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• Nutricionista formado pela Universidade Federal do 
Piauí (UFPI).

• Doutorando em Ciência pela Faculdade de Saúde 
Pública (FSP/USP) - Foco em Psiquiatria Nutricional com 
ênfase em mecanismos da depressão .

• Pesquisador do grupo do Laboratório de Componentes 
Alimentares e Saúde (LABCAS/FSP/USP)

• Integrante do Projeto “NuMoOS – COVID-19 – Brazilian
Nutrition and Mood Online Survey”.



• É todo alimento que contêm nutriente e/ou não nutriente que possui 
ação metabólica ou fisiológica específica no organismo humano além 
de nutrir (ANVISA,2002).

• Alimentos funcionais estão relacionado à redução de risco a doenças 
ou outra ação metabólica e/ou fisiológica no organismo humano. Não 
são permitidas alegações de saúde que façam referência à cura ou 
prevenção de doenças (ANVISA, 1999).

Alimentos Funcionais



Microbiota

Hee & Wells. Trends in 
Microbiology, 2021



Saúde Mental

Qualidade do sono, funcionamento do cérebro 
(memória, velocidade de processamento, atenção, 
foco)

Alzheimer, Parkinson, ELA, 
adrenoleucodistrofia...

Transtornos mentais

Doenças neurodegenerativas

Depressão, Ansiedade, Bipolaridade, TDAH, 
Autismo, esquizofrenia, TOC...

Sono e cognição



Mahan & Raymond, 2018

Atividade Física

Sedentarismo

Alimentação

Excesso ou 
deficiência de 

nutrientes

Genética

Histórico 
Familiar

Estresse

Físico

Emocional

Social

Saúde

Obesidade

Tabagismo

Etilismo

Fatores de Riscos



Sistema Nervoso

Sistema Nervoso

Central 

(SNC)

Periférico 

(SNP)

Encéfalo

Medula

Espinhal

Cérebro

Cerebelo

Autônomo

Somático

Parassimpático

Simpático

Entérico



Lobo Frontal
Atividades complexas

E motoras

Lobo Temporal
Memória e Fala

Lobo occiptal
Visão

Lobo Parietal
Cognição e estímulos 

sensoriais

Cerebelo
Equilíbrio, 

coordenação e sono

Sistema Nervoso



Sistema Nervoso

Hipocampo
Memória, emoções



Sistema Nervoso



Neurotransmissores

• Neurotransmissores

• Acetilcolina (colina)
• Serotonina, dopamina e noraderenalina

• Triptofano, tirosina e fenilalanina

• Aminoácidos (glutamato e aspatato)
• Neurotransmissores nem precursores vindo da 

alimentação



Alimentos



Inulina

↑Bifidobacterium spp.10g/d Inulina

Cereais Integrais

↑Lactobacillus spp.

Doses de inferiores a 5g/d de fibra 

alimentar são suficientes para aumentar 

Bifidobacterium spp.

So et al. Am J Clin Nutr, 2018
https://doi.org/10.1093/ajcn/nqy041

https://doi.org/10.1093/ajcn/nqy041


Cacao

Sorrenti et al., Nutrients, 2020.



Chás

Meta-análise com 13 estudos observacionais (5 de coorte e 8 transversais)
Chá verde (3) e chás diversos (9)
22.817 participantes no total, sendo 4.743 com depressão.

Dong et al., ANZJP, 2015.



Chás

Dong et al., ANZJP, 2015.

Indivíduos com menor consumo 
de chá apresentaram um RR de 

depressão de 0,69

Alto consumo versus baixo consumo de chá



Chás

Dong et al., ANZJP, 2015.

O aumento de 3 xícaras/dia no 
consumo de chá foi associado a 

uma diminuição no risco de 
depressão de 37%

(RR = 0,63, IC 95%: 0,55-0,71) 

Aumentar 3 xícaras/dia de chá versus não aumentar

Os autores concluíram que o consumo de 
chá está associado à diminuição do risco 

de depressão.



Chá de camomila

Ensaio Clínico Aleatorizado
80 mulheres pós-natais (Taiwan) com má qualidade do sono
40 grupo experimental e 40 do grupo controle

Chang & Chen, Journal of Advanced Nursing, 2015.

Avaliar os efeitos do chá de 
camomila na qualidade do 
sono, fadiga e depressão 

pós parto.

Grupo experimentou tomou 
chá de camomila por 2 

semanas



Chá de camomila

Comparado com o grupo controle, 
o grupo experimental demonstrou 

escores significativamente mais 
baixos de sintomas de depressão

(t = -2·372, P = 0,020)

Chang & Chen, Journal of Advanced Nursing, 2015.

Os autores concluíram que o chá de 
camomila pode ser recomendado para 

puérperas como uma abordagem 
complementar para aliviar a depressão e 

problemas de qualidade do sono.



Café

Wang et al.,, ANZJP, 2016.

Meta-análise com 11 estudos observacionais 7 café e 8 com cafeína
7 com café (1 caso-controle; 4 transversais; 2 coorte)
330.677 participantes



Café

Wang et al.,, ANZJP, 2016.

Ingestão de café e risco de depressão

Risco Relativo 0,757 [0,624, 

0,917] 

O Risco de depressão diminuiu 8% (risco relativo = 

0,92, intervalo de confiança de 95% = [0,87, 0,97], p 

= 0,002) para cada incremento de xícara/dia na 

ingestão de café.

Os autores concluem que o  consumo de café 

está associado à diminuição do risco de 

depressão



Café e chás

Meta-análise de 12 estudos (7 transversais; 5 prospectivos)
346.913 indivíduos e 8.146 casos de depressão

Grosso et al.,, Mol. Nutri. Food Res., 2016.



Café

Grosso et al.,, Mol. Nutri. Food Res., 2016.

A maior ingestão apresentou um RR 
de depressão de 0,76 
(IC 95%: 0,64, 0,91).

O efeito dose-resposta entre 

consumo de café e risco de 

depressão sugere um pico de efeito 

protetor para 

400 mL/dia



Chás

Grosso et al.,, Mol. Nutri. Food Res., 2016.



Café e chás

Grosso et al.,, Mol. Nutri. Food Res., 2016.



Cafeína

Grosso et al., Mol. Nutri. Food Res., 2016.

Os autores concluem um efeito protetor do 
café e, parcialmente, do chá e da cafeína no 

risco de depressão.



Suco de Laranja

Ensaio Clínico Aleatorizado
N= 40 Indivíduos com idade média 21 anos, ambos os sexos

Park et al.,,Nutrients, 2020

Grupo intervenção
380 mL de Suco de 

laranja rico em 
flavonoides
8 semanas

Grupo não 
experimental

380 mL de Suco de 
laranja com baixo 

teor de flavonoides
8 semanas



Suco de Laranja

Park et al.,,Nutrients, 2020



Chá de Lavanda

Ensaio Clínico Aleatorizado
N= 60 indivíduos idosos
Intervenção de 2 semanas

Bazrafshan et al.,,Complement Ther Med, 2020

Grupo intervenção
2g de chá de lavanda

2 vezes (manhã e noite)

Grupo controle
Sem chá



Chá de Lavanda

Bazrafshan et al.,,Complement Ther Med, 2020

O consumo do chá de lavanda pode reduzir os escores de depressão e 
ansiedade, sugere-se que seja utilizado como tratamento complementar na 

redução da ansiedade e depressão.



Guaraná

Torres et al., Nutrients, 2021.



Alimentos Funcionais

Torres et al., Nutrients, 2021.



Polifenóis

POLIFENÓIS

Curcumina
• Inibição da MAO
• Modulação do BDNF
• Efeito antioxidante
• Atua através dos receptores de glutamato

Proantocianidinas
• Serotoninergico
• Dopaminergico

Quercetina
• Serotoninergico
• Inibição da MAO-A
• Modulação da via do BDNF

Resveratrol
• Inibição da MAO-A
• Antioxidante

Apigenina
• Dopaminérgico
• Serotoninérgico
• Inibição da MAO-A
• Atua no eixo Hipotálamo-Pituitária-Adrenal 

(eixo-HPA)

Outros compostos
Hesperidina, Fisetina, Rutina, Amentoflavona, Ácido 

Elágico, Ácido Clorogênico, Naringenina, Ácido Ferulico 
e Nobiletina

Pathak, Agrawal & Dhir, Expert Opinion on Investigational Drugs, 2013



Berding et al., Adv Nutr 2021.



Peixes

Ensaio Clínico Aleatorizado
N= 232 Crianças de 4 a 6 anos

Hysing et al., Nutrients, 2018.

Grupo Intervenção
Almoço com peixe gordo 

(arenque/cavala)
3 vezes/semana

16 semanas

Grupo Controle
Almoço com carnes 

(frango/cordeiro/carne)
3 vezes/semana

16 semanas



Peixes

Hysing et al., Nutrients, 2018.



Peixes

Meta-análise de 10 estudos de coorte
109.764 indivíduos, sendo 6.672 casos de depressão

Yang et al., Asia Pac Psychiatry, 2018.



Peixes

Yang et al., Asia Pac Psychiatry, 2018.

Foi observado uma associação inversa 
entre a ingestão de peixes ou ácidos graxos 

ômega-3 e o risco de depressão, 
especialmente em mulheres

O RR ajustado combinado de depressão 
para o maior consumo de peixe foi de 0,89 

(IC 95%: 0,80-0,99)

Aumentar 1 porção/semana de consumo de 
peixe está associado com 89% de risco a 
menos do que quem não consome peixe



Frutos do mar

Análise transversal do 
estudo PREDIMED-Plus

6.587 indivíduos, sendo 
1.367 casos de depressão

Sánchez-Villegas et al., Nutrients, 2018.



Peixes

Yang et al., Asia Pac Psychiatry, 2018.

As razões de chance (ORs) para o 2º, 3º e 4º quintis de 
consumo de peixe gordo foram 0,77 (0,63⁻0,94), 0,71 

(0,58⁻0,87) e 0,78 (0,64⁻0,96).

A ingestão moderada de peixe, mas não alta 
ingestão, foi associada a menores chances de 

depressão



Ômega-3

Quatro mecanismos identificados:
• Resposta inflamatória
• Fator neurotrófico derivado do 

cérebro (BDNF)
• Cortisol
• Atividade cardiovascular

Ômega-3

Anti-inflamatório

IL-1β
IL-6

TNF-α

Eixo-HPA

↓Cortisol ↓Neuroinflamação

↑BDNF

Polokowski et al., Nutr Neurosci. 2020; DOI: 10.1080/1028415X.2018.1525092



Intervenção dietética

Ensaio Clínico Aleatorizado
Adultos jovens com sintomas de depressão elevados

Francis et al., PLoS One., 2019

Grupo intervenção
Intervenção dietética de 3 

semanas

Grupo controle
Dieta habitual



Intervenção dietética

Os participantes foram instruídos a aumentar:
• 5 porções de vegetais por dia;
• 2-3 porções de frutas por dia;
• 3 porções de cereais integrais por dia;
• 3 porções de proteínas (carne magra, aves, ovos, tofu, legumes) por 

dia;
• 3 porções de laticínios sem açúcar por dia;
• 3 porções de peixe por semana;
• 3 colheres de nozes e sementes por dia;
• 2 colheres de sopa de azeite de oliva por dia;
• 1 colher de chá de especiarias (açafrão e canela) na maioria dos dias;

Francis et al., PLoS One., 2019

Diminuir carboidratos 
refinados, açúcar, carnes 

gordurosas ou processadas 
e refrigerantes



Intervenção dietética

Francis et al., PLoS One., 2019



Aslam et al., Nutritional Neuroscience, 2020.



↑Fibras 
dietéticas

Microbiota 

Saudável

↑Triptofano, 

Serotonina e GABA
↑Saúde mental

(↓Depressão)

↑BDNF

↑Triptofano, serotonina 

e dopamina
↓Inflamação

↓Atividade do eixo HPA

Swann et al. Nutrition Reviews, 2020; DOI: 0.1093/nutrit/nuz072 (adptado)

Saúde intestinal

90% da produção de serotonina

↑Inflamação
↓TPH1 ↓Serotonina

↓BDNF
↑ Cortisol

↓ Triptofano
↓Saúde mental



Saúde intestinal

Neurogênesis Inflamação Estresse oxidativo

Mudanças Epigenéticas Disfunção do eixo HPA

Metabolismo Triptofano-
Quinurenina

Microbiota intestinal

Disfunção mitocondrial

DEPRESSÃO



Marx et al. Molecular Psychiatry., 2020; DOI: 10.1038/s41380-020-00925-x



Eixo-HPA

↑Cortisol

↓BDNF

Neuroinflamação

Hipotálamo

Hipófise

Córtex adrenal

EROs

NF-kB

Estresse ambiental 
ou emocional

ATCH

CRH

↑ 
Lipidios

Disfunção 
mitocondrial

Enzimas 
antioxidantes

↑Glicose

Apoptose 
Neuronal

Redução de 
neurotransmissores

Glutamato
GABA

↑ 
Estresse

Fisiopatologia

Crescimento, proliferação, 
manutenção e Proteção neuronal

Citocinas
(IL-1β e IL-6)



Trp

5-

HTP
5-HT

5-HIAA

Melatonina

MAO-A

KYN

3-OH-KYN

(3-HK)

3-OH Antranilato

(3-HAA)

AA

QA

Picolinato

NMDA-r

extrasináptico

Estresse

oxidativo

Inflamação

IL-1β

IL-6

INF-Y

NF-kB

TNF-α

PGE2

IDO

KMO

Cortisol

TDO

KYNA

f50HKYM f5MoffKYM

IDO
IDO

↑Glutamato na FS

BH4

Vit 

B9

TPH2

IL-1β

IL-6

INF-Y

NFKB

TNF-α

PGE2

Dano

oxidativo

↓BDNF

Estresse

oxidativo



Triptofano

Serotonina
(5-HT)

Melatonina

Tirosina

Dopamina

Inflamação

Dano celular

Neuroinflamação

Estresse oxidativo

Noradrenalina

TPH2
TH

Adrenalina

GlutamatoGABA

Neurotransmissores

Fenilalanina



BDNF

proBDNF

TrkB

ERK1/2

BDNF mRNA

Ras

Raf

Mek 1/2

Dong et al., Phytomedicine, 2014; Moosavi et al., Drug Design, Development 

and Therapy, 2016; Sangiovanni et al., Neural Plasticity, 2017 

p

CREB
p

BDNF

BDNF

p

p

p

p

Cortisol

Flavonóides



Estresse Cérebro

Hipotálamo

Cortisol

Estresse 
oxidativo

Inflamação

Neuroinflamação

Bauer & Teixeira, Ann. N.Y. Acad. Sci. 2019 ; Strawn & Levine, Biomarkers in Neuropsychiatry, 2020

Inflamação
Citocinas pró-inflamatórias

Metabolismo dos neurotransmissores 
e fatores neurotróficos

↓Serotonina, GABA, BDNF, NGF

Fatores de Crescimento
BDNF

Fator de crescimento nervoso (NGF)

Neurotransmissores
GABA, 5-HT

Sintomas ansiosos

Doenças

Estresse ambiental ou emocional, 
dano celular

NF-kB



Efeito anti-inflamatório
Ômega-3, 

ácidos graxos poli-
insaturados

Grosso. Nutrients, 2021

Efeito antioxidante Polifenóis

Função moduladora
Vitaminas do complexo B, 

glicina, L-ornitina, aminoácidos 
com o triptofano

Efeitos dos nutrientes na saúde mental



Nutrição e Saúde Mental

Inflamação
Neurotransmissores

Neurotrofinas
(5-HT e DA) 

Nutrição (BDNF) 

IL-1β; IL-6

IDO

Cortisol

5-HT
DA

BDNF

Karakula-juchnowicz et al., Nutritional Journal, 2019; Wiener et al., Psychiatry Research, 2019; Melo; Santos & Ferreira, Frontiers in Neuroscience, 2019



Nutrição e Saúde Mental

Hou et al., Signal 
Transduction and 
Targeted Therapy, 
2022.



Brazilian Nutrition and 

Mood Online Survey
during COVID-19 pandemic



Mudanças no consumo de alimentos

Negrão et al., Clinical Nutrition ESPEN, 2022.

Observou-se um aumento notável de fast 
foods e bebidas alcoólicas. Carboidrato-

alimentos ricos foi associado a sintomas de 
estresse e ansiedade. O mesmo foi observado 

no aumento do teor calórico
alimentos como gorduras, bebidas 

açucaradas e fast foods. Além da diminuição 
de proteínas, vitaminas,

e alimentos fontes de fibras tiveram forte 
associação com sintomas de estresse, 

ansiedade e depressão.



Mudanças no consumo de alimentos

Negrão et al., Clinical Nutrition ESPEN, 2022.

Redução no consumo de:
Pães, massas, batatas, mandioca...

Carne vermelha, pescados e carne de aves
Ovos

Leite e derivados
Legumes e hortaliças

Sintomas de estresse, ansiedade e 
depressão



Mudanças no consumo de alimentos

Negrão et al., Clinical Nutrition ESPEN, 2022.

Redução no consumo de:
Leguminosas

Frutas

Sintomas de estresse, ansiedade e 
depressão

Aumento no consumo de:
Gorduras
Fast foods



Fatmee. J Pak Med Assoc., 2020; DOI: 10.47391/JPMA.163

Ensaios clínicos randomizados sugerem que 1,5 a 2g de EPA/dia (ácido eicosapentaenóico) e 0,8mg de folato/dia melhoram o 
humor de pacientes deprimidos (Lakhan & Vieira. Nutr J. 2008)

Doença de Alzheimer, Demência 
(Estágios iniciais), Depressão, 

Esquizofrenia

Doença de Alzheimer, depressão e 
comprometimento cognitivo leve.

Deterioração comportamental, 
demência, depressão e deficiência 

cognitiva leve.

Ansiedade, Déficit de atenção, Autismo, 
Declínio cognitivo, Transtorno bipolar, 

Transtorno de hiperatividade e 
Esquizofrenia.

Ácidos graxos ômega-3

Colesterol e Fosfolipídios

Vitamina B: B6, B12, folato e niacina

Antioxidantes: Vitamina A, C, E

Estratégia para lidar com a carga global de 
doenças mentais



Alimentação

Atividade física

Saúde Mental

Sofrimento 

Gerenciamento 
do estresse

Sono



Resumo

Alimentação, nutrientes e compostos
neuroprotetoras e neuromoduladoras,
pode auxiliar e/ou ajustar pontos da
fisiopatologia, reduzir risco de
transtornos mentais, mas não
dispensam o tratamento médico e/ou
psicológico



Resumo

“Um BOM plano executado 
rigorosamente AGORA É MELHOR 

que um plano PERFEITO executado 
na PRÓXIMA SEMANA”
George Patton – General americano da 2ª Guerra Mundial



Comemorar, ser grato e fazer 
exercícios físicos

Ver o lado bom das coisas, ter 
otimismo

Tomar sol

Massagens e exercícios físicos

Abraços verdadeiros e troca 
de afeto

Comer castanhas, ter foco, meditar e 
respirar de forma tranquila

Sexo, chocolate, rir e ter 
contato com a natureza

Reduz a ansiedade, melhora o ânimo, a 
energia e a motivação

Reduz maus hábitos, aumenta a 
capacidade de decisão, melhora o humor

Melhora a qualidade do sono

Reduz o estresse, melhora o foco 
e a capacidade de pensar

Proporciona bons sentimentos, 
amor, conexão e confiança

Reduz a ansiedade e 
aumenta o relaxamento

Reduz  a dor, a depressão e aumenta a 
sensação de felicidade

Hábito Neurotransmissor Efeito

DOPAMIN
A

SEROTONINA

MELATONINA

NORADRENALINA

OXITOCINA

GABA

ENDORFINA



DOPAMINA

SEROTONINA

NORADRENALINA

ADRENALINA

OXITOCINA

INFLAMAÇÃO



@leonardonegraonutri

lnegrao@usp.br

/leonardonegrao

Obrigado!

@labcas.fsp.usp
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