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RESUMO

Transtornos de Depressdo e a Ansiedade sdo distarbios multifatoriais que influenciam em
alteragbes comportamentais e fisicas, tendo como elementos determinantes os fatores
psicoldgicos, sociais, cognitivos, mentais e bioldgicos. Pesquisas com suplementacdo de
Omega-3 estdo surgindo como estratégias dentro da terapéutica. O estudo tem como objetivo
revisar sobre o efeito da suplementacdo dos acidos graxos 6mega-3 nos sintomas depressivos
e de ansiedade. Trata-se de uma revisdo de literatura realizada nas bases de dados
bibliograficos como o SciELO, PudMed, Lilacs e Bireme, foram selecionados 35 artigos
cientificos publicados entre os anos de 2012 e 2019, identificados nas linguas portuguesa e
inglesa, sendo selecionados para o compilado 7 artigos com pesquisas experimentais com
humanos e que tivessem como parametro analisado os sintomas dos transtornos da depressao
e ansiedade. Os estudos demonstraram que a suplementacdo diaria em capsulas dos Acidos
Graxos da familia do Omega 3 (1.000+100 mg) influenciaram de modo benéfico nos sintomas
da depressdo e ansiedade nos diferentes grupos estudados, indicando seu uso como uma
possivel estratégia terapéutica, assim como, relacionou sua deficiéncia com os quadros
sintomaticos. Os estudos experimentais demonstraram que a suplementacdo dos Acidos
Graxos Essenciais Omega 3 tem efeito favoravel no tratamento dos sintomas dos transtornos
depressivos e ansiosos, mesmo em pacientes com associagéo de outras patologias de base.
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INTRODUCAO

O disturbio depressivo maior, ou simplesmente depressao, € um transtorno mental

multifatorial influenciado por aspectos e elementos psicoldgicos, sociais e biolégicos,



causando transtornos e sofrimento no individuo, afetando a realizagdo de suas atividades no
meio social. Dependendo dos sintomas, pode ser classificada entre leve, moderada ou grave,
existindo tratamentos adequados para cada quadro. Aproximadamente, a depressdo atinge
mais de 300 milhdes de pessoas, na qual as mulheres sdo as mais afetadas (OPAS/OMS,
2018).

Os transtornos da ansiedade afetam estimativamente no mundo cerca de 264
milhGes de pessoas e, assim como na depressao, sao mais comuns em mulheres (WHO, 2017).
A ansiedade patoldgica pode apresentar alteracBes psiquicas, cognitivas e mentais, refletindo
em medos e preocupacgdes, assim como em manifestacBes fisicas, como hiperatividade
autondmica, hiperapneia e hiperventilagdo, aumento da tensdo muscular e alteragoes
comportamentais (AMBAN, 2017).

Os acidos graxos possuem cadeias carbonicas e, considerando suas saturagdes,
tem-se os poli-insaturados, que possuem ligagdes duplas de 2, 3, 4, 5 ou 6. Os Omega-6 e o
Omega-3 séo considerados &cidos graxos essenciais, por ser necessaria sua aquisicio através
da dieta, ndo sendo produzidos de forma enddégena. Os Acidos Graxos Omega 3 podem ser
classificados em familias, como o Acido Docosa-Hexaenoico (DHA) e o Acido
Eicosapentaendico (EPA) (SBP, 2012). Devido aos seus efeitos favoraveis, pesquisas
utilizando esses acidos graxos 6mega-3 estdo surgindo como estratégias de possibilidade
terapéutica nesses transtornos referidos.

O presente estudo tem como objetivo apontar e revisar sobre o efeito da
suplementacdo dos Acidos Graxos Poliinsaturados da familia do Omega-3 nos sintomas da
depressdo e ansiedade, buscando conclusdes e possiveis intervencfes inovadoras para o

tratamento desses transtornos.

METODOLOGIA

O estudo de revisao bibliogréfica foi realizado nas bases de dados bibliograficos
SciELO, PubMed, Lilacs e Bireme. Foram selecionados 35 artigos cientificos publicados
entre os anos de 2012 e 2019, identificados nas linguas portuguesa e inglesa, utilizando como
estratégia de busca os descritores: Depressdo (Depression); Ansiedade (Anxiety) e Omega 3
(Omega 3). Os critérios de inclusdo foram artigos publicados com humanos e que tivessem
como parametro estudo com os sintomas dos transtornos da depressdo e ansiedade, sendo
analisados e escolhidos para o compilado 7 artigos que estavam de acordo os objetivos do

presente estudo. Foram excluidos os artigos de revisdo e 0s com animais.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Estratégias dietoterapicas estdo sendo exploradas como alternativas na
intervencdo e tratamento para os transtornos de Depressdo e Ansiedade. Estudos com Acidos
Graxos Poliinsaturados da familia do Omega-3 estéo surgindo com possibilidade terapéutica,
como pesquisas, utilizando metodologias de estudo clinico randomizado, duplo-cego, néo-
placebo, experimentaram grupos entre 16 e 85 pacientes, com uma suplementacdo média de
1.000+100 mg de Omega 3, assim obtendo resultados consideravelmente benéficos.

Um estudo piloto feito com 16 pacientes que tinham o Transtorno Depressivo
Maior, em que foi suplementado acido graxo de 6leo de peixe por seis semanas contido em
capsulas de gel com 1,6 gramas/dia de EPA e 0,8 gramas/dia de DHA, a partir da correlagédo
dos niveis plasmaticos de DHA e EPA, concluiu que os sintomas da depressdo desses
pacientes melhoraram apos essa suplementacdo (GANANCA et al., 2017).

Andrade et al. (2018) mostraram em sua pesquisa que, utilizando uma amostra de
16 académicas com idades entre 19 e 30 anos que apresentavam algum quadro de ansiedade,
usando um grupo para suplementacdo de 1100 mg de Omega 3 associada com outros
compostos bioativos compostos por L-triptofano (500 mg), Magnésio (310 mg), Vitamina B1
(0,9 mg), B2 (1,1 mg), B3 (16 mg), B5 (5 mg), B6 (1,3 mg), B7 (30 mcg), B9 (400 mcg) e
B12 (2,4 mcg) e outro grupo controle com somente Omega 3 (1000mg) demonstrou ajudar na
melhora dos sintomas de ansiedade, nos quais todos o0s nutrientes inseridos de ambos 0s
grupos tiveram resultados na melhora do quadro ansioso desses individuos.

Yang et al. (2019) em seu estudo clinico randomizado, duplo-cego, ndo-placebo,
testaram 85 pacientes que tinham o Transtorno Depressivo Maior, receberam quatro capsulas
de EPA (3,0g/dia), DHA (1,4g/dia) ou duas capsulas de EPA (1,5g/dia) mais duas capsulas de
DHA (0,7g/dia), com uma duracdo de 12 semanas, concluiu que a terapia apenas com EPA ou
EPA em quantidade mais elevada e DHA mais baixa tiveram bons resultados no tratamento
da depressdo, indicando um possivel uso terapéutico. Contudo, pontuaram a necessidade de
mais investigagoes.

Um ensaio clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo, com
resultados de 45 pacientes que apresentavam obesidade e depressédo divididos em dois grupos,
recebendo de Omega 3 contendo 180 mg de EPA e 120 mg de DHA diariamente e o outro
grupo com recebendo seis capsulas placebo durante um periodo de 12 semanas, demostrou

que as mulheres suplementadas tiveram uma melhora significativa em relacdo as que



receberam o placebo, podendo ser Uteis na atenuacdo dos sintomas depressivos
(KESHAVARZ etal., 2018).

Um grupo de trinta e trés mulheres, com 17 casos de depressdo perinatal e 16
controles saudaveis, foi estudado, mostrando que episdédios depressivos mais longos estavam
associados a niveis de acidos graxos poli-insaturados Omega 3 mais baixos, relacionando
também esses niveis baixos com a duracdo da depressdo perinatal (CHANG et al., 2018).

QOutro estudo com 40 mulheres com Sindrome do Ovério Policistico com
parametros de depressdo e ansiedade que foram randomizadas em dois grupos, demonstrou
que as mulheres que receberam por 12 semanas uma co-suplementagédo de 1.000 mg de
Omega 3 com associagdo de 400 Ul de vitamina E apresentaram uma melhora significativa na
salde mental comparadas as do grupo placebo (JAMILIAN et al., 2018).

Em todos os estudos apresentados realizados com humanos, foi demostrado que a
utilizacdo da suplementacdo de Acidos Graxos Poliinsaturados Omega-3 repercutiu
significativamente na melhora dos sintomas da depressdo e ansiedade, assim como, a
associacdo de sua deficiéncia no quadro sintomatico.

Do mesmo modo, Cortes et al. (2013) concluiram que, alternativamente, a
suplementacdo de Omega 3 em pacientes com dor cronica que apresentavam sintomas de

ansiedade e depressdo propiciou beneficios.

CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos experimentais demonstraram que a suplementacéo dos Acidos Graxos
Essenciais Omega 3 tem efeito favordvel no tratamento dos sintomas dos transtornos
depressivos e ansiosos, mesmo em pacientes com associagdo de outras patologias de base.
Contudo, alguns dos estudos concluiram que sdo necessarias mais pesquisas com amostras
maiores para confirmar o efeito benéfico e o auxilio como tratamento adjuvante da ansiedade

e depresséo.
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