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RESUMO

O transtorno de ansiedade € um estado emocional patologico que mais exerce influéncia
sobre o comportamento alimentar, uma vez que, 0 mesmo é uma emog&o negativa que deixa
um sentimento constante de angustia e medo. Ademais, 0 comportamento alimentar pode ser
bastante afetado por tal emocéo, tendo em vista que as escolhas alimentares, as quantidades
ingeridas e a frequéncia das refeicbes dependem também de varios fatores de origem
biopsicosocioculturais. Uma vez que, o transtorno de ansiedade € prevalente na sociedade atual
devido a fatores estressantes sendo causados por fatos sociais, hereditariedade e estd
relacionada ao sistema de neurotransmissores noradrenérgicos e serotoninérgicos, tendo uma
influéncia da alimentacdo. Com base nos dados de estudos cientificos, a atual pesquisa teve
como finalidade de analisar o transtorno de ansiedade e sua relagdo com o0s aspectos
nutricionais, conhecendo-o sob a Gptica da psicologia dentro da nutricdo, com o intuito de
avaliar o efeito da alimentacdo sobre a ansiedade. Pois, a ansiedade passa a ser patolégica
guando acontece sem nenhum motivo especifico ao qual se direcione. Entretanto, os desvios
alimentares, sdo fatores de risco para o surgimento da ansiedade intensa, sendo um problema
significativo para a saude do sujeito. Portanto, procura-se atualmente, meios eficazes de
intervencdo, entre eles estdo os neurotransmissores a favor do controle da ansiedade. Neste
estudo, observou-se que a ansiedade interfere diretamente nas emogdes alterando o humor. E
essas alteragdes, quando em excesso, podem levar a problemas de saude psicologica e
nutricional.
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1 INTRODUCAO

O Transtorno da ansiedade ¢ uma relacdo de impoténcia, conflito, caracterizado por
processos neurofisioldgicos entre a pessoa e 0 ambiente ameacador. Ela é desencadeada quando
o individuo confrontado com uma dada situacdo ou evento ndo é capaz de responder as
demandas do meio ambiente e sente uma ameaca a sua existéncia ou valores essenciais
(Amorim et al, 2018). No entanto, 0s sintomas mais frequentes sdo preocupacao, apreensao e
nervosismo continuados sobre uma situacdo na qual o resultado pode ser incerto (Hyde; Ryan;
Waters, 2019).

De acordo com Barlow e Durand (2015), a ansiedade é mediada por contribuices de
ordem biopsicossociais, as quais vao desde o estresse da vida cotidiana, até ser influenciada
pela desregulacdo dos neurotransmissores, bem como pode ser herdada geneticamente, ou seja,
fatores que podem ativa-la. Os desvios alimentares, sdo fatores de risco para o surgimento da
ansiedade intensa, causam transtornos alimentares, bem como se encontra presente em casos de
obesidade, sendo um problema significativo para a satde do sujeito (Gomes, 2012).

Segundo o Manual de Diagnostico e Estatistica das Perturbagdes Mentais (DSM), o
diagnostico do transtorno de ansiedade é realizado pelo médico psiquiatra (APA, 2013). O
tratamento é em grande parte, realizado por meio da medicacao, contudo, a intervencao pode
ndo apresentar o resultado esperado. Nesse momento, outros recursos podem ser admitidos e
incorporados como auxilio na terapéutica, e, 0 acompanhamento nutricional surge como uma
possibilidade de suporte a recuperacgdo do equilibrio mental (Bener & Kamal, 2013).

O estado da ansiedade pode estar relacionado a uma dieta inflamatoria, com o inadequado
consumo de alimentos ricos em agucar, gorduras, pouca ingestdo de frutas e vegetais, logo, um
padrdo de alimentagdo saudavel com compostos bioativos pode ter um efeito protetor no
tratamento dessas patologias (Jacka et al., 2015).

Paralelamente ao aumento no nimero de casos de individuos que sofrem com o transtorno
de ansiedade, a vida moderna vem impondo mudancas nos habitos alimentares e estilo de vida
das pessoas, e tais acontecimentos possuem correlacdo, uma vez que uma boa alimentacao
fornece, em pontos de vista fisiolégico e bioquimico, os compostos bioativos, 0s macros e 0s
micronutrientes necessarios na producao dos neurotransmissores responsaveis por promover o

bem-estar emocional.
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Considerando que o Transtorno de Ansiedade é uma doenca mental que pode estar

relacionada a uma alimentacédo de baixa qualidade, € importante contribuir com o conhecimento
acerca da relacdo dessa patologia e 0s aspectos nutricionais, uma vez que, sao de extrema
importancia na melhora dos sintomas dessa patologia.

2 OBJETIVO

Analisar a relagdo entre o transtorno de ansiedade e 0s aspectos nutricionais, conhecendo
sob perspectiva da psicologia aliada a nutricdo, com intuito de verificar a questdo da

alimentacéo e escolhas alimentares sobre a ansiedade.

3 METODOLOGIA (OU DESCRICAO DA EXPERIENCIA)

O presente estudo foi realizado por meio de uma revisao bibliografica, que consiste na
construcdo de uma fundamentacdo tedrica a partir da comparacao de resultados e por meio da
busca por lacunas para trabalhar. Para a coleta de dados, empregou-se a busca de artigos
relacionados ao tema citado sendo realizado através de uma analise de informacdes, afim de,
obter recortes relevantes para a construgdo da pesquisa.

As principais bases de dados de periddicos utilizadas para as buscas ativas dos artigos
foram: PubMed, Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e Google Académico. No qual,
foram selecionados artigos cientificos de publicacdo em periddicos nacionais e internacionais,
em idioma portugués. Para a pesquisa foram considerados os descritores Transtorno de
Ansiedade, Ansiedade, Ansiedade e Nutricdo, e, Neurotransmissores. Para a selecdo dos
artigos, foram incluidas as bibliografias que relacionam o transtorno de ansiedade e a nutricao
e descartados aqueles que ndo atenderam a tematica.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 TRANSTORNO DE ANSIEDADE

De acordo Andrade et al. (2019) o estado de ansiedade esta relacionado a alteracGes
fisiolégicas associadas a atividade do sistema de defesa neurobioldgico a resposta apresentada
ao estresse, pode afetar a imunidade e a funcdo com disturbios metabolicos individuais. No

entanto, a ansiedade é caracterizada por seu aspecto patoldgico tendo em vista que, esse estado
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subjetivo decorre de um conjunto de reacfes ativadas na auséncia de qualquer situacdo de

perigo ou por uma ativacdo desproporcional em relacdo a uma situacdo provocada (Landeira et
al., 2011).

Portanto, tratando-se de reacGes fisioldgicas, estas sdo mediadas pelo sistema nervoso
auténomo ou pelo hormonal que vao desencadear varios sintomas e estas reacdes sdo as que
preparam o individuo para situac6es de perigo que os torna mais eficaz no mecanismo de defesa
(Landeiro et al., 2016).

De acordo com a definicdo fisioldgica, a ansiedade € um estagio de funcionamento
cerebral no qual ocorre a hiperatividade do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal, causando efeitos
indesejaveis como taquicardia, palidez, insbnia, tremor, aumento da frequéncia respiratoria,
tensdo muscular, distarbios gastrointestinais, entre outros (Andrade & Gorestein, 1998;
Mackenzie, 1989).

Do ponto de vista bioldgico, a ansiedade € um estado do funcionamento cerebral que esta
ligado a contextos ambientais, relacionados a eventos reforcadores ou de dicas associadas a
esses eventos. Esta percepcao € comparada com familiaridades estocadas na memoria e ativam
sistemas cerebrais associados ao sistema de fuga/luta ou sistema cerebral de defesa. Diferentes
vias de neurotransmissao fazem parte dos mecanismos de mediacdo da ansiedade neste sistema,
em especial, os sistemas gabaérgico e serotoninérgico assim como 0s dopaminicos,
neuropeptidios, entre outros (Braga et al., 2013).

O sistema nervoso é comandado pelo equilibrio de sinalizacdo excitatdria e inibitoria.
Diferentes vias de neurotransmissdo participam dos mecanismos de ansiedade (Graeff &
Guimardes, 2005). S&o eles: a serotonina, GABA e a norepinefrina, que desempenham papeis
diferentes, porém, igualmente importantes na regulacdo da ansiedade. A serotonina regula o
humor, agressividade, impulsos, sono, apetite, temperatura corporal e dor. A norepinefrina esta
envolvida na resposta de luta ou fuga, regulacdo do sono, humor e presséo arterial. O GABA
desempenha papel na inducdo do relaxamento, sono e na prevencdo de hiper excitacdo
(Bremner et al., 1996).

Os transtornos de ansiedade apresentam etiologia multifatorial, destacando-se os fatores
genéticos, neurobiol6gicos e ambientais (Silva Filho & Silva, 2013). Com relagdo aos fatores
genéticos, ndo ha evidéncias de um Unico gene especifico associado ao desenvolvimento da
ansiedade, mas a diversos genes que cujos produtos regulam o eixo Hipotalamo-Hipdfise-
Adrenal (HPA) e a sinalizagdo monoaminérgica (Martin et al., 2009).
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4.3 FATORES QUE LEVAM AO TRANSTORNO

Os transtornos de ansiedade apresentam etiologia multifatorial, destacando-se os fatores

genéticos, neurobioldgicos e ambientais (Silva Filho & Silva, 2013). Com relagdo aos fatores
genéticos, ndo ha evidéncias de um Unico gene especifico associado ao desenvolvimento da
ansiedade, mas a diversos genes que cujos produtos regulam o eixo Hipotalamo-Hipd&fise-
Adrenal (HPA) e a sinalizagdo monoaminérgica (Martin et al., 2009).

Os transtornos de ansiedade apresentam etiologia multifatorial. Dentre os fatores
neurobioldgicos, ha trés principais aspectos: 1) Alteracdes neuro anatbmicas funcionais nas
regides cerebrais conhecidas por modularem emoc¢des e medo, parecem estar implicadas no
desenvolvimento do transtorno de ansiedade, principalmente a amigdala e o cortex pre-frontal;
2) Neurotransmissores como 0 GABA, noradrenalina e serotonina; 3) O eixo HPA, componente
importante na resposta neuroenddcrina ao estresse, apresenta anormalidades em seu
funcionamento e ativacdo (Sadock & Sadock, 2010; Miguel, Gentil & Gattaz, 2011).

De acordo com Allen, Leonard e Swedo (2002), os transtornos podem causar sofrimentos
como a dificuldade de se relacionar com pessoas, bem como de severos impactos no ambiente
de trabalho, podendo desencadear também outras doencas como a depressdo e até outros
transtornos de ansiedade. No entanto, as pressdes sociais, politicas, econémicas, 0 avanco
tecnologico, podem ter sido a causa da contribuicdo para que a ansiedade fisioldgica fosse
progredindo cada vez mais para a patoldgica. Esse estresse gerado pelo mundo contemporaneo
pode ser transformado em raiva extrinseca, medo e ansiedade, em raiva intrinseca, como
depressdo (BRENTINI et al., 2018).

4.4 INTER-RELACAO ENTRE ANSIEDADE E ALIMENTACAO

Neurotransmissores sd0 compostos quimicos que passam mensagens entre 0s neurénios,
possibilitando a comunicacdo entre si e o restante do corpo, e sdo constituidos de aminoacidos,
cofatores minerais e vitaminas (Zanello, 2012). Podendo-se assim afirmar, que a maioria dos
neurotransmissores sdo produzidos a partir de precursores da dieta de um individuo (Biscaino
et al, 2016). Outrossin, associa-se que a ansiedade é mediada pela maior ou menor
biodisponibilidade de alguns neurotransmissores no Sistema Nervoso Central, e sua
desregulacdo se da pela falta de precursores dietéticos.

Dessa forma, a alimentacdo, referente a fatores culturais e pessoais, € um processo
relacionado com a necessidade fisioldgica para manter as atividades energéticas de um corpo,
usada para realizacao de atividades do organismo e essenciais para a obtencdo de energia e
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sobrevivéncia. O comportamento do individuo e 0s processos emocionais, também tem uma

ligacdo direta com o padrdo alimentar (Munhoz. et al. 2021).

A alimentacdo balanceada possui uma grande importancia na prevencao e no tratamento
de varias doencas de ordem psiquica. Evidéncias cientificas apontam que os efeitos de um plano
alimentar saudavel, além de gerar beneficios fisicos, promovem impactos positivos na saude
mental, através da reducdo dos sintomas ansiosos. Assim, Freitas e colaboradores (2020), citam
que é fundamental compreender a relacdo do consumo de alimentos apropriados no controle
destas patologias, pois, a ingestdo destes geram serotonina, um neurotransmissor responsavel
pela producdo de bem-estar e controle dos transtornos mentais.

No entanto, o aumento do nimero de casos de mudanca salde mental, pode estar
associada a mudancas dietéticas ocorridas ao longo dos anos. Queda de consumo frutas e
vegetais, devido a varios fatores, é apresentado como um fator provavel relacionadas a
ocorréncia desses casos, sugerindo que algumas pessoas podem se apresentar sensivel a
mudancas na dieta, quanto ao consumo de alguns nutrientes (Aradjo et al, 2017).

Portanto, uma alimentagdo harménica, com uma diversidade de alimentos naturais, haja
vista que uma alimentacdo balanceada além de suprir as necessidades do organismo ajuda na
precursdo da serotonina e, consequentemente surtird efeitos benéficos para a salde

biopsicossocial e emocional.

5 CONCLUSOES

Contudo, evidencia-se que o transtorno de ansiedade faz parte das reagdes normais do
individuo diante estimulos reais e de situagbes de perigo que existentes, porém, se trona
patologico quando essa reacdo é desproporcional a situacdo que provoca. Além disso, leva o
individuo a tomar medidas de protecdo para enfrentar uma ameaca, caracterizando-se como
uma ameagca vaga ou objetiva.

No entanto, observou-se que o transtorno de ansiedade apresenta etiologia multifatorial,
desde alteragcdes neuro anatbmicas, neurotransmissores e o eixo HPA, alteram a funcionamento
acerca de situacOes que levam ao transtorno. Contudo, é imprescindivel que uma alimentacéao
adequada, balanceada e saudavel proporciona além das necessidades energéticas, mas também,
promove a regeneracdo de fatores capazes de provocar danos que podem ate ser irreversiveis.
A promocgdao de uma alimentacéo saudavel com melhores fontes de nutrientes ou suplementos
é imprescindivel na prevencéo e no auxilio da recuperacao de doencas, como a ansiedade.
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