




PSIQUIATRIA NUTRICIONAL



Pesquisa feita pela plataforma de consultoria digital SEMRush 2019.

112 MIL QUEREM 

EMAGRECER 

23 MIL QUEREM 

FELICIDADE



A publicação de seu primeiro

livro…

"A dietética do cérebro: Inteligência e prazer” deu

origem a controvérsias, às vezes violentas, 

principalmente por parte de psiquiatras e 

neurologistas.  

Eles refutavam a teoria do Dr. Bourre de que os

nutrientes influenciam a inteligência.



O estudo Global Burden of Disease (GBD), publicado no The 

Lancet, envolveu mais de 1800 pesquisadores em mais de 180 

países e reuniu sistematicamente evidências sobre a 

prevalência de doenças, suas causas e consequências.

ALIMENTAÇÃO COMO 2a. 

MAIOR CAUSA DE MORTE 

NO MUNDO. 

DOENÇAS COMO 

ALZHEIMER E DEMÊNCIAS 

AUMENTARAM EM 40%.  



Conduziu e publicou os

primeiros estudos sobre o 

papel da dieta na

depressão do adolescente, 

o primeiro estudo a 

identificar a nutrição

materna como importante

preditor da saúde mental 

das crianças e o primeiro

estudo clínico que 

mostrou que a dieta pode

auxiliar a tratar a 

depressão. 

Felice Jacka
International Society for Nutritional 

Psychiatry Research Fundadora-

Presidente).

Food and Mood Centre (Diretora).



Evidências consistentes sugerem associação entre 

qualidade da dieta e saúde mental, independente

de região demográfica e estilo de vida.

MECANISMOS RELACIONADOS A DISTÚRBIOS 

MENTAIS: 

EPIGENÉTICA 

INFLAMAÇÃO

ESTRESSE OXIDATIVO 

MICROBIOTA INTESTINAL

NEUROPLASTICIDADE

Marx, Moseley, Jacka; 2017



QUE OS NUTRIENTES CONSTROEM CORPO 
E MENTE NÃO É UMA NOVIDADE…



MECANISMOS RELACIONADOS A DISTÚRBIOS MENTAIS: 

INFLAMAÇÃO

ESTRESSE OXIDATIVO

MICROBIOTA INTESTINAL

NEUROPLASTICIDADE

EPIGENÉTICA



IMC GESTACIONAL ASSOCIADO A REBAIXAMENTO 

COGNITIVO,  DEPRESSÃO E ANSIEDADE DO BEBÊ.

TDAH E TEA COM EVIDÊNCIAS MENOS ROBUSTAS. 



20% of women of reproductive age 

are currently estimated to be obese.



Maior ingestão de alimentos não saudáveis durante a gravidez aumentou problemas

de externalização (idade = 5anos) independentemente de outros fatores de confusão. 

Crianças com padrões elevados de dieta não saudável e baixo nível de dieta saudável

(1,5-3 anos) apresentaram níveis mais altos de problemas psicológicos

internalizantes e externalizantes aos 5 anos. 

Padrão saudável: vegetais, frutas e 

cereais ricos em fibras.

Padrão “não saudável”: carnes

processadas, cereais refinados, 

bebidas doces e salgadinhos.

Internalizantes: sintomas de 

ansiedade e depressão

Externalizantes: sintomas de 

transtorno desafiador de oposição, 

de conduta e TDAH.

ALIMENTAÇÃO MATERNA E INFANTIL 

AFETA COMPORTAMENTO 
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INFLAMAÇÃO MEDIADA POR ADIPOSIDADE



Obesidade (IMC ≥ 40) e baixo (IMC ≤ 18,5) 

peso foram associados ao maior risco de 

depressão e ansiedade diagnosticadas

Model 1: adjusted for age, race/ethnicity,

education, employment and marital status.

Model 2: adjusted as in Model 1 plus obesity-

related comorbidities: diabetes, myocardial

infarction, angina pectoris, stroke and asthma.

Model 3: same set as Model 2 plus current

smoking, heavy alcohol drinking, leisure-time

exercise, emotional support, life satisfaction and

general health status.



IMC < 18,5kg/m2 

risco aumentado em 85% para depressão

ao longo da vida.

IMC > 40kg/m2 

risco aumentado em 38% de diagnóstico

de depressão e 40% risco de diagnóstico

prévio

IMC> 25kg/m2 

17-31% de risco aumentado diagnóstico de 

depressão

17-53% risco diagnóstico prévio de 

depressão
IMC é um preditor 

independente para 

distúrbios de ordem 

mental. 



MARCADORES DA INFLAMAÇÃO



Differences in NLR between subjects with bipolar disorder and healthy controls

MARCADORES DA 
INFLAMAÇÃO
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O fator neurotrófico derivado do cérebro (BDNF) 

regula a sobrevivência e o crescimento dos 

neurônios, diferenciação celular, formação de 

sinapses, eficiência e a plasticidade sináptica, 

influenciando memória e funções cognitivas.

BDNF - PLASTICIDADE CEREBRAL            

Diminuem a 

formação de 

BDNF

Aumentam a 

formação de 

BNDF



SISTEMA ANTIOXIDANDE

….dependente de selênio, B2 e cisteína, cobre, zinco, manganês

Enzimas Superóxido Dismutase 

(SOD)

Glutationa redutase e 

Peroxidase 

Catalases 
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Nervo vago

Citocinas inflamatórias

Eixo HPA (cortisol)

Neurotransmissores

Metabólitos

M. Naveed, et al. - 2021

EIXO 

MICROBIOTA-

INTESTINO-CÉREBRO

SNS



MICROBIOTA E DESORDENS PSIQUIATRICAS

Alta heterogeneidade, 

interpretar com cautela

Indivíduos com desordens psiquiátricas possuem 

microbiota menos diversa, comparado ao controle 

(avaliado por dois métodos distintos).



“Embora uma associação entre 

enteropatia e certas condições

psiquiátricas seja reconhecida há

muito tempo, agora ENTENDE-SE 

que os microrganismos

intestinais representam

mediadores diretos da 

psicopatologia.



Firmicutes

Bacteroidetes

MICROBIOTA INTESTINAL 

E DIETA OCIDENTAL

O envelhecimento parece ter um efeito

semelhante à dieta ocidental, aumentando a 

proporção de Firmicutes no intestino. 



MICROBIOTA INTESTINAL E BDNF

ATM: Antimicrobial Treatment 

A alteração da 

microbiota modificou o 

comportamento e 

níveis de BDNF

doi: 10.1053/j.gastro.2011.04.052.



Adv Nutr 2020;11:890–907.

COMO A DIETA 
INFLUENCIA O 

EIXO



RAZÃO N-6:N-3

A associação entre maior razão n-6:n-3 e maiores níveis

de TNF-α era maior nos indivíduos com maior escore de 

depressão.

Indivíduos com depressão maior 

apresentaram razões n-6:n-3 mais altas e 

níveis mais altos de TNF-α e IL-6. 



MICROBIOTA
SAÚDE MENTAL E ÔMEGA 3

AUMENTO DE FOSFATASE ALCALINA INTESTINAL REDUÇÃO DE TNF-alfa 

REDUÇÃO DE E.coli

ÔMEGA 3



Grupo Nature - 2019

Efeito benéfico ômega-3 nos sintomas de depressão

(P = 0,004). 

Comparadas ao placebo, as formulações EPA-puro 

(100% EPA) e EPA-principal (≥60% EPA): benefícios

clínicos com uma dose de EPA ≤1 g/d

(SMD = −0,50, P = 0,003 e SMD = - 1,03, P = 0,03, 

respectivamente).

EPA ≥ 60% (≤1 g/d)
Formulações DHA-pura e DHA-

principal não tiveram tais benefícios.



DHA E ANSIEDADE

Meta-analise de 19 

ensaios clínicos

(n = 2240)

Melhora significativa dos 

sintomas de ansiedade 

em pacientes recebendo 

ômega-3 comparado ao 

controle.



DHA E ANSIEDADE

Efeito significativo em 

quem tinha diagnostico 

clínico .



PROBIÓTICOS

Alterar o eixo intestino-cérebro com probióticos

pode ser uma abordagem para melhorar a 

gravidade da depressão.

2019

Efeito benéfico SIGNIFICATIVO nos sintomas

depressivos em pacientes com depressão, 

mas não naqueles com outras condições clínicas

e na população em geral. 

Múltiplas cepas de probióticos mostrou mais

eficaz na redução dos sintomas depressivos. 



DEPRESSÃO MAIOR

OUTRO DIAGNÓSTICO

POPULAÇÃO SAUDÁVEL

DIAMANTE DA 

METANALISE 

FAVORÁVEL À 

HIPÓTESE



CEPAS 

ÚNICAS

MÚLTIPLAS 

CEPAS
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NEUROPLASTICIDADE: 
HIPOCAMPO

Menor DENSIDADE NUTRICIONAL 
e maior ingestão de alimentos não 

saudáveis foram associados, 
independentemente, a um volume 
menor do hipocampo esquerdo. 



3040 Australian adolescents, 

aged 11–18 years at baseline

Jacka, et al. PLoS One. 2011. doi: 10.1371/journal.pone.0024805
Pontuações + altas de dieta com baixa ingestão 
de junk food e bebidas açucaradas significaram 
MELHOR SCORE na escala de SAÚDE MENTAL, 

mesmo após ajustes de covariáveis que incluíam 
comportamentos alimentares, índice de massa 

corporal e atividade física.



AFTER 5 YEARS 

AFTER 2 YEARS 



Será que 
suplementos
seriam uma

saída? 



TRIPTOFANO E MICROBIOTA
Não é só sobre a disponibilidade dietética de triptofano!

MICROBIOTAHOSPEDEIRO

No intestino, a microbiota 

pode utilizar o triptofano 

para outras vias, afetando 

a disponibilidade desse 

aminoácido para a síntese 

de serotonina.

Indicador de 

quadros de 

disbiose.Serotonina



MICROBIOTAHOSPEDEIRO

TRIPTOFANO E VIA DA QUINURENINA

No hospedeiro o 

triptofano também pode 

ser desviado para a via 

da quinurenina.



Quinurenina pode

formar 2 moléculas

neuroativas

EFEITO NEUROTÓXICO. Ativa o receptor 

NMDA (libera glutamato, neurotransmissor

excitatório), gera radical livre.

EFEITO

NEUROPROTETOR.

Inibe o receptor NMDA 

(controla glutamato)

bloqueia ácido quinolínico
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QUINURENINA 

E INFLAMAÇÃO

Ácido quinolínico

Ácido

quinurênico

Inflamação ativa 

enzimas que formam 

ácido quinolinico

Inflamação ativa IDO (enzima que 

converte triptofano em quinurenina)



Os resultados da meta-análise revelaram um efeito positivo da suplementação de 5-HTP na depressão.

Muitos estudos foram de baixa qualidade metodológica e com tamanhos dos efeitos heterogêneos.

5-HTP E DEPRESSÃO

NENHUM ESTUDO INCLUIU 

MEDIDAS DIRETAS DE 

ALTERAÇÃO EM FUNÇÃO 

SEROTONÉRGICA. 



DHB= DEFINITELY 

HIGH BIAS 

POSSIBILITY



SMILES trial 

Primeiro ensaio clínico 

randomizado projetado para 

avaliar o impacto de uma 

intervenção dietética na 

redução da sintomatologia 

depressiva em adultos com 

depressão clínica.

Sessões de suporte social, com 

mesmo duração da intervenção. 

Conversas guiadas de temas

neutros ou atividades alternativas, 

como jogos, com a intenção de 

manter o participante engajado.

CONTROLE INTERVENÇÃO

12 semanas

7 sessões individuais de 

aconselhamento dietético

personalizado, incluindo entrevistas

motivacionais e estabelecimento de 

metas, por um nutricionista clínico.

Cestas de alimentos com os

principais componentes da dieta,

receitas e planos de refeições.

67 adultos com diagnóstico de 

depressão maior



Grãos integrais

5 a 8 porções

Frutas

3 porções

Legumes

6 porções

Laticínios com pouca gordura e sem

açúcar

2 - 3 porções

Nuts

1 porção

PeixePelo menos 2x

Carne vermelha 

magra

3 - 4x

Frango

Ovos

2 - 3x

Até 6x

Azeite

60mL (3 colheres de sopa)

SEMANAL

DIÁRIO

Leguminosas

3 - 4 x

Doces, cereais refinados, frituras, fast-

food, carnes processadas e bebidas

açucaradas

Inclui-se bebidas alcóolicas aqui

Extras

FOCO NA QUALIDADE DA DIETA!

SMILES trial 



26,1

14,8

24,7

20,5

*MADRS: Escala de Classificação de Depressão de Montgomery – Åsberg

O grupo intervenção apresentou redução nos sintomas de 

depressão (tamanho de efeito -1,16) independente de IMC, 

atividade física, tabagismo, autoeficácia.

SMILES TRIAL - RESULTADOS

Em 12 semanas, 32,3% ( n  = 10) do 

grupo de suporte dietético e 8% ( n  = 2) 

do grupo de controle alcançaram critérios 

de remissão para depressão (diferença 

significativa entre grupos: p = 0,028).



ESTUDO HELFIMED

900 DHA e 200 EPA

163 adultos de 18 a 65 anos com 

sintomas depressivos autoreferidos

Grupos sociais quinzenais

(jogos, conversas, clube do 

livro ou outras atividades)

CONTROLE INTERVENÇÃO

Educação nutricional, cestas de 

alimentos e oficinas de culinária com 

base no estilo mediterrâneo

+

900 DHA e 200 EPA

3 MESES

6 MESES



ESTUDO 

HELFIMED



COORTE

Cross- sectional

DIETA MEDITERRÂNEA E DEPRESSÃO

A dieta mediterrânea 

reduziu o risco de 

depressão em 31%.



COORTE

Cross- sectional

ÍNDICE INFLAMATÓRIO E DEPRESSÃO

O menor índice 

inflamatório reduziu o 

risco de depressão 

em 29%



PAPEL DA NUTRIÇÃO?



PADRÃO OCIDENTAL

(Dieta inflamatória) 
FIBRA

COMPOSTOS BIOATIVOS 

ADITIVOS, ADOÇANTES

GORDURA SATURADA E AÇÚCAR

ÔMEGA-3

PROTEÍNA/COLINA/CARNITINA

+
CITOCINAS INFLAMATÓRIAS

AUMENTO DA 

PERMEABILIDADE INTESTINAL

INFLAMAÇÃO SISTÊMICA; ENDOTOXEMIA METABÓLICA 

LIPOPOLISSACARIDEOS 

(LPS)

RESUMINDO

AUMENTO DO RISCO DE ALTERAÇÕES METABÓLICAS E PSIQUIATRICAS



TODA TROCA DE CONHECIMENTO E 

EXPERIÊNCIA DEPENDE DE UMA MENTE 

SAUDÁVEL E, PORTANTO, DE UMA 

ALIMENTAÇÃO ADEQUADA! 

@ROBERTACARBONARI




