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Ansiedade no prato
Como a alimentação influencia o que você sente

Um guia para entender por que o que você come afeta seu

humor, suas crises e sua ansiedade — e o que a ciência diz

sobre nutrir o corpo para acalmar a mente.

por Dra. Tatiane Ramos

N U T R I C I O N I S T A  ·  C R N 3  7 3 2 9 8

TAT I A N E RA M O S . C O M . B R @ TAT I A N E RA M O S N U T R I

https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri


𝒯ℛ

A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Comida não cura ansiedade
— mas faz diferença.
Se a sua ansiedade piora à tarde, se você come por nervoso, se acorda com

um nó no estômago ou sente que o intestino "responde" às suas emoções —

você não está imaginando. Existe uma conversa constante entre o intestino e

o cérebro, e o que você come participa diretamente dessa conversa.

A pesquisa em psiquiatria nutricional avançou muito na última década.

Sabemos hoje que cerca de 90% da serotonina (neurotransmissor ligado ao

bem-estar) é produzida no intestino, que a microbiota influencia o humor e que

deficiências de certos nutrientes estão associadas a mais sintomas ansiosos.

Este guia não promete curar ansiedade — porque comida não cura ansiedade.

Mas mostra como nutrir o corpo para reduzir vulnerabilidades, estabilizar o

terreno emocional e potencializar os tratamentos especializados que você já

faz (ou que precisa começar).

A alimentação é uma das peças do cuidado — não substitui

psicoterapia, acompanhamento médico ou medicação quando

indicados. Mas é uma peça que faz diferença. 

I M P O RTA N T E

Ansiedade moderada a severa, crises frequentes, pânico ou ideação suicida

exigem acompanhamento de psicólogo e/ou médico psiquiatra. O cuidado é

multidisciplinar — nutricionista, psicólogo e psiquiatra trabalham em equipe.

Este guia é educativo e não substitui esses cuidados. 
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01
A  C O N E X Ã O  R E A L

Como o intestino conversa com o 
cérebro

Você já sentiu um aperto no estômago antes de uma reunião difícil? Ou ficou com diarreia

em momento de estresse? Não é coincidência. O intestino e o cérebro têm uma autoestrada

de comunicação ativa o tempo todo — e a comida participa dela.

C A M I N H O  1  ·  N E R V O  V A G O

A linha direta entre intestino e cérebro
O nervo vago é o "cabo de fibra ótica" que conecta o intestino ao cérebro. Cerca de 80% das

fibras vão do intestino para o cérebro — o intestino fala muito mais com o cérebro do que o

contrário. Tudo o que acontece no trato digestivo é "reportado" para o sistema nervoso

central.

C A M I N H O  2  ·  N E U R O T R A N S M I S S O R E S

O intestino produz a química do humor
Cerca de 90% da serotonina (ligada ao bem-estar e ao sono) é produzida pelas células do

intestino. GABA, dopamina e outros neurotransmissores também são produzidos lá. Quando o

intestino está em desequilíbrio, a "fábrica" da química do humor sofre.

C A M I N H O  3  ·  M I C R O B I O T A

As bactérias que afetam seu humor
As bactérias intestinais produzem moléculas (ácidos graxos de cadeia curta como o butirato)

que reduzem inflamação e melhoram o funcionamento cerebral. Quando a microbiota está

desequilibrada (disbiose), aumenta a inflamação sistêmica — associada a mais sintomas

ansiosos e depressivos.

C A M I N H O  4  ·  I N F L A M A Ç Ã O

Comida que inflama, mente que sofre
Dietas ricas em ultraprocessados, açúcar e gorduras inflamatórias aumentam citocinas

inflamatórias. Inflamação crônica de baixo grau está associada a maior risco de ansiedade e

depressão. O contrário também vale: padrão alimentar anti-inflamatório (mediterrâneo) reduz

esse risco.

O eixo intestino-cérebro é uma via de mão dupla: ansiedade altera a digestão (cólon

irritável, gastrite, refluxo), e o intestino afeta o humor. Cuidar de um é, automaticamente,

cuidar do outro. 
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02
O  Q U E  P O D E  E S T A R  F A L T A N D O

6 nutrientes que acalmam o sistema
nervoso

Estudos populacionais mostram que pessoas com mais sintomas ansiosos frequentemente

têm deficiências nestes nutrientes. Repor pela alimentação (avaliação individual sempre é o

ideal) é uma base importante do cuidado.

01
Magnésio
Cofator de mais de 300 reações enzimáticas;
modula o sistema nervoso e ajuda a relaxar
musculatura.

Onde encontrar: folhosos verde-escuros,
sementes de abóbora, castanhas, cacau,
abacate, banana.

02
Ômega-3 (EPA e DHA)
Reduzem inflamação cerebral e estão associados
a menor risco de ansiedade e depressão em
estudos clínicos.

Onde encontrar: sardinha, salmão, atum,
linhaça e chia (precursores), nozes.

03
Triptofano
Aminoácido precursor da serotonina. Sem
triptofano na dieta, o corpo não produz a
serotonina que regula humor e sono.

Onde encontrar: ovos, peixes, frango,
sementes, aveia, banana, leguminosas, queijos.

04
Complexo B (B6, B9, B12)
Essenciais para a síntese de neurotransmissores.
Deficiência de B12 e folato está associada a mais
sintomas ansiosos.

Onde encontrar: ovos, peixes, vegetais verde-
escuros, leguminosas, fígado, cereais integrais.

05
Zinco
Modula a resposta ao estresse e a função do
sistema nervoso. Pessoas com ansiedade tendem
a ter níveis mais baixos.

Onde encontrar: sementes de abóbora, carnes
magras, frutos do mar, grão-de-bico, castanha-
de-caju.

06
Vitamina D
Receptores de vitamina D estão presentes em
áreas cerebrais ligadas ao humor. Deficiência é
comum e associada a mais ansiedade.

Onde encontrar: exposição solar (15–20 min/
dia), peixes gordurosos, gema de ovo,
cogumelos. Suplementação avaliada caso a caso.

Deficiências precisam ser avaliadas com exames laboratoriais. Suplementação por

conta própria não substitui investigação adequada — algumas reposições têm dose e tempo

certos para serem feitas com segurança. 

WHATSAPP INSTAGRAM SITE 04

https://tatianeramos.com.br
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20ansiedade%20no%20prato!
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20ansiedade%20no%20prato!
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br


𝒯ℛ

03
O S  M I T O S  Q U E  C O N F U N D E M

5 mitos sobre comida e ansiedade
As crenças populares sobre alimentação e ansiedade misturam verdade científica com

promessa de solução mágica. Os cinco mitos mais comuns — e o que a evidência realmente

mostra.

01 "Tem um alimento que cura ansiedade."

Verdade: não existe alimento isolado que cure ansiedade — e desconfie de quem

promete isso. O que a ciência mostra é que o padrão alimentar como um todo

(mediterrâneo, anti-inflamatório, com bons nutrientes) reduz vulnerabilidades. É

consistência, não milagre.

02 "Cortar carboidrato cura ansiedade."

Verdade: dietas low carb estritas, sem orientação, podem piorar a ansiedade.

Carboidratos ajudam o triptofano a entrar no cérebro e produzir serotonina. Cortar o

carboidrato certo (refinado) pode ajudar; cortar todo carboidrato costuma sair pela

culatra.

03 "Chá de camomila e melissa resolvem crise."

Verdade: são calmantes leves, ajudam pontualmente. Mas crise de ansiedade que

precisa de chá toda hora é sinal de que o quadro merece avaliação especializada —

psicoterapia, e às vezes medicação, são os tratamentos com evidência sólida para

ansiedade clinicamente relevante.

04 "Suplemento de magnésio resolve sozinho."

Verdade: magnésio ajuda em quem tem deficiência — e essa é mais comum do que se

imagina. Mas suplementar sem investigar pode mascarar outras causas e não resolve o

quadro emocional de base. Avaliação individualizada é o caminho.

05 "Comida cuida tudo, não preciso de terapia ou remédio."

Verdade: alimentação é uma das peças. Em casos leves, pode fazer grande diferença

sozinha. Em quadros moderados ou graves, é complemento — não substituto — de

psicoterapia e, quando indicado por médico, medicação. O cuidado integral é em equipe.

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O
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A L I M E N T O S  E  A N S I E D A D E

O que acalma e o que agita
Nenhum alimento isolado faz milagre, mas o conjunto da rotina muda muita coisa. Veja os

padrões que tendem a estabilizar o sistema nervoso — e os que costumam agravar os

sintomas ansiosos.

C O S T U M A M  P I O R A R

Tendem a agitar

Estimulantes

Açúcar e refinados

Ultraprocessados

Álcool

Padrões alimentares

T E N D E M  A  A C A L M A R

Pilares do prato

Proteínas com triptofano

Gorduras boas

Carboidratos integrais

Verde-escuros e coloridos

Fermentados (microbiota)

Calmantes naturais

Cafeína em excesso (mais de 3 cafés/dia)·

Bebidas energéticas·

Chá-mate, chá preto em excesso·

Doces, refrigerantes, sucos açucarados·

Farinhas brancas (pão, biscoito, massa)·

Picos glicêmicos seguidos de quedas·

Snacks, embutidos, congelados·

Emulsificantes e aditivos·

Gorduras trans e óleos refinados·

Efeito rebote: relaxa, depois piora·

Afeta sono, microbiota e

neurotransmissores

·

Pular refeições (glicemia em montanha-

russa)

·

Restrição rígida (estresse adicional)·

Comer em pânico ou pressa·

Ovos, peixes, frango, queijos·

Leguminosas (feijão, lentilha)·

Azeite extravirgem, abacate·

Castanhas, nozes, sementes·

Peixes ricos em ômega-3·

Aveia, quinoa, arroz integral·

Batata-doce, mandioquinha·

Liberam energia gradualmente·

Espinafre, couve, brócolis·

Frutas vermelhas, kiwi, banana·

Iogurte natural, kefir·

Chucrute, kombucha·

Camomila, melissa, erva-cidreira·

Chá de gengibre, cacau puro·
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A  M I C R O B I O T A  I M P O R T A

As bactérias que influenciam seu
humor

A microbiota intestinal — o conjunto de bactérias que vive no seu intestino — é hoje

considerada um "órgão" com influência direta sobre o humor, a ansiedade e até a forma

como você responde ao estresse. Cuidar dela é parte do cuidado emocional.

Diversidade alimentar = microbiota mais resiliente

Quanto mais variada sua alimentação (especialmente em vegetais, frutas, leguminosas e grãos
integrais), mais diversa sua microbiota. Microbiotas diversas são associadas a melhor saúde
mental e maior resiliência ao estresse.

Fibras alimentam as bactérias certas

Fibras prebióticas (aveia, banana verde, alho, cebola, chicória) servem de alimento para
bactérias que produzem butirato — molécula anti-inflamatória que protege o cérebro e está
associada a menos sintomas ansiosos.

Fermentados naturais como aliados

Iogurte natural, kefir, kombucha e chucrute caseiro fornecem bactérias vivas que reforçam a
microbiota. Estudos com "psicobióticos" (cepas específicas) mostram efeitos sobre sintomas de
ansiedade — mas ainda é um campo em desenvolvimento.

Disbiose e ansiedade andam juntas

Pessoas com ansiedade crônica frequentemente têm desequilíbrios na microbiota (disbiose). E
quem trata a disbiose costuma sentir melhora também emocional. É via de mão dupla: cuidar
do intestino é cuidar do humor.

O que destrói a microbiota

Ultraprocessados, açúcar em excesso, álcool frequente, uso prolongado de medicamentos sem
indicação, sono ruim e estresse crônico empobrecem a microbiota. O cuidado integral envolve
mais do que comida.

Probióticos não são todos iguais. Cepa, dose, indicação e momento certo importam.

Suplementação por conta própria pode não ter o efeito esperado — ou em alguns casos (como

SIBO) até piorar. Avaliação individual é o caminho mais seguro. 
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes
As dúvidas mais comuns no consultório de quem busca cuidado integral entre alimentação e

saúde mental.

P. A alimentação pode substituir o tratamento da ansiedade?

R. Não. Em quadros leves, pode fazer diferença significativa sozinha. Mas em casos

moderados ou severos, a alimentação é complemento — não substitui psicoterapia nem

medicação, quando indicada por médico. O cuidado mais eficaz é em equipe: nutricionista,

psicólogo e, quando necessário, psiquiatra.

P. Por que minha ansiedade piora à tarde?

R. Costuma ser combinação de queda glicêmica (almoço inadequado), cansaço acumulado,

queda fisiológica de cortisol pela tarde e jejum prolongado. Manter refeições estruturadas com

proteína e carboidratos integrais costuma reduzir esse padrão.

P. Cafeína piora ansiedade?

R. Depende da sensibilidade individual e da quantidade. Em pessoas mais sensíveis ou com

ansiedade clinicamente relevante, cafeína em excesso (mais de 3 cafés/dia) pode amplificar

sintomas. Avaliar tolerância e reduzir gradualmente é o caminho — cortar de uma vez pode

causar abstinência e piorar.

P. Devo cortar açúcar para reduzir ansiedade?

R. Reduzir açúcar refinado e ultraprocessados, sim — beneficia a microbiota, estabiliza

glicemia e reduz inflamação. Mas "cortar tudo" pode virar mais um motivo de ansiedade.

Mudanças sustentáveis, sem rigidez extrema, costumam funcionar melhor.

P. Suplementos ajudam mesmo?

R. Podem ajudar quando há deficiência confirmada (magnésio, vitamina D, B12, ômega-3 são

os mais estudados). Mas suplementação sem avaliação laboratorial e indicação adequada pode

não ter efeito — ou mascarar causas que precisam ser investigadas. Sempre individualizar.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

Hábitos que acalmam o sistema
nervoso

Oito práticas alimentares e de estilo de vida que, somadas, reduzem vulnerabilidade e

ajudam o terreno emocional. Comece com 2 ou 3.

01
Café da manhã com proteína

20 a 30g de proteína já pela manhã estabiliza
glicemia, reduz fome ansiosa à tarde e fornece
triptofano.

02
Não pule refeições

Glicemia em montanha-russa é gatilho de
irritabilidade e ansiedade. Refeições regulares
estabilizam o terreno.

03
Inclua ômega-3 toda semana

Sardinha, salmão, atum 2–3x/semana. Linhaça
e chia diárias. Reduz inflamação cerebral.

04
Modere cafeína

Limite a 2–3 cafés/dia, preferência antes do
meio-dia. Reduz gradualmente para não
causar abstinência.

05
Diversifique vegetais

Mais cores na semana = microbiota mais
diversa = mais resiliência ao estresse. Meta:
30 vegetais diferentes por semana.

06
Inclua um fermentado por dia

Iogurte natural, kefir, kombucha ou chucrute.
Reforça microbiota e produção de
neurotransmissores.

07
Cuide do sono

Sono ruim altera microbiota em 48h, aumenta
cortisol e piora ansiedade. 7 a 9h é meta —
não luxo.

08
Reduza ultraprocessados

Aditivos, emulsificantes e gorduras
inflamatórias prejudicam microbiota e
aumentam inflamação sistêmica.
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O cuidado é em equipe.
Se você sente que a alimentação e o emocional estão conectados — você

está certa. No consultório, trabalho a nutrição comportamental integrada ao

eixo intestino-cérebro, sempre como parte de uma equipe de cuidado que

inclui psicólogo e, quando necessário, médico psiquiatra.

Este guia é educativo. Informações nutricionais e orientações sobre hábitos são da

competência do nutricionista — diagnóstico, prescrição e tratamento de transtornos de

ansiedade são da competência médica e psicológica. Ansiedade moderada a severa,

crises frequentes, pânico ou ideação suicida exigem acompanhamento de psicólogo e/ou

médico psiquiatra imediatamente. 

W H A T S A P P

(11) 97133-1861
Toque para conversar

I N S T A G R A M

@tatianeramosnutri
Conteúdo diário sobre intestino e mente

S I T E

tatianeramos.com.br
Agendamento e mais conteúdos

C O N S U LT Ó R I O

Rua Viradouro, 63 · 2º andar
Itaim Bibi · São Paulo

Presencial e online (todo o Brasil)
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Nutricionista Clínica Comportamental · CRN3 73298 
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