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RESUMO

Os transtornos de ansiedade correspondem a segunda principal causa de incapacitagao entre 0s
quadros mentais, geram consideraveis perdas na satde, além de compor os transtornos mentais
mais prevalentes. Paralelamente a este problema, evidéncias sugerem o papel dos diversos
nutrientes associados a reducdo dos sintomas do transtorno de ansiedade. Assim, esta revisao
integrativa de literatura realizada por meio de pesquisas nas base de dados PubMed, LILACS,
SCIELO e Google Scholar, realizada nos meses de janeiro de 2021 a junho de 2022, buscou
evidéncias acerca do papel dos nutrientes sobre a reducdo dos sintomas do transtorno de
ansiedade, na qual foram selecionados 11 artigos originais, majoritariamente constituidos por
estudos randomizados, duplo cego, controlados por placebo, que demonstraram que uma
alimentacédo saudavel, composta por vitaminas do complexo B, vitamina D, C, E, L-triptofano,
L-teanina, Omega 3, probioticos, biotina, acido fdlico, nicotinamida, acido eicosapentaenoico,
acidodocosahexaendico, acido pantoténico e com minerais como calcio, magneésio e zinco séo
importantes para reduzir as condicOes de estresse, melhorar a qualidade do sono, a taquicardia,

0 estado mental, entre outros sintomas presentes no transtorno de ansiedade.

PALAVRAS-CHAVE: transtorno de ansiedade; alimentos; minerais; macronutrinte; vitaminas;
nutrigéo.

ABSTRACT

Anxiety disorders lead individuals to a social disorder, and Brazil is the country with the highest
rates of this disorder in the world. In parallel with this problem, the role of nutrients associated
with the reduction of anxiety symptoms is highlighted. Thus, this integrative literature review
carried out through searches in PubMed, LILACS, SCIELO Google Scholar databases, carried
out from January 2021 to 2022, sought information about the role of nutrients in a reduction in
the symptoms of June concern of original, qualitative studies were selected disturbed 1, original,
double studies, consisting of randomized, double, placebo-controlled studies, which are
considered complex that a healthy diet, vitamins composed of the complex, vitamins B, C, E,
composed of the 3, | theanine, probiotics, biotin, folic acid, nicotinamide, eicosapentaenoic
acid, docosahexaenoic acid, pantothenic acid and with minerals like calcium, magnesium and
zinc are important to reduce stress conditions, improve sleep quality, tachycardia, mental status,

among other symptoms present in anxiety disorder.

KEYWORDS: anxiety disorder; foods; nutrients; minerals; vitamins; nutrition.
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1. INTRODUCAO

A ansiedade caracteriza-se por sentimentos desagradaveis de medo, apreensdo, tensdoe
desconforto. E uma condicdo inerente & vida humana, responsavel por preparar o individuo para
situacOes de ameaca e perigo. Entretanto, pode ser configurada como umtranstorno quando surge
sem estimulo apropriadoou proporcional para explica-la, com intensidade, duracéo e frequéncia
aumentadas, associadaa prejuizos no desempenho social e profissional do individuo (BRASIL,
2010; CASTILLO et al, 2000; SOUZA et al, 2013).

Os principais sintomas da ansiedade podem variar, mas geralmente incluem nervosismo
persistente, taquicardia, tremores, tensdo muscular, transpiracdo, sensacdo de vazio na cabeca,
palpitagfes, insbnia, tonturas e desconforto epigastrico, ocasionando um estado ansioso,
neurose ansiosa e reacdo de angustia (SOUZA et al., 2013).

Fatores genéticos, sociais, traumaticos e relacionados ao género estdo envolvidos na
génese do transtorno de ansiedade (TA). O trauma psicolégico se configura como um fator
desencadeador, principalmente o transtorno de estresse pds-traumatico em pessoas vulneraveis.
As mulheres possuem duas vezes mais chances de apresentarem TA e evidéncias tém
relacionado o maior risco a fatores genéticos e hormonais, visto que os horménios gonadais
estdo envolvidos na interacdo com os receptores implicados na ansiedade (ABRATA, 2011,
KINRYS; WYGANT, 2005).

A proporcdo da populacdo global com transtornos de ansiedade (TA) em 2015 foi
estimada em 3,6%, atingindo aproximadamente 264 milhGes de pessoas, um aumento de 14,9%
desde 2005. O Brasil foi relatado como o pais com maior taxa de ansiedade entre todos 0s paises
do mundo, no qual 9,3% da populacdo apresenta TA. (MANGOLINI; ANDRADE; WANG,
2019; WHO, 2017).

Em comparacdo com todas as doengas fisicas e mentais nos ultimos 25 anos, os TA se
mantiveram estaveis entre as 17° e 18° posicdo nos paises de alta renda, variando em sentido
ascendente da 29° para a 25° posicdo nos paises de média renda, além da prevaléncia global de
individuos com ansiedade ter sofrido um aumento em torno de 25% durante a pandemia de
COVID-19 (WHO, 2017; WHO, 2021).

Condicdes psicoldgicas e ambientais tem um papel significativo na génese do TA, sendo
0s principais componentes do tratamento deste transtorno o emprego de medicamentos em
médio e longo prazo efou a psicoterapia cognitivo-comportamental. A abordagem

psicoterapica, num sentido amplo, € prioritaria no tratamento do TA, porém, o tratamento
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farmacoldgico pode e deve ser considerado em determinadas circunstancias, mas nunca deve
ser a Unica opc¢do terapéutica (ANDRADE et al., 2018).

Na psicoterapia, devem ser investigadas diferentes formas de lidar com as dificuldades
psicolégicas do paciente, abordando questdes ambientais do individuo, como por exemplo seus
habitos de vida, e é nesse contexto que a nutricdo pode trazer contribuicdes fundamentais.
Substancias bioativas como triptofano, 6mega 3, probidticos, vitaminas como A, C e do
complexo B, alguns minerais, essencialmente magnésio e uma alimentacdo saudavel no geral,
de acordo com evidéncias de diversos estudos, mostraram-se eficientes quando ofertadas como
parte do tratamento em quadros ansiosos (ANDRADE et al., 2018; KENNEDY, D. O, et al.,
2010; ZUARDI, 2017).

Os nutrientes podem atuar em diversas atividades neurais que exercem controle sobre o
perfil ansioso, auxiliando na regulacéo das emocGes e de processos comportamentais. Também
possuem um papel terapéutico importante no combate aos danos causados por citocinas pro
inflamatdrias decorrentes do estado ansioso' de maneira que podem atuar elevando os niveis de
serotonina e como consequéncia, reduzir os sintomas gerais da ansiedade levando a uma
melhora da saide mental (OLIVEIRA et al., 2015; SLYKERMAN et al., 2017).

Diante de todo o exposto e da relacdo direta dos nutrientes com os sintomas dos TA, 0
presente estudo tem como objetivo realizar uma revisdo integrativa, a fim de conhecer e

investigar o papel dos nutrientes na reducdo dos sintomas do transtorno de ansiedade.



2. JUSTIFICATIVA

Os TA sdo comuns, geram consideravel sofrimento, perdas na salde, diminuicdo de
autoestima e o desinteresse pela vida, possuem alto custo social, pela maior utilizacdo dos
servicos de saude e pelo prejuizo a capacidade de trabalho, tendem a ser cronicos e redicivantes
e sao frequentemente subdiagnosticados e subtratados. Sendo assim, buscar meios que possam
aliviar e minimizar os sintomas deste transtorno sdo essenciais. (ABRATA, 2011; WANG,
2019).

Diversos estudos demonstram a relevancia de alguns nutrientes para alivio dos sintomas
de TA, destarte mostra-se fundamental o desenvolvimento de pesquisas voltadas ao
entendimento da alimentagdo como instrumento de auxilio no tratamento destes transtornos,
sendo importante que a questdo seja compartilhada na comunidade académica, visto que aborda
um problema de grande magnitude e faz-se essencial para profissionais que vdo atuar no

contexto da doenca.



3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

» Compreender o papel dos nutrientes na reducdo dos sintomas do transtorno de
ansiedade.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Investigar nutrientes que tém implicacdo na ansiedade.

» Entender sobre quais sintomas da ansiedade os nutrientes exercem efeito.



4. METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo integrativa, realizada nos meses de janeiro de 2021 a junho
de 2022. A questdo problema foi elaborada a partir do acronimo PICO (P — populagdo e
problema; | — intervencdo; C — comparacéo; O - desfechos) (MAMEDIO et al., 2007). Dessa
forma, nesse estudo adotou-se: P - Populacdo adulta com queixas de sintomas de ansiedade; | -
Utilizacdo de nutrientes; C — Ndo comparacédo; O — Reducdo dos sintomas gerais da ansiedade.
Assim, a pesquisa tem o objetivo de responder a seguinte pergunta: Quais nutrientes podem
contribuir para minimizar os sintomas do transtorno de ansiedade?

As buscas para responder a questdo foram realizadas nas bases eletronicas de dados
PubMed, LILACS, SCIELO, e Google Scholar, utilizando palavras-chave identificadas a partir
dos Descritores em Ciéncia da Saude (DECS) e unidos com operador booleano (AND):
“epidemiologia AND ansiedade”, “transtornos de ansiedade”, “Alimentos, dieta e nutricao
AND ansiedade”, “Alimentos AND ansiedade”, “Vitaminas AND ansiedade”, “Nutrients AND
anxiety” e “Nutrientes AND ansiedade”. Artigos adicionais foram incluidos aplicando a opgao
“artigos relacionados”.

Os criterios de inclusdo foram artigos originais, publicados entre o0 ano de 2000 a 2022
que abordavam o papel dos nutrientes sobre os sintomas da ansiedade, realizados com
adolescentes e adultos, e dados epidemioldgicos recentes que englobam o periodo de 2010 a
2022, principalmente voltados a ambito nacional, sendoselecionados artigos redigidos em
portugués e inglés.

Dentre os critérios de exclusao fizeram parte: Artigos de revisdo; Estudos realizados
com criancas e idosos; Artigos que apresentavam resultados inconclusivos e que ndo
respondiam a pergunta que media o trabalho.

A presente revisao foi organizada em seis etapas: elaboracdo da questdo de pesquisa,
estabelecimento de critérios de inclusdo/excluséo de artigos para selecdo da amostra, definicéo
das informacBes a serem extraidas dos artigos selecionados, andalise das informacdes dos
estudos incluidos, interpretacdo dos resultados e apresentacdo da revisdo. Na fase de extracdo
de informacdes, foi utilizado o questionario apresentado no anexo I, a fim de assegurar a
integridade dos materiais coletados, de modo que os estudos pudessem ser analisados de acordo
com 0s mesmos critérios. Quanto ao nivel de evidéncia, os estudos foram classificados a partir

do documento que consta no anexo |I.

10



Assim, os artigos foram pré-selecionados a partir da similaridade dos titulos com o tema
investigado e de acordo com o tipo de metodologia utilizada, por conseguinte foi realizada a
leitura completa dos artigos, permanecendo o0s estudos que demonstraram efeitos benéficos dos
nutrientes sobre o perfil da ansiedade. Deste modo, a sele¢do dos trabalhos constituiu-se nas
seguintes etapas: 1) leitura dos titulos; 2) leitura dos resumos; 3) leitura integral aplicando os

critérios de elegibilidade; 4) Selecdo dos artigos finais.

Apbs a analise criteriosa das publicacfes foi possivel obter as informagdes mais
relevantes para responder o questionamento que media a revisao e assim 11 artigos constituiram

a amostra final.
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5. RESULTADOS

Foram identificadas na busca inicial, de acordo com os descritores, 683 artigos sendo
destes 280 no PUBMED, 25 no LILACS, 58 na SCIELO e 320 no Google Scholar. Apos
avaliacdo dos titulos, foram excluidos inicialmente 356 textos cientificos por estarem
duplicados nas bases de dados consultadas. Posterior a leitura dos resumos, foram excluidos
270 artigos por ndo atenderem os critérios de elegibilidade e em seguida, foi realizada a leitura
completa dos estudos, sendo excluidos 45 artigos por ndao responderem a pergunta que media a
reviséo.

Desta forma, nesta revisao integrativa de literatura , foram selecionados como amostra
final 11 artigos que atenderam aos critérios estabelecidos. A sintese da producédo cientifica
avaliada encontra-se distribuida na Figura 1.

Os artigos constituiram-se principalmente de estudos randomizados, duplo cego,
controlados por placebo, além de estudo transversal e estudo randomizado com amostragem
ndo probabilistica intencional, sendo selecionados majoritariamente os classificados como nivel
de evidéncia Il. Os artigos selecionados foram desenvolvidos em diferentes paises, nos quais
dois estudos foram realizados no Japdo, dois sdo oriundos da Inglaterra e os demais séo
provenientes da Africa, Australia, Brasil, Inglaterra, Ird, Malasia, Franca e Paquistdo. Vale
ressaltar que foi selecionado um estudo de cada pais supracitado. Em relacdo ao ano, 0 maior
numero de publicacdes ocorreu nos anos de 2021, 2019 e 2018, respectivamente.

Em relacdo aos nutrientes encontrados nos estudos, foi possivel observar maior
frequéncia dos probioticos e do magnésio, que fizeram parte de 27,2% dos estudos,
respectivamente, seguidos da Vitamina C e Vitaminas do complexo B que compuseram 18,1%
dos estudos. Os demais nutrientes como o Omega 3, 4cido eicosapentaendico, &cido
docosahexaendico, vitamina E, L-teanina, L-triptofano, e multivitaminico igualaram-se
fazendo parte de apenas um estudo cada um.

Os principais efeitos dos nutrientes referidos correspondem a diminui¢do do estresse,
melhora da qualidade de vida e do sono, melhora da satde mental, vigor, melhor desempenho
cognitivo durante o processamento mental intenso e melhora da ansiedade (CHRISTOS, et al
2021; HIDESE et al 2019, CHRISTOS, et al 2021; KENNEDY, 2010). As caracteristicas gerais

dos estudos estdo distribuidas na tabela 1.
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Figura 1- Fluxograma da busca de dados e selecdo dos artigos

Identificacdo

Selegdo

Elegibilidade

Inclusao

Artigos identificados apos a
busca nas base de dados
N=683

PubMed = 280
LILACS =25

Y Scielo= 58
Google Scllxloolar= 320

|

Artigos apos a exclusdo por
duplicidade
N=1356

-

v

Artigos excluidos apés a
analise de titulos e resumos

N=270

Textos completos para
avaliacdo detalhada

N=86

Artigos excluidos apos a leitura na

integra por ndo responderem a

pergunta do estudo
N=77

A 4

Artigos incluidos
N=11
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Tabela 1- Estudos acerca do uso de nutrientes para reducdo dos sintomas da ansiedade segundo

autor, ano, pais de publicacgdo, nutrientes, dosagem, desfecho, populacéo, tempo do estudo e

tamanho da amostra.

Autor, ano e pais
de publicacéo

Nutrientes e dosagem

Desfecho

Populacéo do
estudo, tamanho
da amostra (N) e
tempo de estudo
(TP)

CHRISTOS, F.K
et al, (2021);
Inglaterra.

SALLEH, M. R
et al, (2021);
Malasia.

HIDESE, S
et al, (2019);
Japao.

NISHIDA, K
et al,(2019);
Japao.

ANDRADE, E.AF

et al, (2018); Brasil.

Suplemento multinutriente de
1125 mg de acido
Eicosapentaenoico, 441 mg de
acido docosahexaendico,

330 mg Mégnesio e 7,5 de
vitamania E.

Suplementagdo com
Lactobacillus casei Shirot (3 x
10 10 UFC).

Administracédo de L-teanina
(200mg).

Utilizacdo decomprimidos
contendo Lactobacillus gasseri
CP2305 inativado pelo calor,
lavado e seco (1 x 10 1° células
bacterianas por 2
comprimidos)

Suplementagdo com L-
triptofano (500 mg), Omega 3
(1100 mg), Magnésio (310
mg), Vitamina B1 (0,9 mg),
B2 (1,1 mg), B3 (16 mg), B5

O tratamento
resultou em melhora
da ansiedade em
comparagdo com o
grupo placebo
avaliado por meio da
escala Generalized
Anxiety Disorder
Assessment-7.

A suplementagéo
com o probidtico
mostroumelhora da
capacidade aerobica
e alivio da ansiedade
e estresse.

Os escores de
sintomas
relacionados ao
estresse, traco de
ansiedade
diminuiram e os
escoresde fungédo
cognitiva
melhoraram. Além
de reducéo nos
problemas de
qualidadedo sono.

O uso a longo prazo
de comprimidos
contendoCP2305
levou a melhora do
estado mental,
melhora daqualidade
do sono e da
microbiota
intestinal.

Levou amelhora
significativa no
quadro geral de
ansiedade.

Homens e
Mulheres com
idade entre 18 e
29 anos.

N= 94

TP= 24 semanas

Homens com
idade entre 19 e
22 anos.

N=30

TP= 6 semanas

Homens e
Mulheres com
idade entre 20 e
45 anos.

N=30

TP= 4 semanas

Homens e
Mulheres com
idade entre 22 a
26 anos.

N=51

TP= 24 semanas

Mulheres com

idade entre 19 a

30 anos.

N=16

TP=5 semanas
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RAHMANI, J.
et al,(2018);1ré.

SILKERMAN, R.F,
et al, (2017);
Australia.

OLIVEIRA, 1.J.L,
et al (2015);
Paquistao.

KENNEDY, D. O,
et al,(2010);
Inglaterra.

HANUS, M, et al,
(2004); Franca.

(5 mg), B6 (1,3mg), B7 (30
mcg), B9 (400 mcg) e B12 (2,4
mcg).

Avaliacdo com indice de
Alimentacdo Saudavel
Alternativa (AHEI- 2010).

Utilizacao da suplementacao
com o Lactobacillus rhamnosus
HNOO1 na dose de 6 x 10 ° na
gravidez e e pds-parto.

Suplementacao de 500mg de
vitamina C.

Multivitaminico/mineral

com vitaminas: B1(15mg), B2
(15mg), B6(10mg), B12(10mcg),
C (500mg), biotina (150mcg),
acido folico (400mcg),
nicotinamida (50mg), acido
pantoténico (23mg) e minerais
vitaminico B de alta dose com
vitamina C e minerais: calcio
(100mg), magnésio (100mg) e
zinco (10mg).

Utilizacdo de uma
combinacdo fixacontendo

Os participantes com
maior adesédo ao
indice de
Alimentacao
Saudéavel
Alternativa-
2010(AHEI-2010)
tiveram uma
probabilidade 80%
menor de depresséo
e72% menos
chances de
ansiedade do que
aqueles coma
menor

adeséo.

Demonstrou
prevaléncia
significativamente
menor de sintomas
dedepressdo e
ansiedadep0s-parto
em mulheres
suplementadas com
oprobiotico.

Avitamina C reduziu
0s niveis de
ansiedade e
taquicardia nos
individuos
estudados.

A suplementacdo do
Multivitaminico/mine
ral levou a melhora
dascondicGes de
estresse, salde
mental, vigor e
melhor desempenho
cognitivo durante o
processamento
mentalintenso.

Mostrou-se uma
fonte segura de

Homens Militares
com idade entre
23 a 26 anos.

N= 246

TP=52 semanas

Mulheres
Gestantes com
idade maior que
16 anos.

N= 423

TP=~48 semanas

Homens e
Mulheres com
idade entre 18 e
20 anos.

N= 42

TP= 2 semanas

Homens com
idade entre 30 e
55 anos.

N= 215

TP=5 semanas

Homens e
Mulheres com
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SCHLEBUSC, L,
et al, (2000); Africa.

dois extratosvegetais
(Crataegusoxyacantha e
Eschscholtzia californica) e
magnésio.

Combinagdo de um
multivitaminico/mineral
contendo vitaminas B (B1
17,918 mg; B2 21,00 mg;
B3 26,25 mg; B5 28,061
mg; B6 13,514 mg; B7
0,168 mg; B9 0,463 mg;
B12 11,00 mg); vitamina C
348,00 mg; calcio 271,40
mg; magnesio 220,62 mg e
e zinco 35,57 mg.

tratamento
sintomatico para
estados deansiedade
leves a moderados
napratica clinica.

A combinagdo do
multivitaminico/min
eral levou a uma
reducao
significativa na nos
niveis de estresse
dos participantes da
pesquisa.

idade média de
44,6 anos.

N= 264

TP= 13 semanas

Homens e
mulheres com
idade entre 18 e
44 anos.

Fonte: Autoria Propria.
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6. DISCUSSAO

Os Transtornos de Ansiedade afetam significativamente a vida do individuo,
levando a prejuizos funcionais, sociais, de autoestima, diminuem a capacidade de trabalho e
impactam de forma negativa em distintas esferas da vida. Estes quadros contribuem com
importante parcela da morbidade na comunidade, correspondendo a segunda principal causa de
incapacitagdo entre os quadros mentais, sendo a identificagéo e o tratamento desses transtornos
imprescindiveis (ARAUJO DE SOUZA et al., 2013; MANGOLINI; ANDRADE; WANG,
2019).
Alguns nutrientes tém sido relatados por sua capacidade de auxiliar no controle dos
sintomas da ansiedade, entre eles destacam-se o triptofano, 6mega 3, vitaminas A, C, D, E, e
do complexo B, probioticos, L- teanina e alguns minerais, essencialmente calcio, zinco e
magnesio (ANDRADE et al., 2018; KENNEDY et al, 2010; SLYKERMAN et al., 2017).

As vitaminas e minerais sdo essenciais para o funcionamento adequado do sistema
nervoso central e no desempenho de diversos papéis, incluindo a mielinizacdo, sintese de
neurotransmissores, propriedades antioxidantes e modulacdo da atividade nos sistemas de
neurotransmissores dopaminérgicos e adenosinérgicos (GOMEZ-PINILLA, 2008).

Os antioxidantes tém papel terapéutico importante no combate aos danos causados pelo
estresse oxidativo em individuos que sofrem de ansiedade, como a vitamina C, que € um dos
antioxidantes mais prevalentes no cérebro e € encontrada em suas maiores concentracdes em
areas ricas em neurénios. As evidéncias sugerem que suas propriedades o tornam um cofator
essencial em uma infinidade de processos que fundamentam a maturacdo neural, neuroprotecdo
e neurotransmissdo (KENNEDY et al, 2010; OLIVEIRA et al, 2015).

Segundo Oliveira (2015), a vitamina C administrada a um grupo de estudantes reduziu
0s niveis de ansiedade e levou a uma maior concentracdo plasmatica de vitamina C em
comparacdo com o placebo. A frequéncia cardiaca média também foi significativamente
diferente entre vitamina C grupo e grupo controle placebo, evidenciando os beneficios deste
nutriente para controle da taquicardia presente na ansiedade.

As vitaminas do complexo B também tém papel essencial sobre os sintomas da
ansiedade, por atuarem na sintese neuroquimica, pelo seu impacto na funcdo cerebral na
neuromodulacdo de neurotransmissores, além de sua deficiéncia estar associada a sintomas

neuropsiquiatricos, depressdo e declinio cognitivo (KENNEDY et al, 2010).
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Kennedy (2010) avaliou efeitos positivos do uso de vitamina de complexo B de alta dose
contendo vitaminas B1, B2, B6, B12, C, biotina, acido folico, nicotinamida, &cido pantoténico
e suplemento mineral com calcio, magnésio e zinco, tais elementos levaram a reducdo das
condicBes de estresse, a uma melhora da satde mental, do vigor e do desempenhocognitivo
durante o processamento mental intenso.

Similarmente, o consumo de substéncias bioativas, como L-triptofano, 6mega 3,
magnésio e vitaminas do complexo B, também resultou em melhora significativa no quadro de
ansiedade. O triptofano é um aminoécido que produz e eleva os niveis do neurotransmissor
serotonina, o que de forma geral contribui para melhoria da saide mental, além do triptofano
desempenhar atividades em diversas fungdes, inclusive na regulacdo das emocOes e de
processos comportamentais (ANDRADE et al, 2018).

Ja 0 6mega 3, utilizado em equilibrio com Omega 6 e Omega 9, ou solo, é eficiente por
agir diminuindo acgbes inflamatorias decorrentes da exposicdo de situacdes estressantes e,
inversamente a este fato, niveis baixos de 6mega 3 em estados de depressao e ansiedade estdo
associados ao aumento da producdo de citocinas préinflamatorias (ANDRADE et al, 2018).

Além disso a associacdo do acido eicosapentaenoico, acido docosahexaenoico,
magneésio e vitamina E mostrou-se eficiente sobre a reducdo dos sintomas do transtorno de
ansiedade (ANDRADE et al, 2018; CHRISTOS et al, 2021). O magnésio foi relatado como
fator potencial no controle de ansiedade leve a moderada (HANUS, 2004).

A administracdo do aminoacido L-teanina também reduziu os escores de sintomas
relacionados ao estresse, como depressdo, traco de ansiedade e sono e reduziu parcialmente
problemas de qualidade do sono, como distdrbios na laténcia do sono, distdrbio do sono e uso
de medicacdo para dormir (HIDESE et al, 2019).

Do mesmo modo, os probidticos vém sendo estudados partindo da perspectiva de que
podem ajudar a prevenir os sintomas da ansiedade. O tratamento com sua utilizacdo demonstrou
ter um efeito positivo no comportamento do tipo ansiedade e depressdo em estudos com
animais, com mecanismos de mediacdo, incluindo a expressdo do receptor GABA (em
especifico localizacBes do sistema nervoso central), o eixo HPA e 0 nervo vago que transmite
informacGes do ambiente luminal intestinal para o SNC (CARABOTTI et al, 2015;
DINAN;CRYAN, 2015).

No estudo de Silkerman (2017) a suplementagdo com o Lactobacillus rhamnosus
HNOO01, levou a prevaléncia significativamente menor de sintomas de depressdo e ansiedade

pos-parto em mulheres suplementadas com o probidtico durante e ap6s a gravidez do que
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naquelas que receberam um placebo, as mulheres foram randomizadas para receber a
suplementacdo com HNOO1 diariamente desde a gestacdo até seis meses apds 0 nascimento.
Além de ser relatado efeitos positivos como melhora do estado mental, da qualidade dosono, da
microbiota intestinal, da capacidade aerdbica e alivio da ansiedade e estresse apds a
administracdo de probioticos (NISHIDA et al, 2019; SALLEH et al, 2021).

Ademais, vem sendo identificada uma associacdo entre distdrbios psicoldgicos e
ingestdo de alguns grupos alimentares. A associacdo de diferentes dietas com doencas pode ser
afetada por reacdes agonisticas, antagdnicas ou sinérgicas entre os componentes da dieta, assim,
um estudo buscou avaliar a associacdo do indice Alternativo de Alimentagio Saudavel (AHEI-
2010) com depresséo, estresse e ansiedade entre militares iranianos (RAHMANI et al.,2018).

O AHEI-2010 avaliou a frequéncia da ingestdo de alimentos de diferentes grupos, seis
componentes para 0s quais as maiores ingestdes deveriam ser ideais, incluindo: vegetais; frutas;
gréos integrais; nozes e legumes; acidos graxos dmega-3 de cadeia longa e &cidos graxos poli-
insaturados e quatro componentes para 0S quais a menor ingestdo deveriam ser ideais,
incluindo: bebidas agucaradas e sucos de frutas; carne vermelha e processada; acidos graxos
trans e sodio (RAHMANI et al, 2018).

Foi atribuida uma pontuacéo para a ingestao de cada grupo de alimentos, as quais foram
somadas e obteve-se 0 escore do AHEI-2010, antes da pesquisa constataram prevaléncia de
depresséo, estresse e ansiedade nos participantes, de 15,9%, 10,6% e 27,2% respectivamente.
Apo0s a pesquisa, 0s participantes com maior adesdo ao AHEI-2010 tiveram uma probabilidade
80% menor de depressdo e 72% menos chances de ansiedade do que aqueles com a menor
adesdo (RAHMANI et al., 2018).

Em sintese, os resultados desta revisdo integrativa sugerem que 0s nutrientes podem ser
importantes para minimizar os sintomas da ansiedade, demonstrando achados benéficos quanto
a utilizacdo de vitaminas do complexo B, Vitamina C, E e D, L-triptofano, dmega 3, biotina,
acido folico, nicotinamida, acido eicosapentaenodico, acido docosahexaendico, acido
pantoténico, minerais como calcio, magnésio e zinco, bem como o uso probidticos e uma
alimentacdo saudavel no geral.

A utilizacdo de nutrientes no processo de quadros ansiosos levou a reducdo das
condicdes de estresse, a melhora da qualidade do sono, da microbiota intestinal, da taquicardia,
da capacidade aer6bica, melhora do estado mental, além de menor chance de desenvolvimento

de ansiedade.
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Alguns fatores limitantes desta revisdo podem ser destacados, como a utilizagdo de
diferentes nutrientes em cada estudo e, quando se tratava da abordagem sobre 0s mesmos
nutrientes, ainda assim, variavam na quantidade administrada, no tempo de estudo e tamanho e
tipo da amostra, ndo podendo ser comparados entre Si.

Outra limitago refere-se ao fato de que mesmo tratando-se de um problema emergente
e de demasiada magnitude no contexto atual, mostra-se escasso o desenvolvimento de pesquisas
sobre o tema, principalmente a nivel nacional, de modo que apenas 11 estudos puderam ser
elegidos ao todo e proveniente do Brasil, somente 1. Portanto, tais fatos devem ser considerados

para instigar o desenvolvimento de mais estudos.
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7.CONCLUSAO

Através do presente estudo foi possivel avaliar que uma alimentacdo saudavel, com a
presenca de nutrientes como vitaminas do complexo B, vitamina D, C, E, L-triptofano, L-
teanina, probidticos, biotina, acido félico, nicotinamida, acido eicosapentaendico, &cido
docosahexaenoico, acido pantoténico e com minerais como calcio, magnésio e zinco é eficiente
para reduzir a intensidade dos sintomas do transtorno de ansiedade.

Dessa forma, tendo conhecimento do impacto do TA sobre a vida do individuo e
reconhecendo a importéncia que 0s nutrientes podem ter diante destes quadros, faz-se
necessario o desenvolvimento de mais investigacdes, com intervencdes comparativas entre 0s
nutrientes, com delimitacdo de amostras mais abrangentes e maior tempo estudo, a fim de
realizar pesquisas que possam direcionar pacientes que vivenciam e profissionais que atuam

sobre as particularidades destes transtorno.
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ANEXO 1. Instrumento para coleta de dados (URSI, 2005)

A. Identificacéo

Titulo do artigo

Titulo do peniddico

Autores Nome

Local de trabalho

Graduagao

Pais

dioma

Ano de publicacdo
B. Instituicdo sede do estudo

Hospital

Universidade

Centro de pesquisa

Instituicao Gnica

Pesquisa multicéntrica

Outras instituicoes

Nao identifica o local

C. Tipo de publicacao

Publicacdo de enfermagem

Publicacao médica

Publicacao de outra area da saude. Qual?

D. Caracteristicas metodoldgicas do estudo

1. Tipo de publicacao 1.1 Pesquisa

() Abordagem quantitativa
{ ) Delineamento experimental
{ ) Delineamento quase-experimental
{ ) Delineamento nac-experimental

( ) Abordagem qualitativa

1.2 Nao pesquisa

( ) Revisao de literatura

( ) Relato de experiéncia

() Outras

2. Objetivo ou questao de investigacao

3. Amostra 3.1 Selecao

( } Randémica
() Conveniéncia
() Outra

3.2 Tamanho (n)
() Inicial

( } Final

3.3 Caracteristicas
|dade

Sexo:M () F()
Raca

Diagnastico

Tipo de cirurgia

3.4 Cnténios de inclusao/exclusao dos sujeitos

4_Tratamento dos dados

5. Intervengaes realizadas 5.1 Vanavel independente

5.2 Vanavel dependente

5.3 Grupo controle: sim { ) ndo ()
5.4 Instrumento de medida: sim () ndo ()
5.5 Duracao do estudo

5.6 Métodos empregados para mensuragao da intervencao

6. Resultados
7. Andlise 7.1 Tratamento estatistico
7.2 Nivel de significancia
8. Imphcacaes 8.1 As conclusdes sao justificadas com base nos resultados

8.2 Quais s3o as recomendacdes dos autores

9. Nivel de evidéncia

E. Avaliacdo do rigor metodolégico

Clareza na identificacdo da trajetdria metodologica no texto (método empregado, sujeitos
participantes, criténos de inclusao/exclusao, intervencao, resultados)

Identificacao de limitagdes ou vieses




ANEXO II. Avaliagéo do nivel de evidéncia (STILLWELL, 2010 apud ANIMA, 2014).

Tipo de evidencia Nivel de evidéncia Descricao
Evidéncia proveniente de uma revisao sistematica
Revisao ou metanalise de todos os ensaios clinicos
Sistematica ou | randomizados controlados ou oriundas de diretrizes
Metanalise baseadas em revisoes sistematicas de ensaios
clinicos a controlados;
Estudo vl ; e
I Il Evidéncia obtida de pelo menos um ensaio clinico
randomizado M ;
com aleatorizagao, controlado e bem delineado;
controlado
chsrtT:’?:ng‘;?:‘zglaa%% M Evidéncia proveniente de um estudo bem
¢ desenhado e controlado sem aleotorizacao;
Estudo caso- Ca .
Coatole ol estudo \V] Evidéncia proveniente de um estudo com desenho
de caso-controle ou coorte;
de coorte
Revisao
sistematica e . . "
Vv Evidéncia proveniente de uma revisao sistematica
de estudos S i
SN de estudos qualitativos e descritivos.
qualitativos ou
descritivos
Estudo qualitativo Vi Evidéncia de um unico estudo descritivo ou
ou descritivo qualitativo;
Opinido ou VI Evidéncia proveniente da opinido de autoridades'e/'' -
consenso ou relatérios de comissdes de especialistas/peritos.- -
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