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RESUMO: A depressdo é um transtorno mental frequente que pode causar grande sofrimento e afetar o desempenho
em atividades diarias. O triptofano, um aminodcido essencial e precursor da serotonina, tem sido associado com o
desenvolvimento da depressdo. Objetivou-se analisar a relagdo entre os componentes provenientes da dieta e o
surgimento de sintomas depressivos. Realizou-se uma revisdo integrativa da literatura nas bases de dados SciElo,
LILACS, Medline e PubMed, com os seguintes descritores: serotonina, 5-HT, 5-hidroxitriptamina, triptofano,
depressdo e sintomas depressivos. A busca foi realizada entre 2019 e 2020. A sele¢do foi feita por dois revisores a
partir da triagem por titulo, leitura dos resumos e leitura do texto completo. Foram incluidos artigos originais e
completos, sem especificar ano de publica¢do ou idioma, e excluidos os trabalhos de revisdo. Dos 4.141 artigos
encontrados, 11 foram selecionados, dos quais pode-se identificar 5 grupos de componentes da dieta que se relacionam
com a depressdo: carboidratos, vitaminas, gorduras, alimentos que interferem na sintese de serotonina e protefnas.
Esses foram publicados entre os anos de 1998 e 2020. Foram encontrados indicios de que a ingestdo de triptofano
interfere nos niveis de serotonina no cérebro. Tal fato depende da quantidade ingerida de alimentos ricos nesse
aminodcido e em outros. Contudo, os estudos sdo controversos e ainda ndo foi possivel estabelecer com clareza tais
associagdes, sendo necessdria a realizagdo de pesquisas a respeito dessa tematica.

PALAVRAS-CHAVE: Serotonina, triptofano, depressao.

ABSTRACT: Depression is a frequent mental disorder that can cause great suffering and affect performance in daily
activities. Tryptophan, an essential amino acid and precursor to serotonin, has been associated with the development
of depression. The objective was to analyze the relationship between components from the diet and the appearance of
depressive symptoms. An integrative literature review was carried out in the SciElo, LILACS, Medline and PubMed
databases, with the following descriptors: serotonin, 5-HT, 5-hydroxytryptamine, tryptophan, depression and
depressive symptoms. The search was carried out between 2019 and 2020. The selection was made by two reviewers
based on screening by title, reading abstracts and reading the full text. Original and complete articles were included,
without specifying the year of publication or language, and review papers were excluded. Of the 4,141 articles found,
11 were selected, of which it was possible to identify 5 groups of diet components that are related to depression:
carbohydrates, vitamins, fats, foods that interfere with the synthesis of serotonin and proteins. These were published
between the years 1998 and 2020. Evidence was found that ingesting tryptophan interferes with serotonin levels in
the brain. This fact depends on the amount of food eaten rich in this amino acid and others. However, the studies are
controversial and it has not yet been possible to establish such associations clearly, requiring research on this topic.
KEYWORDS: Serotonin, tryptophan, depression.
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INTRODUCAO

A depressdo é um transtorno mental frequente caracterizado pela presenca, por
pelo menos duas semanas, de tristeza persistente, desinteresse em atividades geralmente
prazerosas e incapacidade de realizar atividades didrias. Pode causar grande sofrimento e
afetar o desempenho em atividades cotidianas, acarretando prejuizo funcional (WHO,
2019; HVAS et al., 2004).

Um relatério da Organizagdo Mundial da Satide em 2019 revela que o nimero de
casos de depressdo aumentou cerca de 18% entre os anos de 2005 e 2015, afetando mais
de 300 milhdes de pessoas em todo o mundo, de todas as idades, sendo a principal causa
de incapacidade e a segunda principal causa de morte entre a faixa etdria de 15 a 29 anos
(WHO, 2019).

No Brasil, de acordo com o Ministério de Satde, a prevaléncia da depressdo esta
em torno de 15,5%. Os principais fatores de risco relacionados ao surgimento de quadros
depressivos incluem o sexo feminino, idade avangada, baixa renda, conflitos conjugais e
estado de saide debilitado (BRASIL, 2019). Ademais, diversos estudos incluem os
fatores nutricionais nesse grupo, uma vez que o triptofano, um aminoécido essencial e
precursor da serotonina, tem sido associado ao aparecimento e desenvolvimento da
depressdo (SUGA et al., 2018; SABIR et al., 2018).

A serotonina, também conhecida como 5-hidroxitriptamina ou 5-HT, é uma
monoamina neurotransmissora responsavel por regular diversas fungdes do sistema
nervoso, como a liberagdo de alguns horménios, regulagdo da temperatura corporal, do
sono, humor, apetite, atividade motora e fungdes cognitivas.

Embora alguns alimentos contenham serotonina, a sua passagem para o cérebro ¢é
inibida pela barreira hematoencefalica. Dessa forma, os niveis adequados desse
neurotransmissor na fenda sindptica dependem da ingestdo alimentar de triptofano e
carboidratos (SUGA et al., 2018; SABIR et al., 2018).

Diante do exposto, tendo em vista a relevancia do tema proposto, principalmente
pelo aumento no ntmero de casos de depressdo ao longo dos anos, além da grande
quantidade de estudos que apontam a relagdo de triptofano e outros nutrientes como um
importante fator desencadeante da depressdo, é valida a realizagdo de novas pesquisas

nessa area.
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Com a finalidade de elucidar a real contribui¢io dos alimentos no
desencadeamento ou prevengdo da depressio e como a introdugio de uma dieta
especifica pode ajudar pacientes com esse transtorno foi realizada uma revisido
integrativa da literatura, com o intuito de analisar a relagdo existente entre componentes

provenientes da dieta e o surgimento de sintomas depressivos.

METODOLOGIA

Realizou-se levantamento bibliogrifico nas bases de dados Scientific Eletronic
Library On-line (SciElo), Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Satde
(LILACS), Index Medicus (Medline) e PubMed, utilizando-se os seguintes descritores:
serotonina, 5-HT, 5-hidroxitriptamina, triptofano, depressdo e sintomas depressivos.

A busca foi realizada no perfodo de janeiro de 2019 a janeiro de 2020, utilizando-se
os descritores cruzados entre si, através dos operadores booleanos. A sele¢do dos artigos
foi realizada por dois revisores, seguindo as etapas de triagem por titulo, leitura dos
resumos e leitura do texto completo. A pesquisa incluiu artigos originais e completos,
sem especificar ano de publica¢do ou idioma, e que correspondessem ao objetivo desse

trabalho. Foram excluidos os artigos de revisdo.

RESULTADOS

Dos 4.141 artigos encontrados, apenas 11 foram selecionados mediante os
seguintes parametros pré-definidos: artigos originais, titulo do artigo e validade das suas

conclusoes (Figura 1).
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Figura 1. Fluxograma das fases de identificacdo, triagem e selecio de artigos
sobre a associacdo entre fatores dietéticos e depressio.

Pesquisa nas bases de dados SciElo (13}, LILACS (18), PubMed [1.791) e Medline (2.317).

357 artigos selecionados

por titulo

83 artigos excluidos por

repeticio de titulos.

269 artigos
potencialmente relevantes

210 artigos excluidos por

néo relevancia do resumo e
por serem de revisio.

39 artigos selecionados

por resumo

48 artigos excluidos apds

leitura do texto completo.

11 artigos incluidos

Os estudos incluidos foram publicados entre os anos de 1998 e 2020, sendo 2 deles
no ano de 2018 e 1 em cada um dos seguintes anos: 1998, 2001, 2004, 2005, 2012, 2015,
2018, 2019 e 2020. As amostras dos trabalhos foram compostas por animais e por
individuos adultos e jovens. Todos os estudos pesquisaram a associa¢do entre algum
componente da dieta com o desenvolvimento de sintomas depressivos.

A partir da leitura dos 11 artigos selecionados para analise, foi possivel identificar
5 principais grupos de componentes da dieta que se relacionam com a depressdo: os
carboidratos (Grupo I), as vitaminas (Grupo II), as gorduras (Grupo III),0s alimentos
que interferem na sintese de serotonina (Grupo IV) e as proteifnas (Grupo V).

Na tabela 1, sdo apresentadas as principais informagdes dos artigos selecionados.
Destacou-se o fator dietético, paciente/sistema, objetivo, referéncia e grupos de

componentes da dieta.
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Tabela 1. Estudos relevantes que exploram a associacido entre fatores dietéticos e

depressio.

Fator dietético

Grupo Referéncia

Vitamina Bé6

Triptofano

Metabdlito ativo da
vitamina D

Restrigdo de glaten

Absor¢io de frutose

Intolerancia a lactose

Intolerancia a frutose e
lactose

Dieta da Nigéria

Paciente/Sistema Objetivo
Individuos com Examinar a associagio
sintomas de entre depressdo e o
depressdo derivado de fosfato da

vitamina Bs no plasma

de pacientes depressivos.

Mulheres japonesas Investigar a relagio entre
jovens e suas mies o consumo de triptofano
na dieta e a presenca de
sintomas depressivos.

Ratos Verificar a atuacio do
metabdlito ativo da
vitamina D no aumento
dos niveis de serotonina
no cérebro de ratos.

Individuos com Analisar se individuos
doenga celfaca com doenga celiaca
possufam deficiéncia de
aminodacidos essenciais, e
se isso tem relagido com
doengas psiquidtricas.

Adultos com Analisar a associagio
desconforto entre sintomas
gastrintestinal depressivos e problemas

na absorc¢éo de frutose.

Mulheres com Verificar se existe uma
intolerancia a correlaciio estatistica
lactose entre intolerancia a

lactose e depressdo.

Adolescentes Estudar a associacio entre
espanhéis a mé absorgdo de lactose e
frutose e sintomas
depressivos
Individuos com Investigar a presenca de
depressdo deficiéncia de vitaminas

do complexo B e de

I HVASetal
2004

IV SUGA et al,,
2018

II  SABIR et al,
2018

V VAN HEES
et al,, 2015

I LEDOCHO
WSKI et al,,
2001

I LEDOCHO
WSKI;
SPERNER-
UNTERWE
GER;
FUCHS,
1998

I VAREA et
al., 2005

IIeV EBESUNU
N et al.,
2012
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homocisteina no plasma
de pacientes depressivos.

Dieta rica em gorduras « Camundongos Estudar o efeito da dieta  TeIll STEPHEN;
carboidratos simples machos rica em carboidratos ABRAHAM,
simples e em gorduras 2019
sobre a via metabdlica da
serotonina em
camundongos machos.

Dieta rica em Individuos com alta ~ Averiguar se uma dieta [eV MARKUS et
carboidratos e pobre em  propensdo ao rica em carboidratos e al., 1998
proteinas estresse pobre em protefnas pode

impedir a deterioragdo do

humor e do desempenho
de individuos com alta
propensio ao estresse.

Acidos graxos Ratos fémeas Avaliar os efeitos da III  MORGESE
poliinsaturados n-3 deficiéncia de 4cidos et al., 2020
(PUFA) graxos poliinsaturados n-
8 (PUFA) na dieta em
mulheres.
Legenda:

-Grupo I: carboidratos

-Grupo II: vitaminas

-Grupo III: gorduras

-Grupo IV: alimentos que interferem na sintese de serotonina
-Grupo V: proteinas

DISCUSSAO

De acordo com os resultados obtidos, foram encontrados indicios de que a ingestio
alimentar de triptofano interfere nos niveis de serotonina no cérebro. Tal fato depende
da quantidade ingerida de alimentos ricos nesse aminoacido e em outros que
sdo precursores de neurotransmissores, como noradrenalina e dopamina, e que em
maiores quantidades poderiam competir com o triptofano para atravessar a
barreira hematoencefélica, impedindo assim sua passagem de forma efetiva (SUGA et al,,
2018; VAN HEES et al., 2015).

Neste sentido, para manter os niveis diarios adequados de triptofano e nio

diminuir a biossintese da serotonina, Padovani et al (2006) propuseram que seu o
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consumo didrio para adultos seja em torno de 5mg/kg de peso corporal e para criangas e
adolescentes de até 18 anos seja cerca de 6mg/kg.

Com base nesses parametros, um estudo realizado no Japdo por Suga et al (2018), a
partir de um questionario de frequéncia alimentar validado, verificou que a maioria das
mulheres de meia idade e de adolescentes participantes da pesquisa, atingiram esses
niveis com sua dieta habitual. Percebeu-se, ainda, que a ingestdo adequada para prevenir
a depressdo pode ser mais elevada do que a que se recomenda com o objetivo de manter
o equilibrio. Além disso, que a quantidade consumida para essa finalidade ¢é
potencialmente diferente de acordo com a faixa etéria.

Alguns estudos ndo tiveram resultados claros quanto ao efeito desfavordvel da
diminuigdo da ingestdo dos aminodcidos na dieta. Van Hess et al (2015), em estudo sobre
a absor¢do de triptofano em pacientes com doenga celfaca, observou que pacientes
submetidos por longos periodos a dieta restritiva ao gldten, rica em milho e pobre em
laticinios, apresentaram concentragdes séricas significativamente mais baixas de
aminoacidos essenciais, contudo tal fato ndo foi relacionado a depressdo na amostra
analisada. Descobriu-se também que o efeito da deplegdo desses aminodcidos pode se
acumular ao longo do tempo, e a duragdo curta da pesquisa pode ter sido um fator para a
nio elucidagio desse fato.

Ademais, existem vdarios processos capazes de prejudicar o metabolismo do
triptofano. Outros fatores dietéticos, como a intolerdncia a lactose e a méa absorgdo de
frutose, também foram apontados como causadores da sua diminuigdo
(LEDOCHOWSKI et al, 2001; LEDOCHOWSKI; SPERNER-UNTERWEGER;
FUCHS, 1998). Pesquisas feitas com esse objetivo alegaram que por ficarem mais
disponiveis, esses carboidratos estdo propensos a se unirem com o triptofano formando
complexos nido absorviveis, prejudicando a sua metabolizagdo (VAREA et al., 2005).

No entanto, ndo foi comprovada a correlagdo, nesses pacientes, da depressdo com a
diminui¢do do triptofano, mas foi encontrada uma maior prevaléncia de transtornos
depressivos no grupo com ma absor¢do dos carboidratos acima do esperado,
corroborando com a hipétese levantada (LEDOCHOWSKI et al, 2001;
LEDOCHOWSKI; SPERNER-UNTERWEGER; FUCHS, 1998; VAREA et al., 2005).

A concentragio de vitaminas no plasma, em especial as do complexo B, também foi

correlacionada com a depressdo (HVAS et al., 2004; SABIR et al., 2018; EBESUNUM et
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al.,, 2012). Um estudo realizado na Nigéria por Ebesunum et al (2012), onde a dieta da
populagdo baseia-se na ingestdo de carboidratos e é pobre em nutrientes vitaminicos,
sugeriu que a homocisteina, um aminodcido que é formado no organismo a partir da
ingestdo de protefnas e possui as vitaminas Bs e Bie como coenzimas para seu
metabolismo, est4 envolvida na génese de sintomas depressivos.

A pesquisa demonstrou que niveis aumentados de homocisteina estdo associados a
diminui¢do das vitaminas citadas em pacientes deprimidos. No entanto, ndo foi possivel
afirmar com clareza se o aumento desse aminodcido precede ou decorre da depressdo,
mas sugeriu-se que esse seja um indicador de estilo de vida ndo saudével,
proporcionando o aumento do risco de depressdo (EBESUNUM et al., 2012).

Da mesma forma, a pesquisa de Hvas et al (2019) estudou como a falta de vitamina
Bs poderia causar depressdo. FFoi entdo sugerido que seu metabdlito, opiridoxal5’-fostato,
por ser uma coenzima da via triptofano-serotonina e interferir na produgdo deste
neurotransmissor, poderia levar a depressao.

Nido foi encontrado neste estudo uma correlagio entre depressdo e outras
vitaminas, como a Bis e By, por exemplo, mas foi evidenciado que a deficiéncia da
vitamina Bs desempenha um papel importante no desenvolvimento de sintomas
depressivos (HVAS et al., 2019; SABIR et al., 2018)

Outros estudos relacionam o consumo de carboidratos ao surgimento de sintomas
depressivos. Stephen; Abraham (2019) investigaram o efeito de uma dieta rica em
carboidratos simples e em gorduras sobre a via metabdlica da serotonina em
camundongos. Eles observaram que os niveis de serotonina foram significativamente
menores no hipotdlamo de camundongos com sindrome metabdlica induzida em uma
dieta rica em gordura e carboidratos simples. Por outro lado, o estudo de Markus et al
(1998) constatou que a utilizagdo de uma dieta rica em carboidratos e pobre em proteinas
em individuos propensos ao estresse pode evitar a deterioragdo do humor relacionado a
depressio.

O estudo proposto por Morgese et al (2020) avaliou os efeitos de uma alimentagio
pobre em &4cidos graxos poli-insaturados em mulheres, a partir da observagido de ratos
témeas alimentadas com essa dieta. Constatou-se que essa deficiéncia nutricional pode
induzir um estado semelhante ao estresse cronico e que hd um aumento significante dos

marcadores inflamatérios e de citocinas pré-inflamatérias nessas pessoas, bem como uma
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elevagdo nos niveis da quinurenina, um produto metabélico do aminoacido triptofano,
usado na produgdo de niacina (vitamina Bg). Ademais, foi possivel perceber que essa

caréncia alimentar ainda na adolescéncia pode perdurar até a idade adulta.
Pagina | 3362

CONCLUSAO

Existem varios componentes da dieta que estdo relacionados com o metabolismo
da serotonina e, consequentemente, com o desenvolvimento de sintomas depressivos.
Contudo, os estudos sdo muito controversos e ainda nio foi possivel estabelecer com
clareza tais associagdes. Deste modo, é imprescindivel a realizagdio de pesquisas a
respeito dessa temdtica, tendo em vista o crescente aumento do nimero de individuos

com este transtorno mental.
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