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Como a alimentacdo influencia o que vocé sente
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SR
ANTES DE COMECAR

Comida nado cura ansiedade
— mas faz diferenca.

Se a sua ansiedade piora a tarde, se vocé come por nervoso, se acorda com
um nod no estdbmago ou sente que o intestino "responde" as suas emocdes —
vocé nao esta imaginando. Existe uma conversa constante entre o intestino e
o cérebro, e 0 que vocé come participa diretamente dessa conversa.

A pesquisa em psiquiatria nutricional avancou muito na Ultima 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
deficiéncias de certos nutrientes estao associadas a mais sintomas ansiosos.

Este guia nao promete curar ansiedade — porque comida nao cura ansiedade.
Mas mostra como nutrir o corpo para reduzir vulnerabilidades, estabilizar o
terreno emocional e potencializar os tratamentos especializados que vocé ja
faz (ou que precisa comecar).

A alimentacdo é uma das pecgas do cuidado — ndo substitui
psicoterapia, acompanhamento médico ou medica¢do quando
indicados. Mas é uma peca que faz diferenca.

IMPORTANTE

Ansiedade moderada a severa, crises frequentes, panico ou ideacao suicida
exigem acompanhamento de psicélogo e/ou médico psiquiatra. O cuidado é
multidisciplinar — nutricionista, psicélogo e psiquiatra trabalham em equipe.
Este guia é educativo e nao substitui esses cuidados.
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A CONEXAO REAL

01 Como o intestino conversa com O
cerebro

Vocé ja sentiu um aperto no estbmago antes de uma reunido dificil? Ou ficou com diarreia
em momento de estresse? Nao é coincidéncia. O intestino e o cérebro tém uma autoestrada
de comunicagao ativa o tempo todo — e a comida participa dela.

CAMINHO 1 - NERVO VAGO
A linha direta entre intestino e cérebro

O nervo vago é o "cabo de fibra 6tica" que conecta o intestino ao cérebro. Cerca de 80% das
fibras vao do intestino para o cérebro — o intestino fala muito mais com o cérebro do que o
contrario. Tudo o que acontece no trato digestivo é "reportado" para o sistema nervoso
central.

CAMINHO 2 - NEUROTRANSMISSORES
O intestino produz a quimica 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 sao produzidos l4. Quando o
intestino estd em desequilibrio, a "fabrica" da quimica do humor sofre.

CAMINHO 3 - MICROBIOTA
As bactérias que afetam seu humor

As bactérias intestinais produzem moléculas (acidos graxos de cadeia curta como o butirato)
gue reduzem inflamacdo e melhoram o funcionamento cerebral. Quando a microbiota esta
desequilibrada (disbiose), aumenta a inflamacao sistémica — associada a mais sintomas
ansiosos e depressivos.

CAMINHO 4 - INFLAMACAO
Comida que inflama, mente que sofre

Dietas ricas em ultraprocessados, aclcar e gorduras inflamatdérias aumentam citocinas
inflamatdrias. Inflamacdo crénica de baixo grau estd associada a maior risco de ansiedade e
depressdo. O contrario também vale: padrdo alimentar anti-inflamatério (mediterraneo) reduz
esse risco.

O eixo intestino-cérebro é uma via de mao dupla: ansiedade altera a digestao (célon
irritavel, gastrite, refluxo), e o intestino afeta o humor. Cuidar de um é, automaticamente,
cuidar do outro.
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O QUE PODE ESTAR FALTANDO

(02 6 nutrientes que acalmam o sistema
nervoso

Estudos populacionais mostram que pessoas com mais sintomas ansiosos frequentemente
tém deficiéncias nestes nutrientes. Repor pela alimentacdo (avaliacdo individual sempre é o
ideal) é uma base importante do cuidado.

01
Magnésio
Cofator de mais de 300 reacbes enzimaticas;

modula o sistema nervoso e ajuda a relaxar
musculatura.

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

02
Omega-3 (EPA e DHA)

Reduzem inflamacdo cerebral e estdo associados
a menor risco de ansiedade e depressao em
estudos clinicos.

Onde encontrar: sardinha, salmao, atum,
linhaca e chia (precursores), nozes.

03
Triptofano

Aminodcido precursor da serotonina. Sem
triptofano na dieta, o corpo nao 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 sintese de neurotransmissores.

Deficiéncia de B12 e folato estd associada a mais
sintomas ansiosos.

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

05
Zinco

Modula a resposta ao estresse e a funcao do
sistema nervoso. Pessoas com ansiedade tendem
a ter niveis mais baixos.

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

06
Vitamina D
Receptores de vitamina D estdo presentes em

dreas cerebrais ligadas ao humor. Deficiéncia é
comum e associada a mais ansiedade.

Onde encontrar: exposicao solar (15-20 min/
dia), peixes gordurosos, gema de ovo,
cogumelos. Suplementacao avaliada caso a caso.

Deficiéncias precisam ser avaliadas com exames laboratoriais. Suplementacao por
conta prépria ndo substitui investigacao adequada — algumas reposicoes tém dose e tempo

certos para serem feitas com seguranca.
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OS MITOS QUE CONFUNDEM

03 5 mitos sobre comida e ansiedade

As crencas populares sobre alimentacao e ansiedade misturam verdade cientifica com

promessa de solucao magica. Os cinco mitos mais comuns — e o que a evidéncia realmente

mostra.

01

02

03

04

05

WHATSAPP

MITO

"Tem um alimento que cura ansiedade."

Verdade: nao existe alimento isolado que cure ansiedade — e desconfie de quem
promete isso. O que a ciéncia mostra é que o padrdo alimentar como um todo

(mediterraneo, anti-inflamatdério, com bons nutrientes) reduz vulnerabilidades. E
consisténcia, nao milagre.

MITO

"Cortar carboidrato cura ansiedade."

Verdade: dietas low carb estritas, sem orientacao, 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.

MITO

"Chd de camomila e melissa resolvem crise."

Verdade: sao calmantes leves, ajudam pontualmente. Mas crise de ansiedade que
precisa de cha toda hora é sinal de que o quadro merece avaliacdo especializada —

psicoterapia, e as vezes medicacado, sao os tratamentos com evidéncia sélida para
ansiedade clinicamente relevante.

MITO
"Suplemento de magnésio resolve sozinho."

Verdade: magnésio ajuda em quem tem deficiéncia — e essa é mais comum do que se
imagina. Mas suplementar sem investigar pode mascarar outras causas e nao resolve o

quadro emocional de base. Avaliacdo individualizada é o caminho.

MITO
"Comida cuida tudo, ndo preciso de terapia ou remédio."

Verdade: alimentacdo é uma das pecas. Em casos leves, pode fazer grande diferenca

sozinha. Em quadros moderados ou graves, € complemento — nao substituto — de

psicoterapia e, quando indicado por médico, medicacao. O cuidado integral é em equipe.
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ALIMENTOS E ANSIEDADE

04 ¢ que acalma e o que agita

Nenhum alimento isolado faz milagre, mas o conjunto da rotina muda muita coisa. Veja os
padroes que tendem a estabilizar o sistema nervoso — e os que costumam agravar os
sintomas ansiosos.

COSTUMAM PIORAR TENDEM A ACALMAR
Tendem a agitar Pilares do prato
Estimulantes Proteinas com triptofano

- Cafeina em excesso (mais de 3 cafés/dia) - Ovos, peixes, frango, queijos
- Bebidas energéticas - Leguminosas (feijao, lentilha)

- Cha-mate, cha preto em excesso
P Gorduras boas

Acucar e refinados - Azeite extravirgem, abacate
- Doces, refrigerantes, sucos acucarados - Castanhas, nozes, sementes
= Farinhas brancas (pao, biscoito, massa) + Peixes ricos em 6mega-3

- Picos glicémi idos de qued
ICOS glicemiCos seguldos ae queadas Carboidratos integrais

Ultraprocessados = Aveia, quinoa, arroz integral
+ Snacks, embutidos, congelados + Batata-doce, mandioquinha
- Emulsificantes e aditivos - Liberam energia gradualmente

« Gorduras trans e 6leos refinados .
Verde-escuros e coloridos

Alcool - Espinafre, couve, brécolis
- Efeito rebote: relaxa, depois piora - Frutas vermelhas, kiwi, banana

+ Afeta sono, microbiota e . .
. Fermentados (microbiota)
neurotransmissores

= logurte natural, kefir
Padroes alimentares « Chucrute, kombucha

+ Pular refeicdes (glicemia em montanha- .
russa) Calmantes naturais

- Restric&o rigida (estresse adicional) » Camomila, melissa, erva-cidreira

+ Comer em panico ou pressa » Cha de gengibre, cacau puro
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A MICROBIOTA IMPORTA

05 As bacterias que influenciam seu
humor

A microbiota intestinal — o conjunto de bactérias que vive no seu intestino — é hoje
considerada um "érgdo" com influéncia direta sobre o humor, a ansiedade e até a forma
como vocé responde ao estresse. Cuidar dela é parte do cuidado emocional.

Diversidade alimentar = microbiota mais resiliente

Quanto mais variada sua alimentacao (especialmente em vegetais, frutas, leguminosas e graos
integrais), mais diversa sua microbiota. Microbiotas diversas sao associadas a melhor salde
mental e maior resiliéncia ao estresse.

Fibras alimentam as bactérias certas

Fibras prebidticas (aveia, banana verde, alho, cebola, chicéria) servem de alimento para
bactérias que produzem butirato — molécula anti-inflamatéria que protege o cérebro e estd
associada a menos sintomas ansiosos.

Fermentados naturais como aliados

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

Disbiose e ansiedade andam juntas

Pessoas com ansiedade cronica frequentemente tém desequilibrios na microbiota (disbiose). E
quem trata a disbiose costuma sentir melhora também emocional. E via de mao dupla: cuidar
do intestino é cuidar do humor.

O que destrdéi a microbiota

Ultraprocessados, aclcar em excesso, alcool frequente, uso prolongado de medicamentos sem
indicacdo, sono ruim e estresse cronico empobrecem a microbiota. O cuidado integral envolve
mais do que comida.

Probioticos nao sao todos iguais. Cepa, dose, indicacdo e momento certo importam.
Suplementacao por conta prépria pode nao ter o efeito esperado — ou em alguns casos (como
SIBO) até piorar. Avaliacao individual é o caminho mais seguro.
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TIRANDO DUVIDAS

06 Perguntas frequentes

As dulvidas mais comuns no consultério de quem busca cuidado integral entre alimentacao e
salde mental.

P. A alimentacao pode substituir o tratamento da ansiedade?

R. N&do. Em quadros leves, pode fazer diferenca significativa sozinha. Mas em casos
moderados ou severos, a alimentacdo é complemento — nado substitui psicoterapia nem
medicacdo, quando indicada por médico. O cuidado mais eficaz é em equipe: nutricionista,
psicélogo e, quando necessario, psiquiatra.

P. Por que minha ansiedade piora a tarde?

R. Costuma ser combinacdo de queda glicémica (almoco inadequado), cansaco acumulado,
queda fisioldgica de cortisol pela tarde e jejum prolongado. Manter refeicdes estruturadas com
proteina e carboidratos integrais costuma reduzir esse padrao.

P. Cafeina piora ansiedade?

R. Depende da sensibilidade individual e da quantidade. Em pessoas mais sensiveis ou com
ansiedade clinicamente relevante, cafeina em excesso (mais de 3 cafés/dia) pode amplificar
sintomas. Avaliar tolerancia e reduzir gradualmente é o caminho — cortar de uma vez pode
causar abstinéncia e piorar.

P. Devo cortar acucar para reduzir ansiedade?

R. Reduzir aclcar refinado e ultraprocessados, sim — beneficia a microbiota, estabiliza
glicemia e reduz inflamacao. Mas "cortar tudo" pode virar mais um motivo de ansiedade.
Mudancas sustentaveis, sem rigidez extrema, costumam funcionar melhor.

P. Suplementos ajudam mesmo?

R. Podem ajudar quando héa deficiéncia confirmada (magnésio, vitamina D, B12, 6mega-3 séo
0s mais estudados). Mas suplementacao sem avaliacdo laboratorial e indicacao adequada pode
nao ter efeito — ou mascarar causas que precisam ser investigadas. Sempre individualizar.
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PARA APLICAR HO]JE

07 Habitos que acalmam o sistema
nervoso

Oito préticas alimentares e de estilo de vida que, somadas, reduzem vulnerabilidade e
ajudam o terreno emocional. Comece com 2 ou 3.

01

Café da manha com proteina

20 a 30g de proteina ja pela manha estabiliza
glicemia, reduz fome ansiosa a tarde e fornece
triptofano.

02

Nao pule refeicoes

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

03

Inclua 6mega-3 toda semana

Sardinha, salmdo, atum 2-3x/semana. Linhaca
e chia diarias. Reduz inflamacao cerebral.

04

Modere cafeina

Limite a 2-3 cafés/dia, preferéncia antes do
meio-dia. Reduz gradualmente para nao
causar abstinéncia.

05

Diversifique vegetais

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

06

Inclua um fermentado por dia

logurte natural, kefir, kombucha ou chucrute.
Reforga microbiota e producao de
neurotransmissores.

WHATSAPP
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Cuide do sono

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

Aditivos, emulsificantes e gorduras
inflamatérias prejudicam microbiota e
aumentam inflamacdo sistémica.
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VAMOS JUNTAS?

O cuidado é em equipe.

Se vocé sente que a alimentacao e o emocional estao conectados — vocé
esta certa. No consultério, trabalho a nutricdo comportamental integrada ao
eixo intestino-cérebro, sempre como parte de uma equipe de cuidado que
inclui psicélogo e, quando necessario, médico psiquiatra.

Este guia é educativo. Informag¢des nutricionais e orientacées sobre habitos sdo da
competéncia do nutricionista — diagndstico, prescricao e tratamento de transtornos de
ansiedade sdo da competéncia médica e psicoldgica. Ansiedade moderada a severa,
crises frequentes, panico ou ideacédo suicida exigem acompanhamento de psicélogo e/ou
médico psiquiatra imediatamente.
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