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A Influéncia dos padrdes alimentares na prevencao dos
sintomas depressivos e depressao em adultos: uma revisao
narrativa da literatura

The influence of eating patterns on the prevention of
depressive symptoms and depression in adults: a narrative
review of the literature

1.1RESUMO

O transtorno depressivo vem sendo cada vez mais caracterizado como um dos maiores
problemas de satde publica mundial. Por se tratar de uma doencga multifatorial, 0 manejo da
prevencéo acaba sendo desafiador e complexo. O objetivo desta revisdo narrativa foi analisar a
relacdo dos padrdes alimentares na prevencdo dos sintomas depressivos e depressdo em uma
populagéo adulta. A revisdo narrativa da literatura se deu por uma consulta de artigos originais
em base de dados eletrdnicas, na lingua inglesa e portuguesa, com a combinacao de descritores.
Apbs o levantamento dos artigos pertinentes, obteve-se um total de 8 artigos, os quais foram
utilizados como embasamento para o decorrer do trabalho. Todos os artigos selecionados
mostraram relacdo entre um consumo de padrdo alimentar ndo saudavel com o risco para
desenvolvimento dos sintomas depressivos e depressdo, grande parte dos achados identificou
como um dos fatores para a colaboragdo os alimentos pré inflamatérios, enquanto os alimentos
anti-inflamatorios apresentaram ter influéncias positivas, ou seja, diminuindo as chances do
desenvolvimento dos sintomas depressivos e depressao. Entretanto, ainda sdo necessarios mais
estudos para chegar a uma conclusdo mais assertiva quanto a efetividade dos padrdes
alimentares quando se trata da prevencdo dos sintomas depressivos e depressdo em uma
populacdo adulta.

Palavras-chave: dieta ocidental e depressio e adultos; dieta ocidental e depresso; depressio
e nutricdo.
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ABSTRACT

Depressive disorder has been increasingly characterized as one of the biggest public health
problems worldwide. Because it is a multifactorial disease, the management of prevention ends
up being challenging and complex. The aim of this narrative review was to analyze the
relationship of dietary patterns in the prevention of depressive symptoms and depression in an
adult population. The narrative review of the literature was carried out by consulting original
articles in electronic databases, in English and Portuguese, with a combination of descriptors.
After surveying the relevant articles, a total of 8 articles were obtained, which were used as a
basis for the course of the work. All selected articles showed a relationship between an
unhealthy dietary pattern consumption with the risk of developing depressive symptoms and
depression, most of the findings identified pro-inflammatory foods as one of the factors for
collaboration, while anti-inflammatory foods showed to have positive influences, that is,
decreasing the chances of developing depressive symptoms and depression. However, further
studies are still needed to reach a more assertive conclusion regarding the effectiveness of
dietary patterns when it comes to the prevention of depressive symptoms and depression in an
adult population.

Key-words: western diet and depression and adults; western diet and depression; depression
and nutrition.
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1.2 INTRODUCAO

A depressdo é uma doenca que atinge grande parte da populacdo, sendo uma ameaca a
saude publica e um grande desafio no manejo da prevencao e tratamento (LJUNGBERG, 2020).
Ela geralmente surge na adolescéncia ou entre os 20 e 30 anos, entretanto, a depressdo pode
manifestar-se em qualquer idade da vida de um individuo (Depressdo - Disturbios de satde
mental - Manual MSD Versdo Salde para a Familia, 2022).

Trata-se de uma doenca multifatorial, ou seja, ela ndo se origina de apenas uma causa,
mas sim de um conjunto de elementos que desencadeiam no transtorno depressivo, como bem
afirma a Organizacdo Pan-Americana da Salde, a depressdo € um transtorno comum, mas serio,
que interfere na vida didria, capacidade de trabalhar, dormir, estudar, comer e aproveitar a vida.
E causada por uma combinagdo de fatores genéticos, bioldgicos, ambientais e psicologicos
(Depressdo - OPAS/OMS | Organizacao Pan-Americana da Saude, 2022).

Segundo a Organizacdo Mundial da Salde, a depressdo sera a doenca que mais
acarretara em custos econdmicos e sociais para as autoridades no mundo, em consequéncia aos
gastos com recursos terapéuticos para os cidaddos e com as perdas de produtividade (ERIKA,
2022). Ela pode ser caracterizada como transtorno depressivo maior ou transtorno depressivo,
é definida por pelo menos cinco sintomas recorrentes por duas semanas, sendo um dos sintomas
limitacdo do interesse/prazer ou humor deprimido (CHOPRA, 2021).

O tratamento €, em grande parte, efetuado por meio da medicacdo, entretanto, a acao
pode ndo apresentar o resultado esperado por conta da alta taxa de reincidéncia que existe
(ROCHA, 2020). Ha indicios prdsperos de que a dieta, um fator variavel no estilo de vida, pode
ser uma estratégia de prevencdo nos sintomas depressivos e depressdo (RAHE, 2014). O
Ministério da Saude cita como uma das formas preventivas no combate a depressdo manter o
estilo de vida saudavel com uma dieta equilibrada (SAUDE, 2020).

As ferramentas pelas quais a nutricdo atinge a salde mental sdo diversas, sendo uma
delas os habitos alimentares que articulam o funcionamento do sistema imunoldgico que por
consequéncia afeta o risco de depressdo. Outro ponto importante € a estrutura do cérebro e seu
respectivo funcionamento que dependem de niveis adequados de nutrientes como aminoacidos,
vitaminas, gorduras, minerais e outros micronutrientes. Dessa forma, as evidéncias apresentam
conferir beneficios de uma dieta equilibrada para a abordagem das doencas mentais
(MARTINEZ, 2017).

Nesse sentido, sabe-se que uma boa alimentacdo reflete na saide como um todo, desde

o funcionamento do organismo e prevencao de doencas até no bom-humor, disposicao e bem-
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estar. A dieta contém diversos parametros bioativos com caracteristicas pré ou anti-
inflamatorias, o que sugere-se ter uma influéncia excitadora ou preventiva nos sintomas
depressivos (KHEIROURI, 2019).

Um dos precursores sdo os antioxidantes, sendo os alimentos ricos neste composto:
frutas, vegetais, nozes e grdos. Considera-se que alimentos que contenham essas substancias
conferem beneficios importantes para a satde, eles auxiliam na circulagdo sanguinea, melhoram
a memoria e contribuem para a diminuicdo do colesterol, por essas razdes possuem o poder de
melhorar a satde em um contexto geral (STRASSER, 2016).

A investigacdo do padrdo alimentar € um conceito um tanto novo na pesquisa
nutricional, que tem como finalidade avaliar o consumo dietético atual como uma exposi¢do
dietética geral (RAHE, 2014). O consumo de alimentos saudaveis como: graos integrais,
vegetais e baixa ingestdo calorica apresentaram respostas relevantes a melhora em quadros
depressivos. J& uma dieta menos saudavel foi relativamente associada a gravidade dos sintomas
de ansiedade e depressdo (Neuronutricdo na depresséo e transtorno de ansiedade, 2021).

Nessa linha, neste trabalho de reviséo buscou-se responder ao seguinte problema de
pesquisa: existe, de fato, relacdo entre os padrdes alimentares na prevencdo dos sintomas
depressivos e depressdo? O problema de pesquisa apresentado nos remete a duas hipoteses
possiveis: a primeira hip6tese no sentido de confirmar a existéncia de tal relagdo e a segunda

hipo6tese no sentido de negar qualquer relagdo entre a alimentagdo e depressao.

1.3 METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao narrativa da literatura com o objetivo de analisar a influéncia
dos padrdes alimentares nos sintomas depressivos e depressdo. As bases de dados para a selecdo
dos artigos foram utilizadas PubMed (National Library of Medicine, Bethesda, MD), Google
Académico e Scielo (Scientific Eletronic Library Online) como referéncia, utilizando os
seguintes descritores contidos no MeSH do sistema MEDLINE-Pubmed: “Diet, western” AND
“depression” AND “adult” (Dieta ocidental e depressdo e adulto), “diet, western” AND
“depression” (Dieta ocidental e depressao), “Diet, western” AND “depressive disorder” (Dieta
ocidental e desordem depressiva) e “Depression” AND “nutrition” (Depressao e nutrigdo).
Foram incluidos artigos na lingua portuguesa e inglesa, as buscas foram limitadas para artigos

originais abrangendo os Gltimos 10 anos.
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Os critérios de inclusdo compreenderam artigos que analisaram a relacdo dos padrdes
alimentares com 0s sintomas depressivos e depressdao em adultos. A partir da busca inicial
utilizando a combinagdo entre os descritores foram identificados 30 estudos de interesses.
Primeiramente, foi realizada a selecdo a partir da analise dos titulos e resumos, sendo
selecionados 11 estudos que foram lidos na integra. Destes, 08 estudos abordavam o tema
relagdo dos padrfes alimentares com os sintomas depressivos, sendo assim, foram incluidos

nesta revisao narrativa da literatura.

1. 1.4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados encontrados estdo expressos na tabela 1.

O aumento significativo da depressdo tem sido demonstrado pela aderéncia a um estilo
de vida contemporaneo, onde é retratado pelo sedentarismo, mudancgas na alimentacdo e muitas
vezes privagdo de sono intensa. Nessa linha, acredita-se que a baixa qualidade de um padrao
alimentar € um forte preditivo no desencadear do transtorno depressivo em adultos. Essa teoria
pode ser explicada pela conexao entre os sistemas corporais que atuam nas decisdes alimentares
e em outros elementos que desencadeiam 0s sintomas depressivos. Diversos estudos vém
mostrando a vasta gama dos alimentos com poder antioxidante e anti-inflamatdrios, onde esses
seriam capazes de executar o papel de neuroprotecao, colaborando dessa forma para a regulacéo
do eixo hipotalamo-hip6fise-adrenocortical, meio responsavel pela depressao (SOUSA, 2013).

Dentre os fatores encontrados para a relagdo da dieta com os sintomas depressivos e a
depressdo, recentemente os marcadores de inflamacdo circulante foram relatados como as
principais causas para a convergéncia de depressao nos individuos. Nesse sentido, foi detectado
que a dieta tem grande influéncia nos niveis de fatores inflamatérios, podendo assim, aumentar
o grau de inflamacdo no corpo, sendo caracterizada por uma dieta conhecida como pro-
inflamatoria, j& uma dieta com efeito antagdnico é referida como anti-inflamatéria. Para
elucidar, essa meta-analise envolvendo 17 estudos e 157.409 participantes chegou a conclusédo
de que individuos com dietas pré-inflamatérias eram 45% mais predispostos a sofrer depressao
e 66% mais tendenciosos a sofrer de transtorno de ansiedade em comparagdo com os individuos
que consumiam uma dieta anti-inflamatdria. O mecanismo para tal relacdo ainda ndo esta
totalmente esclarecido. (LI; CHEN; YAO; ZHANG et al., 2022).

Nessa linha, um estudo controlado randomizado com 170 casos e 340 controles mostrou

uma associacao positiva entre o consumo de um padréo ocidental e um padréo tradicional com
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o risco do desenvolvimento de sintomas depressivos em mulheres adultas e, por outro lado, um
padrdo alimentar saudavel foi associado a uma redugdo de 39% no risco dos sintomas
depressivos, em contrapartida os padrdes ocidentais e tradicionais aumentaram as chances de
desenvolver transtorno depressivo em 29% e 16% respectivamente. Os pacientes com sintomas
depressivos e depressdo estdo propicios a altos niveis de inflamacéo, estudos mostraram que a
ingestdo de uma dieta inadequada é uma das causas que pode aumentar os marcadores
inflamatorios, acarretando assim, um efeito positivo em pacientes deprimidos (KIANI, 2021).

Um ponto importante com base em estudos anteriores, relata que os nutrientes como:
acidos graxos 6mega 3, vitaminas D, E, B6, B12 e folato, magnésio, zinco, ferro, cobre, calcio
e triptofano sdo essenciais na prevencéo e tratamento do transtorno depressivo. Tendo em vista
que uma alimentacdo saudavel € rica em alimentos com fonte dos nutrientes mencionados, €
notério a relacdo positiva de uma alimentacdo saudavel com os sintomas depressivos e
depressdo (KHOSRAVI, 2015).

Nesse viés, outro estudo identificou a relacdo dos marcadores de folato sérico e vitamina
B12 juntamente com os padrdes alimentares, mostrando uma possivel relagdo com o transtorno
depressivo. Um padréo alimentar saudavel é altamente rico em nutrientes, contendo frutas,
hortalicas e gréos, diferentemente de um padrdo alimentar ndo saudavel onde esses nutrientes
acabam muitas vezes ndo sendo encontrados nos alimentos consumidos. Além das frutas terem
alta concentracdo de folato e os produtos de origem animal possuirem alta concentracdo de
vitamina B12, encontram-se também as fibras, as quais detém diversas fun¢des que melhoram
as respostas imunologicas e inflamatdrias do organismo, atingindo diretamente a microbiota
intestinal. E importante ressaltar que os fitoquimicos presentes nas fibras alimentares podem
diminuir o estresse oxidativo e ocasionalmente a inflamacao. Sendo assim, esse estudo associou
0s niveis séricos mais baixos de folato e vitamina B12 como estando associado ao risco do
desenvolvimento dos sintomas depressivos, por outro lado, quando os niveis séricos estdo altos
por conta de um padrdo alimentar saudavel, os riscos para desenvolvimento de sintomas

depressivos diminuem consideravelmente (KHOSRAVI, 2020).

Outrossim, uma meta-andlise, envolvendo 21 estudos e 117.229 individuos, mostrou
através de uma revisdo sistematica de estudos observacionais que o padrdo alimentar descrito
por uma intensa ingestdo de frutas e vegetais, peixe e produtos de grdos integrais, foi
relativamente aliado a um risco diminuido de depressédo. Esse achado tem forte embasamento

com varios pontos, sendo um deles o alto teor de antioxidantes representados pela vitamina C,
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vitamina E, e outros compostos carotenodides nas frutas e vegetais que consequentemente
podem conferir efeitos benéficos contra a depressdo. Ja quanto ao padrdo alimentar ocidental
desta meta-andlise foi avaliada a relacdo positiva para os sintomas depressivos, mostrando que
existem indmeras possibilidades para chegar a essa conclusao, uma delas foi avaliada por um
estudo observacional de oito paises onde foi referido que a alta ingestdo de acUcar estava
atrelada a um risco significativamente aumentado de depresséo, pois converteu 0s niveis de
endorfina e estresse oxidativo no organismo (LI, 2017).

Ao analisar os padrbes alimentares chineses, em um estudo transversal, identificou-se
quatro padrdes: chinés, ocidental, grdos e vegetais e alto teor de sodio. Foi possivel detectar
relacdo positiva com o0s sintomas depressivos os padrdes alimentares ocidentais, e relacéo
negativa os padrdes alimentares de grédos e vegetais. O primeiro foi relacionado ao aumento
significativo dos sintomas depressivos, em contrapartida, o segundo foi relacionado a
diminuicao dos sintomas. Um indicio fortemente associado ao padrdo alimentar ocidental pode
ser caracterizado pelo alto consumo de carnes processadas, 0 que pode estar associado a um
alto indice de doengas cardiovasculares e inflamacdo, o que por sua vez, contribui na
patogénese da depressdo. Ja quanto ao fator de colaboracdo para a diminuicdo dos sintomas
depressivos referente ao padréo de graos e vegetais, que também pode ser caracterizado por um
padrdo alimentar saudavel, pode ser identificado pela relagcdo do consumo de peixes com efeito
significativamente protetor, advindo do seu alto teor de acidos graxos poli-insaturados dmega
3 de cadeia longa, que dispdem de caracteristicas anti-inflamatorias, o que por sua vez ainda €
capaz de contribuir para a performance do cérebro e neurotransmissao da serotonina (WANG,
2018)

Por outro lado, existem diversas vias bioldgicas pelas quais podem desencadear uma
relacdo positiva dos sintomas depressivos e depressdo. Estudos anteriores mostram algumas
delas sendo: vias inflamatorias e oxidativas, plasticidade cerebral e a mais recente base de
manifestacdo voltada para a microbiota intestinal. Portanto, cada uma dessas vias é responsavel
por exercer um papel no transtorno depressivo e também é influenciada pelo grau de qualidade
da dieta que o individuo consome habitualmente (JACKA, 2017).

E importante salientar que o desenvolvimento dos sintomas depressivos e do transtorno
depressivo de fato, pode estar relacionado a diversos aspectos do cotidiano, ndo sendo possivel
afirmar que somente os padrdes alimentares exercem influéncia. Os fatores de risco para o
surgimento sdo variaveis e complexos, sendo alguns deles: histérico familiar, posicéo

socioecondmica, estresse, doencas médicas diagnosticadas, uso regular de contraceptivos orais,
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auséncia de apoio moral, entre outros. Por existir uma alta taxa na falha da terapia
medicamentosa e reincidéncia da doenca, os fatores nutricionais, advindos de um padrdo
alimentar e ndo somente de nutrientes isolados, parece conferir beneficios em prol da prevencédo

dos sintomas depressivos e depressdo em uma populacdo adulta (KHOSRAVI, 2015).

1.5 CONCLUSAO

Os estudos mais recentes mostram a estreita relacdo dos padrbes alimentares com o
desenvolvimento de sintomas depressivos e depressdo em uma populacdo adulta. Embora seja
um campo novo na pesquisa, 0s diversos padrdes alimentares, podem, de alguma forma,
influenciar tanto de forma positiva quanto negativa os sintomas depressivos e depressdo. Uma
alimentacdo saudavel, rica em alimentos com propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes
parecem conferir beneficios para a neuroprotecdo do cérebro, isso inclui uma variedade de
vegetais, frutas, fibras, peixes, grdos integrais, legumes e menos adicdo de acucar e alimentos
processados. E importante ressaltar que os padrdes alimentares sdo apenas uma parte do
contexto, pois 0s sintomas depressivos e a depressao de fato podem ocorrer por diversas causas,
0 que torna 0 manejo um tanto complexo e desafiador. Dessa forma, a presenca de um
nutricionista na equipe multidisciplinar se mostra cada vez mais necessaria para o auxilio no
manejo da prevencao dos sintomas depressivos e depressdo. Ainda assim, Sa0 necessarios mais
estudos para que seja estabelecido de forma clara a real relacdo dos diversos padrdes

alimentares com o transtorno depressivo.
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Tabela 1 - Caracteristicas dos estudos selecionados
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Autor/ano Titulo Delineamento | Amostra/Populacdo/idade Padrodes alimentares Resultados
(SOUSA, 2013) | Consumo Estudo Adultos brasileiros -Grupos de alimentos: feijdo, | -O consumo de bebidas adocadas
Alimentar e[ transversal 46.785 individuos vegetais crus e cozidos, frutas, suco | com agucar em mulheres adultas e
Depressao 20 -59 anos natural de frutas, bebidas | a substituicdo de refeicdes por
entre acucaradas (bebidas acucaradas e | lanches e o consumo de doces em
Brasileiros sucos artificiais), doces (bolo ou | adultos de ambos o0s sexos
Adultos torta, doces, chocolates, balas, | estiveram positivamente
biscoitos ou biscoitos doces e | associados a depressdo, enquanto
substituicdo do almogo ou jantar por | o consumo regular de feijao
sanduiches, lanches ou pizzas associou-se negativamente a esta
doenca em ambos os sexos
-Uma alimentacdo saudavel foi
negativamente associada a
depressao
(LI, 2017) Padrdes Meta-analise 10 paises -Padrdo alimentar saudavel | -Padrdo saudavel pode diminuir o
alimentares e 21 estudos caracterizado por frutas, vegetais, | risco de depressdo, enquanto o
risco de graos integrais, peixe, azeite, | estilo ocidental pode aumentar o
depressao laticinios, com baixo teor de gordura | risco de depressao

e antioxidantes e baixa ingestdo de
alimentos de origem animal

-Padrdo alimentar ocidental
caracterizado por alto consumo de
carne vermelha e/ou processada,
graos refinados, doces, Iaticinios
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com alto teor de gordura, manteiga,
batatas e molhos com alto teor de
gordura e baixo consumo de frutas e
vegetais

(LI CHEN;
YAO; ZHANG et
al., 2022)

Potencial
inflamatorio
alimentar e
incidéncia de
depressao e

Meta-analise
sendo 8 estudos
de coorte
prospectivos e 9
estudos

Homens e mulheres adultos
157.409 individuos

-Dieta  anti-inflamatéria:  frutas,
vegetais, peixes, graos integrais e
azeite de oliva

-Dieta  pro-inflamatéria:  carne
vermelha, alimentos processados,

-Individuos com  dieta pré-
inflamatdérias eram 45% mais
propensos a sofrer depressdo e
66% mais propensos a sofrer de
transtornos de ansiedade do que

ansiedade transversais produtos de origem animal e 6leos | aqueles em dietas anti-
inflamatodrias
(WANG, 2018) | Associagdo Estudo Adultos Chineses -Padrao alimentar Chinés tradicional | -Padrao alimentar ocidental esta
entre padrées| transversal 1360 (grdos integrais, legumes frescos, | associado a risco elevado de
alimentares e Homens e mulheres cogumelos, frutas frescas, aves e | depressao
sintomas 45 e 59 6rgaos, peixes e camardes de dgua | -Padrao alimentar grdos-legumes

depressivos
entre adultos
de meia idade
na China em
2016-2017

doce, ovo, soja e seus derivados,
dleo vegetal e cha)
-Padrdo alimentar ocidental (carne
vermelha, carne processada, peixes
de 4gua doce e camardo, frutos do
mar, laticinios, gorduras, fast foods,

nozes, lanches, sobremesas,
refrigerantes e café)
-Padrdao alimentar graos-vegetais
(graos integrais, tubérculos,

legumes, frutas secas, feijao e mel
diversos)

esta associado a risco reduzido de
depressao

-Padrdo alimentar chinés tradicional
e padrdo alimentar com alto teor de
sodio ndo foram observadas
associacbes significativas com a
depressao
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-Padrdo alimentar alto teor de sodio
(graos, cogumelos, legumes em
conserva, feijdo e vinho diversos)

(KIANI, 2021) Associagao Estudo de caso | Adultos -Padrao alimentar saudavel: vegetais | - Padrao saudavel reduziu o risco de
entre padrdes | controle Iranianos amarelos, ovos, nozes, vegetais de | depressdo em 39%
alimentares e 170 casos folhas verdes, peixes, vegetais |-Padrao ocidental aumentou
depressao 340 controles cruciferos e azeitonas significativamente a depressao em
maior em Mulheres -Padrao alimentar agucar e fast food: | 29%
adultos 19a65 maionese, picles, mel ou geleia -Padrao tradicional foi
mulheres - Padrdo alimentar ocidental: doces, | positivamente associado a
sobremesas, acucares, fast food, | depressdao em 16%
maionese e refrigerantes
- Padrdo alimentar tradicional: graos
refinados, fast food, sal, graos
integrais e laticinios com alto teor de
gordura
- Padrao alimentar carne vermelha e
6leos: dleo liquido, manteiga, carne
vermelha, graos refinados e suco de
frutas
(KHOSRAVI, Padrdes Estudo Adultos Iranianos - Padrdo alimentar saudavel: rico em | -Padrées alimentares saudaveis
2015) alimentares observacional 330 pacientes deprimidos | frutas, cruciferos, folhas verdes e | com  chances menor para
saudaveis e| de caso | (casos) e pessoas sauddveis | outros vegetais, laticinios com baixo | depressao
ndo saudaveis | controle (controle)
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estdo 18 a 65 anos teor de gordura, grdos integrais, | -Padrbes alimentares nao
relacionados a nozes e azeitonas sauddveis com chances maiores
depressao - Padrdo alimentar ndo saudavel: rico | para depressao

em pdes e graos refinados, laticinios

com alto teor de gordura, o6leos

solidos, 6leos liquidos e maionese,

picles, salgadinhos, refrigerantes,

sucos industrializados de fruta,

carnes vermelhas, aves, embutidos,

doces

(KHOSRAVI, A relagao | Estudo Adultos do Teera -Padrao alimentar sauddvel rico em | -Padrdao alimentar sauddvel estd

2020) entre padrdes | observacional | 260 mulheres (87| frutas, bem como cruciferos, | relacionado com a diminuicdo da
alimentares e| de caso | deprimidas e 173 | amarelos, verdes, folhosos e outros | depressio, aumentando o nimero
depressdo controle saudaveis) 70 homens (22 | Vegetais, laticinios com baixo teor de | s¢rico de folato e vitamina B12
mediada por deprimidos e 48 saudaveis) gorf:lura, grdo integrais, nozes €| _ paqrio alimentar nio saudavel
niveis séricos 18 a 65 anos azelton?s ) . ) esta relacionado ao aumento da
de folato e - Padréo allrrlentar ?ao sa.udavel depressao via redugdo do nivel

) ) elevado em graos e paes refinados, | , . . )

vitamina B12 . sérico de folato e vitamina B12
laticinios com alto teor de gordura,
6leos solidos, o6leos liquidos e
maionese, picles, salgadinhos,
refrigerantes, sucos de fruta
industriais, carnes vermelhas, aves,
carne processadas e doces.

(JACKA, 2017) | Um  estudo | Estudo Adultos Australianos Grdos integrais (5-8 porg¢des dia), | -Melhora significativa no humor,
controlado controlado 63 (intervencdo dietética n| legumes (6 por dia), frutas (3 por | disposicao e energia dos
randomizado | randomizado = 33, controle, n = 30) dia), leguminosas (3-4 por semana), | participantes do grupo de
de melhoria 18 a 67 na alimentos lacteos com baixo teor de




23

da dieta para
adultos com
depressao
maior

(ON)

gordura e sem acucar (2-3 por dia),
castanhas cruas e sem sal (1 por dia),
peixe (pelo menos 2 por semana),
frango (2-3 por semana), extras
como doces, cereais refinados,
frituras, fast food, carnes
processadas e bebidas acucaradas
(ndo mais de 3 por semana)

intervencdo dietética apds adesdo
a dieta mediterranea
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