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Area Tematica: Saude Coletiva.

RESUMO

Introducdo: A saude mental, especialmente entre mulheres, pode ser impactada por
alimentos ultraprocessados que provocam sintomas de depressao e ansiedade, devido a efeitos
inflamatorios, alteracdes na microbiota intestinal, diminui¢do dos niveis de dopamina e
oscilacdes hormonais. Objetivo: Revisar na literatura a relagdo do consumo de alimentos
ultraprocessados com a saude mental em mulheres. Métodos: Trata-se de uma revisdo de
literatura do tipo narrativa, realizada a partir de pesquisas em bases de dados como PubMed e
Google académico. A busca foi realizada em margo de 2025 a partir da combinag¢ao dos
seguintes descritores da satde (DECS): “Depression” (depressdo), “Anxiety” (ansiedade),
“Mental Health” (satde mental), “Food Processed” (alimentos processados), “Women”
(mulheres). Foram adotados como critérios de inclusdo: artigos cientificos originais,
publicados a partir de 2010, com acesso completo ao texto, redigidos em inglés com
possibilidade de tradugdo para o portugués. Foram considerados elegiveis os estudos que nao
estivessem restritos a populacdo de um unico pais e estudos que abordassem aspectos da
saude feminina de forma ampla, incluindo dimensdes socioculturais, comportamentais e
nutricionais. Foram excluidos os estudos duplicados, pesquisas ndo originais e estudos que
nao se alinhavam com os objetivos da revisao. Resultados: O consumo de ultraprocessados
foi associado a piora na satide mental das mulheres, incluindo depressao e ansiedade. Além
disso, fatores como dieta ocidentalizada e contexto sociocultural podem agravar esses efeitos.
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A redugdo desses alimentos ¢ apontada como uma estratégia para melhorar o bem-estar,
reforgando a importancia de politicas de educac¢do nutricional. Consideracdes finais:
Compreender essa conexao entre padrdes alimentares e saude mental ¢ essencial para
promocao de hdbitos mais saudéaveis, melhorando a qualidade de vida e a saude feminina.

Palavras-chave: Alimentos ultraprocessados; Sintomas depressivos; Ansiedade; Mulheres.

INTRODUCAO

Doencas mentais como depressdao e ansiedade sdo causas importantes de
morbidade e mortalidade. A alimentagdo pode influenciar a satide mental: dietas pobres em
nutrientes e ricas em agucares estdo ligadas a piora dos sintomas. Em modelos animais, essas
dietas afetam neurotransmissores, aumentam a inflamac¢do e prejudicam o microbioma
intestinal, contribuindo para alteragdes no humor (Hecht ez al., 2022).

Estudos anteriores sobre a associacdo entre dieta e doenca depressiva se
concentraram em nutrientes individuais ou grupos de alimentos. No entanto, estudar
nutrientes ou alimentos individuais pode fornecer uma imagem incompleta da relacdo entre
dieta e saude mental, dadas as interagdes complexas entre nutrientes em nossas dietas didrias
(Jacka et al., 2010).

O consumo de ultraprocessados tem sido associado a piora na saide mental das
mulheres, possivelmente devido a inflamagao, alteragdes na microbiota intestinal e impactos
nos neurotransmissores. Estudos indicam maior risco de depressdao e ansiedade em quem
consome esses alimentos com frequéncia, especialmente devido a oscilagdes glicémicas e
aditivos que afetam o cérebro. Além disso, fatores hormonais e sociais podem tornar as
mulheres mais vulneraveis a esses efeitos. Essa relacdo reforca a importancia de uma
alimentacdo equilibrada para o bem-estar psicolégico (Dorsa Hosseininasab et al., 2024).

Assim, o presente estudo tem como objetivo revisar na literatura a relagdo entre o

consumo de alimentos ultraprocessados e a saide mental em mulheres.

METODOLOGIA
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Trata-se de uma revisdo de literatura do tipo narrativa, elaborada a partir da
analise de estudos que relacionam o consumo de ultraprocessados com a satide mental de
mulheres.

A busca dos artigos foi realizada na base de dados National Library of Medicine
(PubMed) e Google académico no més de marco de 2025. Para isso, foram utilizados os
seguintes Descritores da Satide (DECS) e seus respectivos termos em inglés: “Depression”
(depressdao), “Anxiety” (ansiedade), “Mental Health” (satide mental), “Food Processed”
(alimentos processados), “Women” (mulheres), combinados por meio dos operadores
booleanos “AND” e “OR”.

Os critérios de inclusdo abrangeram: artigos cientificos originais, publicados a
partir de 2010, com acesso completo ao texto, redigidos em inglés com possibilidade de
tradu¢do para o portugués. Foram considerados elegiveis os estudos que ndo estivessem
restritos a populagdo de um tUnico pais e estudos que abordassem aspectos da satide feminina
de forma ampla, incluindo dimensdes socioculturais, comportamentais e nutricionais.

Foram excluidos os estudos duplicados, pesquisas ndo originais e estudos que nao
se alinhavam com os objetivos da revisdo. Foram aplicados com os seguintes filtros:
“Artigos”, “Ensaio clinico” e “Texto completo”. Inicialmente, a triagem foi feita por meio da
leitura dos titulos. Em seguida, os titulos e textos foram analisados. Por fim, realizou-se a
leitura integral dos trabalhos selecionados.

Como resultado, no PubMed, 18 resultados foram achados. Apos aplicacao dos
critérios de elegibilidade, cinco estudos foram incluidos nesta revisdo: Hosseininasab et al.

(2024), Jacka et al. (2010), Hecht et al. (2022), Hajmir et al. (2022) e Xavier et al. (2024).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos dados coletados revela uma relacao significativa entre o consumo de
alimentos ultraprocessados € o impacto negativo na saude mental das mulheres. Xavier ef al.
(2024) indicam que mulheres com maior ingestdo desses alimentos relataram com mais

frequéncia sintomas de ansiedade, depressdo e estresse. Em contrapartida, aquelas que
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mantinham uma alimentagdo baseada em alimentos frescos e naturais apresentaram niveis
mais baixos desses sintomas, evidenciado por Jacka et al. (2010).

Contudo, o contexto sociocultural e o consumo alimentar precisam ser
considerados em conjunto. Hecht ef al. (2022) destacam que as mulheres frequentemente
enfrentam pressdes estéticas e sociais, resultando em buscas por praticidade e acessibilidade
alimentar que repercutem na escolha de alimentos ultraprocessados, esse comportamento pode
desencadear um ciclo de insatisfacdo corporal e agravamento dos sintomas de saide mental.

Seguindo no contexto sociocultural, Hosseininassab et al. (2024) observaram que
o consumo elevado de ultraprocessados também esta associado a piora na qualidade de vida,
especialmente entre mulheres iranianas; sugerindo que padrdes alimentares ocidentalizados
podem contribuir significativamente para a deterioracdo do bem-estar psicologico feminino.

Os resultados de Hajmir et al. (2022) sugerem uma maior suscetibilidade
feminina aos impactos negativos desses alimentos, reforcando que a alta ingestdo de
alimentos ultraprocessados estd significativamente associada ao aumento de sintomas
depressivos e a piora da qualidade do sono.

Em sintese, as evidéncias apontam que uma alimentag¢ao rica em ultraprocessados
pode ser considerada um fator de risco importante para o desenvolvimento de transtornos
mentais em mulheres, como ressaltado por Hecht ef al. (2022). No entanto, ainda sdo
necessarios estudos longitudinais e experimentais que aprofundem a compreensao das causas
e consequéncias dessa associagdo, bem como intervengdes nutricionais eficazes que possam

mitigar seus efeitos.

CONSIDERACOES FINAIS

Evidéncias indicam que o consumo excessivo de ultraprocessados, ricos em
acucares ¢ pobres em nutrientes, provoca desequilibrios metabolicos e inflamatérios que
afetam a saide mental, como a desregulagdo de neurotransmissores e alteragdes no

microbioma intestinal, favorecendo ansiedade e depressao.
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Estudos analisam padrdes alimentares para entender como os alimentos e seu
processamento influenciam o bem-estar psicologico, especialmente em mulheres, devido a
fatores hormonais e socioculturais.

Compreender essa relacdo ¢ essencial para embasar estratégias de promocao da
saude, como politicas publicas e educagdo alimentar, visando prevenir transtornos mentais e

melhorar a qualidade de vida.
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