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RESUMO

O presente artigo tem como objetivo correlacionar a alimentacao
saudavel com a melhora do quadro clinico de ansiedade e depressao.
Tratou-se de uma revisdo bibliografica realizada a partir do estudo de
artigos encontrados na base de dados Google Académico. Os estados
emocionais que mais exercem influéncia sobre o comportamento
alimentar sao ansiedade e depressdao e podem estar relacionados a uma
dieta inflamatéria, com o inadequado consumo de alimentos ricos em
acucar, gorduras e pouca ingestdo de frutas e vegetais. Apds estudos, ha
comprovacao de que acidos graxos poliinsaturados de dmega 3 tem um
impacto no tratamento dos sintomas da depressao. Dentre os minerais,
cabe ressaltar o Magnésio, sua suplementacao foi apoiada como terapia
por relacionar niveis reduzidos de magnésio sérico a sintoma depressivo.
Peixes, sementes, e o0 grupo de Leguminosas sao alimentos ricos em
Omega 3 e Magnésio. Uma boa salde mental também pode estar
relacionada com a disponibilidade de serotonina, que depende da sintese
de triptofano, um aminodcido essencial obtido por meio de fontes
alimentares. Estudos indicaram que o aumento de triptofano na dieta
resultou em baixo sintomas da depressdao e ansiedade e trouxe uma
melhora no humor em individuos saudaveis. Uma explicacdo para esse
achado é que os niveis de neurotransmissores de serotonina no cérebro
podem ter sido impactados pela quantidade de triptofano ofertada na
alimentacdo. Banana, peixes, laticinios, chocolate e mel sao alguns
alimentos ricos em Triptofano. Assim, conclui-se que a boa conduta
alimentar é imprescindivel para o controle da ansiedade e depressao.
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