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RESUMO

A depressao é afetada por diversos fatores genéticos, hormonais, imunolégicos,
bioquimicos e neurodegenerativos, esses fatores sdo modulados por nutrientes
obtidos dos alimentos que afetam a taxa de prevaléncia dessas enfermidades.
Apesar de que, a doenga se caracteriza por mudangas no estilo de vida, incluindo
os habitos alimentares, tem sido estudada a relacdo da alimentacéo e dos nutrientes
especificos como forma de prevengao dessa patologia. Diversos nutrientes estao
diretamente envolvidos na fisiopatologia da depressdo, como por exemplo: a
vitamina D, o zinco, o triptofano, o0 magnésio, os acidos graxos 6mega-3 € 6 e as
vitaminas B (B6, B9 e B12). Portanto, o objetivo geral deste trabalho é estudar a
associacao da Depressdo com a Alimentagdo tendo como objetivos especificos:
Descrever a influéncia da alimentagdo na prevencédo da depressao; verificar quais
nutrientes contribuem na patogénese e na melhora dessa patologia; identificar
alimentos que podem aumentar os riscos de transtorno depressivos. O estudo
consiste em uma revisdo da literatura, realizada através de um levantamento
bibliografico em artigos cientificos publicados nos periodos de 2010 a 2021. A
pesquisa foi realizada nas bases de dados da PubMed, Scielo e em livros da area
com os descritores: Depressdo, alimentagdo relacionada a depressao, alimentos,
nutrientes e micronutrientes. A alimentagcao tem papel fundamental na depresséo
pois uma dieta rica em Triptofano, Omega 3, vitamina D, Complexo B (B6, B9, B12),
Magnésio e Zinco é capaz de influenciam positivamente no quadro dessa doenca.
Desta feita conclui-se que a depressao é uma doenga multifatorial que a cada dia
esta mais presente na sociedade e a alimentagao é um dos fatores que predispde o
aparecimento dos sintomas, devido a falta ou excesso de micronutrientes, cabe ao
profissional de nutricdo realizar uma avaliacdo junto ao paciente de transtorno
mental. A promogdo de uma alimentacdo saudavel com melhores fontes de
nutrientes ou suplementos é imprescindivel na prevencdo e no auxilio da
recuperagao dessa doenca.
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