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RESUMO

Sabe-se que a nutricdo possui grande relacdo com a salde mental, tema que tem sido
amplamente estudado. Desse modo, resta evidente que a alimentacdo desempenha
papel crucial na regulacdo hormonal e emocional, prevenindo transtornos mentais
como a depressao e ansiedade. Conforme a Organizacdo Mundial de Saude fatores
nutricionais influenciam profundamente na funcdo cerebral e neuroquimico,
contribuindo para uma melhor qualidade de vida e bem-estar psicologico. Os
transtornos alimentares sdo um grupo de transtornos psiquiatricos caracterizados por
alteracdes nos habitos alimentares. Os transtornos alimentares estéo relacionados a
diversos fatores dentre eles o estresse, fatores genéticos e condicdes
socioeconbmicas e estilo de vida. Ante 0 exposto o0 presente artigo objetiva
demonstrar o impacto da alimenta¢céo na salde mental, bem como as consequéncias,
prevencdo e tratamento para estes tipos de distirbios alimentares no ambito
nutricional. Para tanto, a metodologia utilizada para a elaboragéo desta pesquisa foi 0
método de Reviséo Bibliografica. Foram incluidos nesta pesquisa dados cientificos,
artigos, livros, ebooks, teses e dissertacdes publicadas no periodo de 2019 a 2025.

Palavras—chave: Alimentacdo. Saude Mental. Transtornos Alimentares. Anorexia
Nervosa. Bulimia Nervosa.

ABSTRACT

It is known that nutrition has a strong relationship with mental health, a topic that has
been widely studied. Thus, it is clear that food plays a crucial role in hormonal and
emotional regulation, preventing mental disorders such as depression and anxiety.
According to the World Health Organization, nutritional factors profoundly influence
brain and neurochemical function, contributing to a better quality of life and
psychological well-being. Eating disorders are a group of psychiatric disorders
characterized by changes in eating habits. Eating disorders are related to several
factors, including stress, genetic factors, and socioeconomic conditions and lifestyle.
In view of the above, this article aims to demonstrate the impact of food on mental
health, as well as the consequences, prevention, and treatment for these types of
eating disorders in the nutritional context. To this end, the methodology used to prepare
this research was the Literature Review method. This research included scientific data,
articles, books, ebooks, theses and dissertations published between 2019 and 2025.

Keywords: Food. Mental Health. Eating Disorders. Anorexia Nervosa. Bulimia
Nervosa.



1 INTRODUCAO

Constata-se, atualmente, uma drastica evolugcdo no indice de transtornos
mentais como depresséo e ansiedade. Conforme dados da Organizagdo Mundial de
Saude, o Brasil ocupa o terceiro lugar nesse indice. Dessa forma, o periodo pdés
pandemia contribuiu de forma significativa para o aumento destas patologias (USP,
2022).

Conforme dados do Departamento de Informatica do Sistema Unico de Saude
(Datasus), o total de 6bitos no Brasil ocasionadas por les6es autoprovocadas dobrou
nos ultimos 20 anos, excedendo um numero de 7 mil para 14 mil (USP, 2022).

O novo relatério global World Mental Health Day aponta novas posturas e
desafios quanto a saude mental nos sistemas de saude mundiais. Ainda, o referido
relatorio aponta uma analise dos brasileiros que participaram da pesquisa, sendo a
Saude Mental apontado como principal problema enfrentado pelo pais. Os dados do
relatorio ainda indicaram que 18% citavam a saude mental como principal questao no
ano de 2018. Apoés a pandemia esse numero chegou a 54%, sendo que nos anos de
2021 esse indice foi de 49%, no ano de 2022, 52%. Além disso, a pesquisa apontou
gue os brasileiros estdo se conscientizando cada vez mais sobre o aumento do
stresse, sendo este um problema de grande relevancia. (IPSOS, 2024)

Segundo um levantamento realizado pelo Ministério da Previdéncia Social, o
Brasil passa por uma crise de saude mental, o que impacta significativamente na vida
dos trabalhadores brasileiros. Os dados levantados sédo relacionados ao ano de 2024,
sendo observado que foram quase meio milhdo de afastamentos, sendo este o maior
namero nos ultimos dez anos. (CASEMIRO; MOURA, 2025)

Ainda que tais distlrbios sédo tratados como uma disfuncdo da atividade
cerebral, o estilo de vida e alimentar pode contribuir significativamente para um quadro
crobnico. Para tanto, faz-se necessario investigar o impacto que a alimentacédo tem
nessas condicdes e, por esse motivo, o objetivo do presente trabalho é demonstrar o
impacto da alimentacéo na saude mental, bem como as consequéncias, prevencao e

tratamento para estes tipos de disturbios alimentares no ambito nutricional



2 METODOLOGIA

O método de Revisdo de Literatura consiste em uma pesquisa analitica, na qual
descreve a literatura pertinentes a um tema especifico. Sendo esta, um método de
investigacdo que permite a compreensao das etapas de pesquisa.

Conforme Noronha e Ferreira (2000) a revisao de literatura € definida como:

“(...)estudos que analisam a produgédo bibliografica em
determinada area tematica, dentro de um recorte de tempo,
fornecendo uma visao geral ou um relatério do estado-da-arte
sobre um topico especifico, evidenciando novas ideias,
métodos, subtemas que tém recebido maior ou menor énfase
na literatura selecionada. (NORONHA & FERREIRA, 2000,
p.191)

Partindo do preposto, a revisao de literatura trata-se de uma elaboracao textual
gue implica em reunir e discutir dados produzidos em uma determinada area de
estudo. Assim, podendo ser uma revisdo e uma determinada pesquisa completa ou
apenas um elemento de uma publicacdo, organizando-se em diversas publicacdes
gue avaliem o desenvolvimento de uma determina assim, periodo e ano. (MOREIRA,
2004)

Nesse viés, a Revisdo de Literatura é fundamental para a elaboracdo de um
texto cientifico, seja ele tese, dissertacao, projeto ou artigo cientifico. Assim permite
aos pesquisadores uma gama de informacdes e dados para a elaboracéo de textos,
fundamentando-se em informacdes técnicas e consolidadas condizentes com o tema
pesquisado.

Segundo Gil (2019) o método de revisdo de literatura consiste em uma
avaliacao critica e sistematica de pesquisas realizadas em relacdo ao tema proposto.

Ainda, o autor afirma que este método de pesquisa académica possibilita uma
maior abrangéncia de dados informativos, possibilitando melhor elaboracdo e
fundamentacédo conceitual do tema estudado. (GIL, 2002)

Para Alves-Manzzotti, 2002, a revisao de literatura possui duas finalidades, a
primeira é a construcéo de contextualizacdo em relacdo ao problema de pesquisa e a
analise das alternativas presentes na literatura consultada, o que permite uma melhor
fundamentacao e constru¢do no Referencial Tedrico da pesquisa.

A revisao de literatura permite que o autor amplie sua gama de conhecimento

acerca de um determinado assunto, deixando mais nitido seu objetivo e melhor



formulado. Nesse sentido, a leitura de pesquisas ja realizadas por outros autores
possibilita reforcar os objetivos propostos, evitando assim que o autor desvie de seu
foco de pesquisa. (MOREIRA, 2004)

Além disso, foi realizado uma investigacdo do material coletado objetivando
leitura e compreensdo dos resultados afim de resumi-los para comparagdo das
publicacdes selecionadas.

Dessa forma, a primeira etapa desta pesquisa foi a andlise do material
embasado no resumo da publicacdo bem como na leitura completa do material e
analise da literatura.

Como metodologia utilizada nesta pesquisa. Foi realizado o método de revisao
bibliografica de artigos publicados. Para tanto foram incluidos artigos cientificos, livros,
ebooks, teses, dissertacdes publicadas no periodo de 2019 a 2025 em portugués e
inglés, os dados foram analisados e filtrados respeitando cuidadosamente as etapas
de selecao dos estudos, com fundamentacdes cientificas do tema proposto.

O levantamento de dados foi realizado por meio do Google Académico, Scielo
e Pubmed e como estratégia de pesquisa foram utilizados os seguintes termos de

busca: Transtornos alimentares, saude mental, ansiedade e depresséo.

3 SAUDE MENTAL E ANSIEDADE

O tema saude mental tem sido de grande relevancia nos ultimos anos,
sobretudo considerando o aumento dos transtornos de ansiedade na populagéo
mundial. Conforme a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) os transtornos de
ansiedade comprometem cerca de 301 milhdes de pessoas em ambito mundial.
Assim, a ansiedade afeta um “indice de 10% da populacdo mundial.

Um estudo realizado pelo Ministério da Saude no ano de 2024 apontou que
18% da populacdo adulta sofre com transtorno de ansiedade, impactando
significativamente no cenario alarmante atual no que diz respeito a saude publica.
(OMS, 2024)

A ansiedade é um considerado sentimento normal, sendo um reflexo humano
diante de situagdes que provocam o sentimento de medo, duvida ou expectativa.
Nestes casos a ansiedade tem como funcéo alertar o individuo a enfrentar algo, ainda
gue ndo seja superado, favorecendo adaptacdo as novas fases da vida. (BRUNA,

2022). Entretanto, tal sentimento de forma excessiva ocasiona um distlrbio



persistente e de controle complexo, podendo perdurar por mais de seis meses.
(BRUNA, 2022)

A ansiedade ou transtorno de ansiedade caracteriza-se por sentimentos
excessivos de medo e preocupacdo, comprometendo expressivamente a qualidade
de vida do individuo. (APA, 2022)

Tais transtornos incluem o TAG (transtorno de ansiedade generalizada),
transtorno do panico e fobia social. Conforme Silva et al., 2024, estes transtornos
impactam profundamente a qualidade de vida das pessoas prejudicando a saude
fisica e emocional.

No ano de 2019, a OMS apontou em uma pesquisa que o Brasil foi 0 pais mais
afetado pela doenca. Ainda, dados coletados durante a pesquisa Covitel, em 2024,
foram contabilizados um numero de 56 milhdes de brasileiros, cerca de 26,8% da
populacdo nacional, sofrem do transtorno em algum grau, deste nimero 1 em cada 4
pessoas afetadas pela doenca recebem tratamento adequado, mulheres e jovens com
faixa etaria entre 18 e 24 anos sdo mais propensas a desencadear a doenca e 0 custo
mundial para custear o tratamento foi de 11,5 bilhdes de dolares no ano de 2024, ha
uma estimativa que este numero pode chegar a 15,9 bilhdes em 2032.(CAPUANO &
DA SILVA, 2025)

De acordo com uma nova pesquisa do Ministério da Saude, por meio da revista
VEJA, o SUS (Sistema Unico de Saude) foi contabilizado um indice de 671.305
atendimentos ambulatoriais relacionados ao transtorno de ansiedade nos meses de
janeiro a outubro de 2024, sendo um percentual de 14,3% a mais comparando-se com
0 ano de 2023. (CAPUANO & DA SILVA, 2025)

Notoriamente a ansiedade esta relacionada a comorbidades como a depresséao
e 0 uso exagerado de substancias, consequentemente agravando o quadro clinico,
sendo este um fator complexo no tratamento. O diagndstico tardio e o estigma em
relacdo aos transtornos mentais impactam significativamente para o agravamento da
ansiedade, haja vista que muitos individuos demoram a buscar tratamento adequado
€ em muitos casos até mesmo aceitar que possuem o transtorno. (COSTA, 2025)

Existem diversos fatores que contribuem para o desenvolvimento da ansiedade
dentre eles os mais predominantes séo: estresse crénico, fatores ligados a genética,
condicdes socioecondmicas e estilo de vida. (GONCALVES, et al., 2024)

Neste sentido, outro fato que contribuiu para o avancgo da doenca foi o periodo

da pandemia de COVID-19, nos anos de 2020 e 2021, ocasionando um drastico abalo



na saude mental das pessoas, tanto no Brasil como no mundo. Conforme dados
coletados nos anos de 2023 e 2024, periodo p6s pandemia, os efeitos causados pelo
isolamento social teve um reflexo significativo na satde mental, afetando ainda
atualmente muitas pessoas, principalmente pessoas que enfrentaram o Iuto
decorrente do virus. (COSTA, 2025)

Ademais causas como acdes sociais, excesso de informagdes, pressao no
ambiente de trabalho e instabilidade financeira tendem a gerar um agravo no

transtorno, principalmente em pessoas em situacdes de vulnerabilidade.

3.1. DIETAS RESTRITIVAS E ANSIEDADE

A alimentacéo € crucial para a sobrevivéncia do ser humano, nesse sentido,
uma alimentacdo saudavel vai além de caracteristicas nutricionais e fisiologicas,
abrange também o aspecto comportamental do individuo. Ainda, uma boa
alimentacéo esta relacionada a cultura, emocdes, familia e socializagcdo com pessoas.

Diante disso, é fundamental um olhar critico no processo de emagrecimento,
além do calculo caldrico, é primordial analisar o ato alimentar de uma forma ampla,
considerando todos os aspectos que permeiam a alimentacéo afim de obter resultados
gue faca com que o individuo adote como estilo de vida. (MARTINIANO, 2024)

Afim de auxiliar o processo de emagrecimento, na busca do corpo “perfeito”
grande parte das pessoas buscam diversos tipos de dieta, levando-as a aderir a dietas
restritivas. Diante disso, pode-se conceituar dietas restritivas como restricdo, a palavra
restricdo estd ligada a limitacdo, reducdo, controle, sendo assim um tipo de
reeducacao e planejamento alimentar, pratica recorrente na sociedade atual. Assim,
a limitacdo alimentar € compreendida como alteracbes restritivas impostas pelo
préprio paciente que alteram drasticamente a quantidade e qualidade dos alimentos
ingeridos, objetivando a perda de peso. (ALVARENGA, 2019)

Este tipo de dieta tem ganhado notoriedade no que diz respeito ao processo de
emagrecimento e controle do metabolismo. Todavia, estudos apontam que a dieta
restritiva severa pode estar relacionada ao desenvolvimento de transtornos
emocionais e psicolégicos, dentre eles a depressao e ansiedade.

Além disso, as dietas restritivas resultam a longo prazo no ganho de peso,
conhecido como efeito sanfona, a limitagdo alimentar gera estresse no organismo e
no sistema cerebral, ocasionando um ciclo de restricdo e compulsao alimentar.
(DERAM, 2016)



A qualidade da alimentacdo impacta significativamente nos sintomas de
ansiedade. Desse modo, habitos alimentares saudaveis, como a dieta mediterranea
aponta melhora destes sintomas, enquanto que dietas restritivas, ricas em alimentos
nao naturais contribuem para o agravamento de quadros de crises de ansiedade.
(FONTINELE, et al., 2022)

Portanto, pessoas que seguem este tipo de dietas a longo prazo tendem a
apresentar maior propensdo a transtornos alimentares, tais como a anorexia,
agravando o risco de evolugédo do quadro depressivo.

A restricdo grave de nutrientes pode ocasionar aumento na producao de
cortisol, horménio este do estresse, 0 que agrava 0s sintomas das crises de

ansiedade.

3.2 DIETAS RESTRITIVAS E DEPRESSAO

Os padrdes estéticos impostos pelas redes sociais tem sido uma busca
incansavel pela populacdo mundial, o que tem levado muitas pessoas a adotarem
dietas restritivas como meio de emagrecimento rapido. Entretanto, dietas restritivas
severas impactam gravemente na saude mental, especialmente o0s sintomas
depressivos. (DERAM, 2016)

Conforme dados analisados pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a
depressdo afeta mais de 280 milhdes de pessoas no mundo, sendo esta uma das
principais causas de incapacidade. Nesse sentido € necessario analisar e considerar
a relacdo entre dietas restritivas e saude mental, compreendendo seus reflexos e
estratégias afim de minimizar os efeitos negativos. (OMS, 2023)

A alimentacdo e a salude mental possuem uma relacdo de grande
complexidade e multifatorial, englobando aspectos psicoldgicos, fisioldgicos e sociais.
(ARAUJO, 2018)

Dessa forma, as dietas restritivas trazem consequéncias ndo soO bioldgicas,
como também influenciam profundamente no bem-estar psicoldgico. Nesse sentido, a
limitacdo alimentar pode ocasionar a compulsdo alimentar, frustracdo e culpa,
agravando os transtornos mentais. (SILVA, et al., 2019)

Nas dietas restritivas ha uma limitacdo rigida de alguns grupos alimentares,
estando relacionados com frequéncia a regimes hipocaldricos severos. Assim,
conforme diversos estudos apontam, este tipo de dieta pode ocasionar deficiéncias

nutricionais, impactando gravemente na producdo de neurotransmissores



fundamentais para a regulacdo do humor, como a serotonina e a dopamina.
(MARTINS, et al., 2021)

A limitacdo alimentar reduz a produgcdo de serotonina, sendo este um
neurotransmissor fundamental para a regulagdo do humor, o que contribui
significativamente no desenvolvimento ou agravo do quadro depressivo.
(VALDAMERI, 2023)

Ainda, a caréncia de nutrientes como o triptofano, 6mega-3 e vitaminas do
complexo B cooperam para o desenvolvimento de sintomas depressivos e crises de
ansiedade. (SMITH & JOHNSON, 2020)

Ante o exposto, a alimentacdo pode ser um meio do individuo lidar com as
emoc0Oes negativas ou até mesmo recompensa em relacéo a producao de dopamina.

Pesquisas sugerem que pessoas com quadros depressivos ou transtornos
mentais consomem mais alimentos ricos em gordura e agucares, sendo uma ingestao
desequilibrada e pobre em nutrientes. Diante disso, ha alguns grupos de alimentos
gue estao relacionados a piora do animo, prazer e humor, contribuindo para o agravo
do quadro depressivo. (FRANCO, 2022)

Para o psiquiatra Antonio Geraldo Silva, alimentos como café, bebidas com alto
teor de cafeina, alcool, acucar e fast foods, alimentos ultraprocessados, gorduras
trans e gorduras saturadas, contribuem para a piora da doenca. (FRANCO, 2022)

Ante o0 exposto, evidencia-se que as adocdes de restricbes alimentares
ocasionam um grande impacto nos sintomas de ansiedade, decorrente da privacao
alimentar, na busca obsessiva de controle alimentar bem como influéncia nas midias

sociais.

3.3 DIETAS RESTRITIVAS E TRANSTORNOS ALIMENTARES

Os transtornos alimentares podem ser definidos com sindromes psiquiétricas,
sendo esta uma grande preocupacdo no cenario atual. Dessa forma, a relacédo de
psicopatologias, nutricionais e somaticas coloca os transtornos alimentares como um
tema multidisciplinar, no qual é primordial uma equipe integrada de profissionais da

saude para que haja uma intervencao eficaz. (TAVARES, 2008)



Além disso, o0s transtornos alimentares possuem uma causa de multiplos
fatores, sendo uma reunido complexa que envolve fatores bioldgicos, vulnerabilidade
genética, socioculturais, familiares e psicolégicos. (ABUCHAIM, et al. 1998)

Estes transtornos tém inicio quando h&d uma insatisfacdo corporal, ou seja,
guando sua imagem corporal € refletida de maneira negativa, levando as pessoas
buscarem dietas restritivas, sem acompanhamento adequado, tornando-se propensos
a desenvolver estes transtornos. (SIMAS; MACARA & MELO, 2020)

Nesse Vviés, 0s transtornos alimentares sao condi¢fes psiquiatricas que estdo
ligados a comportamentos alimentares. Conforme a Associagdo Brasileira de
Psiquiatria, no ano de 2022 houve uma estimativa de mais de 70 milhdes de pessoas
no mundo afetadas por algum tipo de transtorno alimentar. (BRASIL, 2022)

Diante disso, a baixa estima, sensacao de fracaco, compulsdes e disturbios no
habito alimentar séo alguns fatores que contribuem para a evolucéo dos transtornos

alimentares.

3.3.1 Bulimia Nervosa (BN)

A bulimia nervosa € definida como um transtorno psiquiatrico, grave,
caracterizando-se por ingerir alimentos discretamente, sendo uma quantidade de
alimentos excessiva. Tal transtorno é mercado pela falta de controle alimentar,
alimentando-se mais do que o0 necessario durante o episodio. (SAGARBIM &
SIQUEIRA, 2023)

Pacientes com BN possuem medo excessivo do ganho de peso, imagem
distorcida de seu proprio corpo e incapacidade em reconhecer a gravidade de seu
estado fisico e emocional, consequentemente estando abaixo de seu peso normal.
Ademais, cerca de 92% dos pacientes com a doenca sdo do sexo feminino, a faixa
etaria mais comum dos pacientes diagnosticados de inicio é de 15 a 25 anos. Ha uma
baixa incidéncia em criancas de 4 a 11 anos de idade, aumentando esse numero de
forma expressiva em individuos acima dos 11 anos. (HAN R, et al., 2022; FROSTAD
S e BENTZ M, 2022; SOLANO-PINTO N, et al., 2018).

A BN é uma doenca multifatorial, envolvendo fatores hereditarios e sociais,
geralmente mulheres jovens que possuem grande preocupa¢do com o aspecto fisico
e peso corporal, sendo menos frequente nos homens. (ATTIA; WALSH, 2022)

Ha dois tipos de AN, sendo eles: a compulsdo alimentar com purgacdo e a

restricdo alimentar. Desse modo, no tipo restritivo pacientes possuem perda peso



decorrente de jejum ou pratica excessiva de exercicios fisicos, enquanto que no
primeiro tipo pacientes ingerem altas quantidades de alimentos e apds sua ingestédo
realizam a purgacéao por meio de inducao do vomito. (FROSTAD S e BENTZ M, 2022).

Os episddios de compulsdo alimentar sao caracterizados pelo sentimento de
culpa, vergonha, desencadeando comportamentos compensatorios que enibem o
ganho de peso, como a inducédo de vémitos, uso de diuréticos, laxantes, jejum ou
exercicios. (SAGARBIM & SIQUEIRA, 2023)

Nesse sentido, o estresse emocional ocasiona episodios de compulsdo
alimentar, geralmente praticados em sigilo pelo paciente. Ainda, a compulsao
alimentar € acompanhada pelo falso sentimento de controle, em que o paciente come
sem ter fome a ponto de ocasionar em si desconforto fisico.

Outro ponto, € que estes individuos tendem a ter um consumo maior de
alimentos com alto teor de agucar e gordura, havendo uma variagdo na quantidade de
alimentos consumidos, podendo chegar em muitos casos a milhares de calorias, estes
episédios podem ocorrer diversas vezes por dia. (ATTIA; WALSH, 2022)

A inducéo dos vomitos pode ocasionar diversos danos dentre eles a erosao no
esmalte dentario, aumento das glandulas salivares e parotidas, inflamagédo no
esobfago, diminuicdo nos niveis de potassio ocasionando arritmias cardiacas. Ainda,
em casos mais graves da doenca morte subita devido a estas alteracGes cardiacas,
haja vista que ha uma ingestdo de grandes quantidades de ipecacuanha, afim de
induzir o vémito. (ATTIA; WALSH, 2022)

Diante do exposto, é imprescindivel salientar que a NA possui maior taxa de
mortalidade comparando-se a outros tipos de transtornos psiquiatricos, sendo
padronizada entre 3,2 e 10,5, possuindo um aumento de 5,6% para cada década em
gque uma pessoa permanece doente.

Assim, individuos que possuem a doenca possuem maior probabilidade de
Obito de qualquer causa e dezoito vezes mais probabilidades por morte decorrentes
de suicidio do que a populacdo geral. Em relagcdo ao progndéstico, os numeros
apontam estimativas de recaida compreendendo 59% aos nove anos de doenca e
30% aos 15 anos da doenca. (ATTIA; WALSH, 2022)

3.3.2 Anorexia Nervosa (NA)
A anorexia nervosa é uma patologia em que ha uma grave diminui¢do no peso,

geralmente com intuito de emagrecer aliado ao medo excessivo de engordar. Neste



caso, a reducdo do peso ocorre por meio de comportamentos alimentares

inadequados tais como a dieta restritiva, aumento na carga de atividades fisicas

intensas, utilizacdo de medicamentos laxantes e diuréticos e vomitos provocados pelo
proprio paciente. (GRIFFI E BERRY, 2003)
Segundo Attia (2022) a anorexia nervosa pode ser entendida como:

“A anorexia nervosa é um transtorno alimentar caracterizado por
uma busca incessante pelo emagrecimento, uma imagem
corporal distorcida, um medo extremo da obesidade e arestricdo
do consumo de alimentos, que resultam em um peso corporal
significativamente baixo.”(ATTIA, 2022, MANUAL MSD)

Segundo Barbosa e Miranda (2019, p.4) em relacdo a preponderancia do

transtorno:

“Os transtornos alimentares afetam predominantemente os
jovens, tendo como estimativa que entre 0,5% e 1% apresenta
sintomas de anorexia nervosa e 1% e 3% para bulimia nervosa
com incidéncia no sexo feminino. Entretanto, esses ndmeros
podem nao refletir a realidade, pelo fato de que apenas os casos
graves chegam ao conhecimento médico. Visto que em estudos
sobre anorexia e bulimia nervosa, séo citados que 1 a 2% da
populagdo do mundo sofre de bulimia nervosa, com o
aparecimento das primeiras sintomatologias depois dos 12 anos
de idade, o transtorno é caracteristico das mulheres, com
prevaléncia de 1,1% a 4,2%. Semelhantemente, a anorexia
nervosa também apresenta ocorréncia em mulheres, com uma
prevaléncia pontual de 0,28% e taxas de prevaléncia ao longo
da vida oscilando entre 0,3% e 3,7%. Existem dois picos de
incidéncia: aos 14 e aos 17 anos. "(BARBORA & MIRANDA,
2019, p.4)

Em grande parte dos casos a doenc¢a tem inicio na adolescéncia ou no inicio

da fase adulta, sendo menos frequente em pessoas do sexo masculino, todavia casos

leves da doenca sao mais dificeis de serem diagnosticados. (ATTIA, 2022)

Os sintomas inicias do distUrbio consiste em preocupacéo intensa em relacdo

a dieta e peso corporal em uma pessoa que nao esta acima do peso. Dessa maneira,

a apreensdao e a ansiedade relacionadas ao peso tornam-se excessivas a medida em
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gue a pessoa comecga a obter uma reducéo de peso. Entretanto, mesmo apds atingir
0 emagrecimento, o individuo ainda afirma que esta relativamente acima do peso,
negando que existe algo errado, muitas vezes resistindo ao tratamento. (ATTIA, 2022)

Além disso, a pessoa com o disturbio continua no processo de perda de peso,
considerando o ganho de peso um erro inconcebivel de seu autocontrole. (ATTIA,
2022)

3.3.4 Transtorno alimentar compulsivo

O transtorno alimentar compulsivo é definido como a ingestdo excessiva de
alimentos em um curto espaco de tempo, este tipo de transtorno geralmente esta
associado a sensacdo de falta de controle ou de né&o conseguir para de ingerir
alimentos.

A compulséo ndo ocorre apenas por alimentos doces, mas sim com alimentos
salgados, incluindo os alimentos consumidos nas refeigdes principais ou fora delas.
(RIBEIRO, 2022)

Este tipo de transtorno acomete cerca de 3,5% das mulheres e 2% dos homens,
ocorrendo com maior frequéncia em pessoas obesas, contribuindo para o consumo
excessivo de calorias. (ATTIA; WALSH, 2022)

Os pacientes que possuem o transtorno geralmente sentem-se incomodadas
com a doenca. Sintomas como depressao leve a moderada, preocupacédo com a forma
fisica e peso corporal, comer grandes quantidades de alimentos com auséncia da
sensacdo de fome, comer sozinho ou escondido, sentimento de culpa e
arrependimento apds a ingestao do alimento, sdo sintomas mais comuns, acarretando
sofrimento significativo do paciente. (ATTIA; WALSH, 2022)

Diante disso, o estado emocional influéncia no ato de comer, chamado “comer
emocional”, sendo um comportamento no qual o paciente busca o alimento mesmo
sem ter fome, impulsionado por sentimentos negativos ou até mesmo positivos.

Nestes casos, o recomendavel é que estes pacientes evitem dietas restritivas,
uma vez que quanto mais se restringe o individuo maior a probabilidade de ocasionar
um episodio compulsivo, haja vista que o cérebro esta passando por uma restricao

podendo ocasionar a perda de controle e consequentemente a compulsao alimentar.



3.4 ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS ALIADAS A SAUDE MENTAL

Uma alimentagdo saudavel e equilibrada proporciona nutrientes essenciais
para a producédo de neurotransmissores tais como a serotonina, dopamina e GABA,
gue sdo responsaveis por regular o humor e as emocdes. (MARTINS, et al. 2021)

Nesse sentido, a deficiéncia de vitaminas do complexo B, acidos graxos, 6mega
3 e minerais como 0 zinco e magnésio decorrentes de dietas restritivas estédo
profundamente associadas ao aumento do risco de transtornos mentais. (SILVA, et al.
2020)

Dessa maneira, a abordagem mais adequada para o controle de peso € a
reeducacao alimentar, adocao de dietas flexiveis, impactando positivamente na
melhora dos quadros dos sintomas de ansiedade e salude mental. Para tanto, é
necessario acompanhamento profissional com nutricionistas e psicologos, afim de
evitar os impactos negativos na saude emocional dos pacientes que buscam o
emagrecimento.

Nesse viés, uma abordagem nutricional equilibrada é fundamental para a
manutencao da saude fisica e mental. A adocdo de estratégias nutricionais rica em
gorduras saudaveis, fibras e antioxidantes, tém sido associadas a reducéo dos riscos
de depressao, impactando significativamente na melhora do bem-estar emocional.
(SMITH & JOHNSON, 2021)

Ademais, o consumo de probioticos apontam que o intestino e cérebro
desempenham papel de grande relevancia na regulacdo do humor de desequilibrios
na flora intestinal podem ocasionar sintomas de ansiedade e depresséao. (BROWN, et
al. 2019)

Ainda, o consumo de 4gua, uma hidratacdo adequada reduz significativamente
0 consumo de acucares e ultraprocessados, haja vista que dietas ricas nestes
alimentos estdo associadas a quadros inflamatorios impactando negativamente a
cognicao e a saude emocional. (MORAES & ALMEIDA, 2021)

Além disso, alimentos ricos em triptofano encontrados em ovos e leguminosas
auxiliam na sintese da serotonina. (GONCALVES & PEREIRA, 2022)

Ademais, o consumo de frutas, vegetais e oleaginosas fornecem ao organismo
antioxidantes que auxiliam no combate ao estresse oxidativo, fator este ligado ao

desenvolvimento de doencas e transtornos mentais. (COSTA et al., 2020)
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Ainda que frequentemente utilizada no processo de emagrecimento, as dietas
restritivas associam-se a reflexos negativos na saude mental, compreendendo o
desenvolvimento ou agravamento dos transtornos de ansiedade e depresséo.

O tema alimentacdo e salude mental ainda é complexo, todavia a adog¢ao de
hébitos alimentares mais saudaveis e equilibrados demonstram ser mais eficazes no
que diz respeito ao bem-estar emocional e psicologico.

A presentes pesquisa demonstra que dietas restritivas estdo intimamente
relacionadas a transtornos alimentares, evidenciado a necessidade de estratégias
interventivas afim de priorizar a saude fisica e emocional.

Ademais, a busca pelo corpo “perfeito” ndao pode comprometer a saude
emocional do paciente, dessa forma é fundamental o desenvolvimento de acdes e
politicas publicas, campanhas de conscientizacdo acerca dos riscos das dietas
restritivas bem como o incentivo e orientagéo da alimentacgédo equilibrada, juntamente
com atendimento psicologico adequado € determinante na prevencdo e tratamento
destes transtornos.

Dessa forma, € necessario que haja um olhar criterioso dos profissionais em
relacéo a estes aspectos, devendo fornecer orientacdo e acompanhamento adequado
aos pacientes que buscam o emagrecimento e controle de peso, promovendo

estratégias que avaliem tanto a saude fisica quanto a saude mental.
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