Depressao e alimentacdo andam de méaos dadas, segundo estudo

Pesquisa encontra indicios de que o consumo regular de doces e lanches tem influéncia
negativa na satde mental de adultos brasileiros
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Um estudo feito por pesquisadoras de trés universidades brasileiras, a partir de dados da
Pesquisa Nacional de Saude (PNS), encontrou novos indicadores da relagdo entre
habitos alimentares e depressao. Publicado em 2019, o estudo usou uma amostra de
46.785 adultos brasileiros, com entre 20 e 59 anos, que participaram da PNS, compilada
pelo IBGE em 2013.

Pesquisa Nacional de Saude

Os participantes responderam a um questionario sobre seus habitos alimentares na
semana anterior, indicando a regularidade no consumo de sete categorias de alimentos.
Feijao, vegetais crus e cozidos, frutas e suco natural de fruta foram os grupos
considerados saudaveis, enquanto bebidas agucaradas, doces e lanches—como
refrigerantes, chocolates e pizza—representaram os nao saudaveis.

Para avaliar o indice de depressdo entre os adultos, foi utilizado um questionario com
nove perguntas. O PHQ-9, teste rapido aceito internacionalmente no diagndstico inicial
do distarbio, procura por sintomas como insonia, falta de interesse, culpa e pensamentos
suicidas, bem como pela frequéncia desses.

A partir das respostas, é gerada uma pontuacao que vai de zero a 27. As pesquisadoras
consideraram individuos com pelo menos dez pontos no questionario como depressivos.

Saude mental e habitos alimentares


https://www.scielo.br/j/csp/a/75WMGWKGMvLZXR9CbJWd7sP/?lang=en
https://patient.info/doctor/patient-health-questionnaire-phq-9

As cientistas criaram uma pontuacéo a partir da dieta alimentar dos adultos, sendo que
um maior nimero de pontos representava habitos mais saudaveis. O método para
analisar a ligag&o entre alimentacéo e depressdo foi um modelo matematico ajustado as
seguintes variaveis: status matrimonial, idade, género, educacéo, cor, consumo de
tabaco e frequéncia de atividades fisicas.

A prevaléncia de depressao entre os participantes foi de 7,6%, sendo mais frequente em
mulheres com mais de 50 anos e com a educacao primaria incompleta.

As pesquisadoras encontraram uma associagao positiva entre o disturbio e o consumo
regular de doces e a substituicdo regular de refei¢fes por lanches. Ou seja, sintomas de
depressdo foram encontrados com maior frequéncia nos individuos com hébitos
alimentares estabelecidos como nédo saudaveis.

Ja no caso de dietas saudaveis, em especial o consumo regular de feijdo, foi encontrada
uma relacdo oposta: quanto mais alimentos saudaveis se consome, menor € a incidéncia
de depressao.

Via de méo dupla

As cientistas afirmam que a relacdo entre alimentagéo e depresséo se d& pela conexao
entre os sistemas organicos que influenciam nas escolhas alimentares e os fatores que
acionam os sintomas do disturbio.

A possibilidade de uma relagdo bidirecional foi enfatizada no estudo. As pesquisadoras
indicam que, se 0 consumo de certos alimentos pode resultar em sintomas de depresséo,
0 proprio distdrbio também pode levar a habitos alimentares piores.

Segundo as cientistas, outros estudos sugerem que alimentos com efeitos antioxidantes
e anti-inflamatorios, como feijao, frutas e vegetais, produzem uma protecao neural,
ajudando na regulacdo do campo do cérebro responsavel pelos mecanismos da
depressao.

“Essa ¢ a principal explicacdo da relagdo causal entre dieta alimentar e depressao”,
afirmam as pesquisadoras, indicando que a redu¢do no consumo de alimentos nao
saudaveis pode proteger o individuo contra o disturbio.

Limitacdes do estudo

A natureza transversal da pesquisa, ressaltam as cientistas, “ndo permite a inferéncia
causal dessas associagdes [entre alimentagdo ¢ depressao]”. Ou seja, o estudo ndo
confirma até que ponto habitos alimentares considerados negativos podem causar
sintomas depressivos, mas traz indicios de uma relagéo nesse sentido.

As pesquisadoras também apontam que possiveis influéncias socioecondmicas na
depressao ndo foram levadas em conta pelo estudo, devido a falta de dados sobre a
renda dos participantes na PNS.

“Futuros estudos com um desenho longitudinal sdo necessarios para melhor identificar a
direcdo da associagdo entre consumo alimentar e depresséo, alem de estudos que



avaliem os mecanismos envolvidos nessa associag¢ao, para providenciar suporte
cientifico para politicas publicas de satde nessa area”, completam as cientistas.



