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RESUMO

A presente pesquisa traz a tona a importancia da alimentagdo como auxilio no
tratamento e prevencao da depressao e da ansiedade e os impactos das mesmas no
estado nutricional das pessoas. O objetivo principal € analisar os beneficios da terapia
nutricional como auxiliadora na prevencdo e tratamento dessas doencas. Para
obtengao dos resultados foi utilizado o estudo transversal exploratério utilizando uma
amostra de conveniéncia, através de busca académica em revistas, artigos cientificos
e levantamento de dados através da plataforma Google Forms com 9 perguntas
fechadas. O questionario foi realizado com jovens e adultos acima de 16 anos e foram
obtidos os seguintes resultados: 47,1% das pessoas afirmam que se alimentam
exageradamente quando estao tristes ou ansiosos e 22,4% afirmam que se alimentam
normalmente nessas condigdes, 66,7% afirmam consumir verduras e frutas 2 a 3
vezes por semanas e 27% afirmam consumir verduras e frutas todos os dias, 41,4%
afirmam ter o costume de consumir carboidratos, fast foods, doces e frituras as vezes
e 40,2% afirmam consumir em excesso, 81,6% afirmam estar cientes da relagao entre
a alimentacdo com a ansiedade e 18,4% afirmam né&o estar cientes, e, com relagao
aos habitos alimentares 17,8% afirmam consumir em maior quantidade refeicbes
prontas industrializadas e 87,4% afirmam consumir em seu dia a dia carnes, peixes,
frangos e ovos. Considerando a importancia do tema proposto a ideia foi salientar o
quéo relevante é a alimentacao para o equilibrio quimico das fungdes cerebrais.
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ABSTRACT

This research highlights the importance of food as an aid in the treatment and
prevention of depression and anxiety and their impacts on people's nutritional status.
The main objective is to analyze the benefits of nutritional therapy as an aid in the
prevention and treatment of these diseases. To obtain the results, an exploratory
cross-sectional study was used using a convenience sample, through an academic
search in magazines, scientific articles and data collection through the Google Forms
platform with 9 closed questions. The questionnaire was carried out with young people
and adults over 16 years of age and the following results were obtained: 47.1% of
people say they eat excessively when they are sad or anxious and 22.4% say they eat
normally under these conditions, 66, 7% claim to consume vegetables and fruits 2 to
3 times a week and 27% claim to consume vegetables and fruits every day, 41.4%
claim to have the habit of consuming carbohydrates, fast foods, sweets and fried foods
sometimes and 40.2% claim to consume in excess, 81.6% claim to be aware of the
relationship between food and anxiety and 18.4% claim not to be aware, and, with
regard to eating habits, 17.8% claim to consume more industrialized ready-to-eat
meals and 87.4% claim to consume meat, fish, chicken and eggs on a daily basis.
Considering the importance of the proposed theme, the idea was to emphasize how
relevant food is for the chemical balance of brain functions.
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INTRODUGAO

O presente artigo tem como tematica a “Nutricdo no Combate a Depressao e
ansiedade”, transtornos conhecidos como o “mal do século”. Como futuros Técnicos
em Nutricdo decidimos trazer a tona a importancia da alimentacdo no tratamento e
prevencado dessas doencas e os impactos das mesmas no estado nutricional das
pessoas.

A depressdo e a ansiedade sao disturbios mentais, consideradas
incapacitantes em alguns casos, elas podem estar relacionadas a uma alimentagao
de baixa qualidade e a um estilo de vida inadequado. As patologias em questao sao
desencadeadas por diversos fatores, entre eles: fatores genéticos, bioldgicos e
ambientais, atingindo pessoas em todas as faixas etarias.

Morgese e Trabace (2019) explica que para 0 mecanismo da depressao, existe
a hipdtese do sistema monoaminérgico que liga a redugdo dos neurotransmissores
serotonina, dopamina e noradrenalina com os sintomas depressivos. Os

neurotransmissores s&0 0s responsaveis pela comunicagado quimica cerebral e podem



sofrer alteragcdes de acordo com fatores internos e externos. Os diagndsticos de tais
transtornos mentais sao realizados pelo médico psiquiatra. O tratamento €, na maioria
das vezes, realizado por meio de farmacos, entretanto, a intervengcdo pode nao
apresentar o resultado esperado. Nesse momento, outros recursos podem ser
admitidos e incorporados como auxilio na terapéutica, e, o acompanhamento
nutricional surge como uma possibilidade de suporte a recuperagao do equilibrio
mental (BENER e KAMAL, 2013).

Os transtornos de ansiedade e depressao podem estar associados a uma dieta
inflamatdria, com o consumo excessivo de alimentos ricos em agucar, gorduras, pouca
ingestao de frutas e vegetais. De acordo com Stahl et al. (2014) ha ainda a fungéo
nutricional e moduladora dos acidos graxos poliinsaturados, como o 6mega 3, que em
um equilibrio com émega 6, atua com acgao anti-inflamataéria para a melhora do quadro
de depressdo. Serefko (2013) aponta que dentre os minerais, cabe ressaltar o
magnésio, por estar envolvido na fun¢gdo de uma variedade de neurotransmissores,
hormobnios e membrana neuronal. Além disso, a sua ingestdo esta associada a
menores niveis de marcadores de inflamagao que impactam no desenvolvimento da

doenga.

Para Lindseth et al. (2015) existe uma relagdo dos efeitos do triptofano, um
aminodacido precursor da serotonina, com a regulagéo do humor e da ansiedade, uma
vez que os baixos niveis de serotonina cerebral podem contribuir para aumentar a
ansiedade e a depressao. Considerado um aminoacido essencial, o triptofano deve

ser adquirido por meio dietético, ja que n&o é produzido pelo organismo.

Considerando que a ansiedade e a depressao sdo doencas mentais que podem
ser influenciadas por uma alimentagcdo de baixa qualidade, este artigo pretende
contribuir com o conhecimento acerca da nutricdo na melhora dos sintomas dessas
patologias. Diante do exposto, a pesquisa tem como objetivo compreender por meio
de uma revisao da literatura o papel da alimentacéo no tratamento dos transtornos de
ansiedade e depressao na populacio de jovens e adultos acima de 16 anos, também
visa coletar e analisar dados que ajudem a esclarecer questdes que relacionam a
alimentagao com os citados transtornos mentais que acometem a sociedade moderna

de forma tao alarmante.



JUSTIFICATIVA

A Nutricdo esta ganhando terreno no campo de estudos da mente saudavel.
Desde 2009 uma linha de investigagcéo traga um elo intimo entre a composi¢cado do
prato e o surgimento da depressao e ansiedade. Os estudiosos notaram um vinculo
nitido entre 0o menu mediterrédneo e a prevengao do transtorno mental — especialmente
entre diabéticos.

Segundo Ramsey (2017), dmega 3, magnésio, fibra, ferro, além das vitaminas
C, B1, B9 e B12 devem ser os destaques a mesa para espantar o ja chamado mal do
século — a cada ano, 100 milhdes de pessoas desenvolvem sintomas evidentes da
doenga. De acordo com Dovichi (2017), quando o fornecimento de nutrientes é
reduzido, o sistema nervoso, esperto s6, até adota meios alternativos para manter as
obrigagdes em dia. “Mas ele ndo consegue realizar todas as atividades normalmente”,

nota.

Os estudos mostram que determinados alimentos ajudam para o
desenvolvimento da depressao e ansiedade. Ramsey apoia uma dieta rica em folhas
verdes, oleaginosas e peixes, alimentos tipicos do mediterraneo. “Alguns estudos, a
comida correta diminuiu em 50% o risco de depressdo e ansiedade” conta o

especialista.

OBJETIVOS

Objetivos Geral

Analisar o impacto da depressado e da ansiedade na saude nutricional dos
individuos e os beneficios da terapia nutricional na prevencao e tratamento dessas

doencas.

Objetivos Especificos

- Relatar as causas da depressao e ansiedade;

- Buscar na literatura artigos cientificos, livros, revistas cientificas que evidenciem a

relagéo entre ingestdo alimentar e depressao/ansiedade;



- Identificar quais nutrientes devem ser priorizados e como eles agem no organismo
do paciente com depressao e/ou ansiedade;
- Orientar o publico alvo, jovens e adultos acima de 15 anos sobre a importancia de

uma alimentacao saudavel para prevencgao da depressao e ansiedade.

METODOLOGIA

Esta pesquisa apresentou o estudo transversal exploratério, utilizando uma
amostra de conveniéncia, com base em revisao bibliografica feita a partir revistas
académicas e artigos cientificos, obtidos na plataforma académica, por meio dos
seguintes termos: Ansiedade e Depressao; Estresse; Alimentacdo nos transtornos

psicologicos; neurotransmissores.

Publico Alvo

Jovens e adultos (homens e mulheres) a partir de 16 anos.

Amostra
Foram questionados 178 jovens e adultos (homens e mulheres) a partir de 15 anos,

contatados por meio de questionario virtual.

Critérios de Inclusao
Foram Incluidos no estudo jovens e adultos a partir de 15 anos, voluntarios, que

concordaram em participar da pesquisa, apos o conhecimento do objetivo da mesma.

Critérios de Exclusao
Foram exclusos do estudo individuos menores de 15 anos ou que optaram por nao

responder ao questionario.

Aspectos Eticos
Foi feito todo o esclarecimento necessario aos participantes sobre o trabalho e o seu
objetivo e os que concordaram em fazer parte da pesquisa tiveram ciéncia através de

um termo de consentimento contido no proprio questionario. Os participantes puderam



deixar de participar do estudo em qualquer momento e Ihes foi garantido o sigilo das

informagdes dos dados.

Instrumentos Utilizados
Questionario virtual composto por 9 perguntas fechadas, utilizando a plataforma

Google Forms.

Analise dos dados

Os dados foram analisados e apresentados sob a forma de graficos.

Devolutiva

O grupo elaborou um material educativo destinado aos voluntarios da pesquisa.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Histoérico e caracteristicas da depressao e da ansiedade

Desde que a depressao foi estabelecida pela medicina, o termo depressao era
usado para designar sintomas ou caracterizar estados mentais. Inicialmente o nome
utilizado era melancolia que correspondia a um tipo de temperamento, um estado
emocional baixo, infeliz, desanimado, triste e indica uma das doencas mentais
(CANALE e FURLAN, 2006).

De acordo com Canale e Furlan (2006), o termo depressao é usado para
denominar um transtorno de humor, que a principal queixa de altera¢des exibidas pelo
paciente € o humor depressivo. Quando o individuo esta em estado depressivo, ha
uma alteracdo nas fungdes psiquicas, além da incapacidade de atencdo e

concentragéo.

O tratamento da depressdo pode ser realizado por
psiquiatras, psicoterapeutas e psicologos. Geralmente
existem medicamentos que sao aplicados de acordo com
cada caso e paciente (SAUDE.GOV, 2020).



A ansiedade era vista como um sentimento vago e desagradavel, de medo,
apreensao, caracterizado por tensdo ou desconforto derivado de antecipacédo de

perigo, de algo desconhecido ou estranho (CASTILLO et al, 2000).

Os sintomas da ansiedade podem surgir a partir de preocupacgdes, tensoes,
medos exagerados, medo extremo, falta de controle sobre os pensamentos
excessivos (BRASIL, 2011).

O tratamento da ansiedade, assim como o da depressao, pode ser feito por
meio de uma equipe multiprofissional e medicamentos. E importante procurar ajuda
de especialista na unidade de saude mais proxima, e para um diagnostico preciso e
eficaz & necessario um acompanhamento de longo prazo para obter um bom resultado
(BRASIL, 2011).

Qualidade da dieta x Transtornos da ansiedade e da depressao

A alimentacdo é um fator de estilo de vida que desempenha uma tarefa
importante na saude de pessoas com ansiedade e depressao. Alguns autores
sugerem que a melhora na qualidade da alimentagao pode proporcionar a prevengao
e ser aliada importante na terapéutica para essas doengas mentais (ROCHA et al,
2020).

Segundo Rocha et al (2020) esses disturbios mentais se caracterizam em
estados inflamatorios e habitos alimentares podem ter influéncia nessa condigao
clinica, como foi constatado em uma combinagao de estudos relacionando uma dieta
pré-inflamatéria (alimentos processados) e o risco aumentado para sintomas ou
diagndsticos de depresséo e ansiedade, comparados a uma alimentagao anti-

inflamatadria (frutas e vegetais).

Rocha et al (2020) sugere em seu estudo a associagao entre o consumo de
“fast food”, alcool, o tabagismo, o sedentarismo com o desenvolvimento da depressao

e da ansiedade.

Rodrigues e Pires (2022) citam os grupos alimentares que influenciam

consideravelmente no aumento da prevaléncia desses transtornos mentais:

Entre esses alimentos podemos citar bebidas adogadas, frituras, refinados,
alto consumo de gorduras, doces e biscoitos. Por outro lado, uma
alimentagéo baseada em comidas consideradas saudaveis, como azeite de



oliva, peixes, sementes, frutas, vegetais, legumes, aves e laticinios, tem sido
associada a menores chances de desenvolver depressao e ansiedade, assim
como melhora de sintomas depressivos. Vias de regulagdo da homeostase
energética e associadas a modulagédo do humor apresentam componentes
em comum, podemos citar como sendo os principais componentes descritos
IGF-1, NPY, BDNF, grelina, leptina, GNP-1, CCK, AGE, o metabolismo da
glicose e a microbiota. Padrdes alimentares e substancias especificas
presentes na alimentagcdo podem modular esses fatores citados e assim
interferir nos sintomas depressivos e ansiosos.

Por outro lado, Barbosa (2020) relata em seu estudo que a obesidade e o
sobrepeso sao problemas recorrentes na populagdo do século atual e que essa
condigdo predispde o individuo a estar mais vulneravel a outras patologias, como
doencas cronicas nao transmissiveis: diabetes, doencas cardiovasculares, cancer,
entre outros. Nao somente os danos fisicos, os problemas com excesso de peso
também pode levar a quadros de disturbios psicoldgicos como ansiedade, depressao,

baixa autoestima, distorgdo da imagem corporal, além dos transtornos alimentares.

A alimentagdo ajuda diretamente na produgdo de neurotransmissores
importantes para o equilibrio das fungdes cerebrais, tendo os nutrientes como matéria
prima (cofatores), regulando sua qualidade e quantidade no organismo e sendo de
grande valia no combate a transtornos depressivos e ansiosos. Neste contexto, os
cofatores que mais se destacam sdo vitaminas, aminoacidos e minerais. (BARBOSA,
2020)

Entre os nutrientes indispensaveis para o equilibrio das fungdes neuroldgicas
estd a vitamina D que, segundo Rodrigues e Pires (2022), age regulando as
concentragdes de calcio no organismo, e sua deficiéncia pode causar a quebra dessa
homeostase. Uma das hipoteses indica que “altas concentragdes de calcio neuronais
poderia ser um dos fatores desencadeantes da depressao”. Em pacientes com
depressao ha um desequilibrio nesses dois sistemas, podendo ser agravado quando

os niveis de vitamina D ou calcio estdo em desacordo com o normal.

Rodrigues e Pires (2022) também salientam que a deficiéncia da vitamina B12
esta intimamente ligada ao “desenvolvimento de sintomas psiquiatricos, cognitivos,
neurologicos e transtornos de humor. Niveis séricos de vitamina B12 abaixo de 150

pg/ml é caracterizado como deficiéncia desta vitamina”.

Um outro mineral que esta associado aos sintomas de depressdo e de

ansiedade é o zinco, Rodrigues e Pires (2022) aponta que:



As principais fontes desse nutriente incluem carne vermelha, frutos do mar

(principalmente as ostras), sementes, feijdes e grédos integrais. Estudos

clinicos demonstram que o zinco sérico estd diminuindo em pacientes

depressivos. Uma das hipoteses do desenvolvimento da depresséao seria uma

alta ativacdo glutamatérgica, de modo desproporcional, o que levaria o

desenvolvimento dos sintomas depressivos. A associagdo do zinco com a

melhora dos sintomas depressivos, pode ser entendida pela atividade em

diminuir a ativagao da via glutamatérgica pela inativagao do receptor NMDA.

De acordo com Barbosa (2020) o consumo excessivo de alimentos
processados e poucos alimentos in natura, além do uso excessivo de antibidticos e
laxantes, podem causar um desequilibrio na funcéo intestinal do paciente podem levar
a um quadro chamado disbiose. O funcionamento do intestino esta fortemente
relacionado a presencga de transtornos mentais, afirma ainda que um dos disturbios
intestinais mais observados em pacientes com depressao e ansiedade ¢ a disbiose.
Esse disturbio modifica a microbiota intestinal fazendo com que a quantidade de

bactérias maléficas seja maior que de bactérias benéficas.

A deficiéncia dos nutrientes devido aos disturbios da microbiota intestinal
ocasionam a diminuicdo de serotonina no organismo, afetando diretamente o
funcionamento ideal do sistema nervoso central (SNC), podendo, dessa forma, levar
a episddios depressivos e ansiosos. Sendo assim, cuidar do sistema gastrointestinal
optando por um estilo de vida saudavel, “a partir da inclusdo de alimentos naturais
como frutas, legumes, verduras, fontes de fibras e alimentos pro bidticos nas
refeicbes” trazem beneficios para a saude e bem estar fisico e psicolégico do
individuo, evitando os episddios de disbiose e diminuindo as chances de um possivel

desenvolvimento dos transtornos de ansiedade e de depresséo. (BARBOSA, 2020)

Alimentos auxiliadores no tratamento e/ou prevenc¢ao da depressao e ansiedade

Alguns alimentos ricos em vitaminas, minerais e probidticos ajudam na
diminui¢cao da depressao e ansiedade. As vitaminas do complexo B sao importantes
para o cérebro porque reduzem o estresse e ajudam a aliviar a fadiga. Eles também
ajudam a melhorar a saude mental. O zinco € um mineral essencial com efeitos
positivos no sistema nervoso e causa um efeito relaxante. O ferro a formacéo de
serotonina e norepinefrina é parcialmente auxiliada por cofatores compostos de ferro.

Além disso, o ferro esta envolvido no bom funcionamento do cérebro. Os Probidticos



sdo novas bactérias substituem bactérias antigas a cada 48 horas. Esses alimentos
fornecem bactérias saudaveis para as dietas.

Alguns dos alimentos que ajudam no combate da depresséao e ansiedade:

Vitaminas VitaminaC | Zinco Ferro Probiodticos
do complexo (mineral) (mineral)
B
Banana Caju Ostras Carnes lorgutes
vermelhas
Aves Suco de | Carne de boi | Figado de boi | Kefir
laranja
Sementes Suco de | Pernil de | Mariscos no | Leites
limao porco vapor fermentados
Ovos Manga Pipoca Semente de | Kombucha
Palmer abodbora
Batata Goiaba Castanha de | Pistache Chucrute
caju
Milho Melancia Semente de | Couve Legumes
linhaca fermentados

RUOTOLO e GARCIA, 2020

Alimentos merecem destaques no combate a depressao e ansiedade, como o
café que tem varios efeitos positivos no cérebro, a Curcuma que ajuda a melhorar o
humor, o Chocolate acima de 70% aumenta a meméria e o humor e o Cha verde que
traz a sensacdo de relaxamento neuro cerebral, todos esses alimentos auxiliam na
melhoria da depressao e ansiedade. (RUOTOLO e GARCIA, 2020).

RESULTADOS E DISCUSSAO

No grafico a seguir pode-se verificar que 73% dos participantes afirmam ser do

sexo feminino e 25,9% afirmam ser do sexo masculino.



Figura 1: Género dos participantes da pesquisa.

@ Feminino

@ Masculing

O Homossexual
@ n&o bindrio

No grafico abaixo pode-se verificar que 51,1% sao de 31 a 60 anos e 46% sao
de 15 a 30 anos.

Figura 2: ldade dos participantes da pesquisa.

@ 15230 anos
@ 31a60
© Mais de 60 anos

No grafico a seguir pode-se verificar que 62,1% afirmam que apresentam ou
apresentaram depressao e/ou ansiedade e 12,6% afirmam n&o ter ciéncia da
depressao e/ou ansiedade.

Em uma pesquisa semelhante a nossa, OMS (2020) 9,3% dos brasileiros

apresentam ou apresentaram ansiedade e 5,8% depresséo.



Figura 3: Apresenta ou apresentou ter depressao e/ou ansiedade.

@ Sim
@ Nao

MNao sei

No grafico abaixo pode-se verificar que 47,1% afirmam que se alimentam
exageradamente quando estéo tristes ou ansiosos e 22,4% afirmam que se alimentam

normalmente nessas situagoes.

Em uma pesquisa semelhante a nossa, a psicéloga Roberta Taragano (2020)
diz que certas teorias e alguns e alguns pacientes declaram que frequentemente
buscam pela comida para, na auséncia de fome fisioldgica, para se confortar, aliviar

uma dor emocional ou estresse e até como uma forma de autopunigéo.

Figura 4: Habitos alimentares dos participantes da pesquisa.

@ Alimento-me normalmente.
@ Alimento-me menos do que o normal.
Alimento-me mais do que o normal.

No grafico a seguir pode-se verificar que 66,7% afirmam consumir verduras e
frutas 2 a 3 vezes por semanas e 27% afirmam consumir verduras e frutas todos os
dias.



Em uma pesquisa semelhante a nossa, Ramalho (2012) apontou que entre os
863 estudantes participantes de sua pesquisa, o consumo de frutas e verduras e
hortalicas foi de 14,8%.

Figura 5: Frequéncia de consumo de frutas e verduras dos participantes da

pesquisa.

@ Nao como frutas e verduras.
@ 2 a 3 vezes por semanas.
@ Todos os dias.

No gréafico abaixo pode-se verificar que 41,4% afirmam ter o costume de
consumir carboidratos, fast foods, doces e frituras as vezes e 40,2% afirmam consumir

em excesso.

Figura 6: Costume de comer carboidratos, fast foods, doces e frituras dos
participantes da pesquisa.
® Sim

& Mo
® Asvezes

No grafico a seguir pode-se verificar que 81,6% afirmam estar ciente da relagao

entre a alimentagdo com a ansiedade e 18,4% afirmam n&o estarem cientes.



Figura 7: Alimentagao relacionada ao desenvolvimento, prevencao ou

tratamento da depressao e da ansiedade dos participantes da pesquisa.

@ Sim, estou ciente.
@ Néo

No grafico abaixo pode-se verificar que 55,2% afirmam consumir bebida
alcodlica as vezes, 36,8% afirmam nao consumir e 8% afirma consumir de 2 a 3 vezes
por semana.

Em uma pesquisa semelhante a nossa, IBGE (2019) apontou que 26,4% da
populagdo costuma consumir bebida alcodlica pelo menos uma vez na semana. Um
dos principais problemas associados com o uso de alcool para lidar com problemas
de saude mental € que o consumo regular de alcool altera a quimica do cérebro. Ela
diminui os niveis de serotonina — uma substancia quimica que interfere, dentre outros

processos, com as famosas depressao e ansiedade (DUARTE, 2016).

Figura 8: Consumo de bebida alcodlica dos participantes da pesquisa.

@& Nunca
@ Asvezes
De 2 a 3 vezes por semana

No grafico a seguir pode-se verificar que 17,8% afirmam consumir refeigdes
prontas industrializadas e 87,4% afirmam consumir em maior quantidade carnes,

peixes, frangos e ovos.



Em uma pesquisa semelhante a nossa, Souza (2009) aponta que os alimentos
mais frequentemente consumidos da populagéo brasileira foram arroz (84%), café
(79%), pao francés (63%), carne bovina (48%), refrigerantes (23%) e frutas e
hortalicas (16%).

Figura 9: Op¢oes de grupos alimentares dos participantes da pesquisa.

31 (17,8%)

Refeicdes prontas industrializa. ..

Refrigerantes ou sucos industri... 61 (35,1%)
Cleaginosas (casianhas, nozes. .. 20 (11,5%)

Doces industriglizados. 59 (33,9%)

Biscoitos e lanches prontos. 58 (33,9%)

P&es e massas.

Frutas.

Cereais (arroz e aveia)
Leguminosas (feijdo, lentilhas, ...
Legumes e verduras.

Carme, peixe, frango e ovos.

125 (71,8%)
06 (55,2%)

111 (63,8%)

17 (B7,2%)
108 (62 6%)

152 (87 ,4%)
0 50 100 150 200

CONSIDERAGOES FINAIS

Este artigo teve como tema o combate a depresséao e a ansiedade através da
alimentacao, ndo descartando os métodos terapéuticos tradicionais, mas utilizando a
nutricdo como auxiliadora no processo de restabelecimento do individuo com essas

patologias e atuando também na prevencédo das mesmas.

Os objetivos principais foram, além de analisar os impactos da depresséo e
ansiedade nos individuos, relatar as causas desses transtornos mentais, identificar
quais nutrientes devem ser priorizados e como eles agem no organismo do paciente
com depressdo e/ou ansiedade e orientar o publico alvo sobre a importancia dessa

tematica.

A coleta de dados foi desenvolvida através de um questionario virtual (Google
Forms) que contou com a participagdo de 178 jovens e adultos maiores de 15 anos.
Como resultados da pesquisa podemos ressaltar que 62,1% afirmam que
apresentaram ou apresentam depressao e/ou ansiedade e 12,6% afirmam nao ter

ciéncia da depressado e/ou ansiedade, com relacdo aos habitos alimentares dos



participantes quando estao tristes ou ansiosos, 47,1% disse que se alimenta mais que
o normal, 30,5% alimentam-se menos do que o normal e 22,4% disseram que
alimentam-se normalmente nessas condi¢des. Também foi questionado aos
participantes se eles tinham o costume de comer fast foods, doces e frituras pelo
prazer que esses alimentos proporcionam, 40,2% disseram que sim, 41,4% disseram

gue as vezes manifestam esse habito e 18,4% disseram que nao tem esse costume.

Tendo em vista a importancia do tema, por se tratar de um problema recorrente
na sociedade moderna, novas pesquisas podem ser realizadas no intuito de aprimorar
os conhecimentos a fim de diminuir a incidéncia dos transtornos de depressao e

ansiedade que apresentam numeros crescentes e preocupantes.
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Pratique habitos saudaveis.
Melhore sua qualidade de vida.
Seu corpo e sua mente agradecem.
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