MODULAGCAO NUTRICIONAL
NA ANSIEDADE

Neste conteldo abordaremos:

1. O cenario da ansiedade no Brasil e no mundo;
2. As principais causas da ansiedade;
3. Principais nutrientes para melhorar a ansiedade.

O cenario da ansiedade no Brasil e no mundo

Ansiedade e depresséo sdo, segundo a Organizagcdo Mundial da Saude (OMS), um problema global. Os

numeros apontam para aproximadamente 322 milhdes de pessoas com ansiedade e depressao em todo
O mundo, representando assim 4,4% da populagéo. Ainda mais alarmante é a informacg&o de que esse

numero é 18% maior do que ha dez anos.’

No Brasil sdo estimados mais de 18,6 milhdes de pessoas (mais de 20% da populagdo) com transtorno
de ansiedade, colocando o pais como 0 maior em taxa de pessoas com este quadro no mundo, além
de 5° lugar em casos de depressao.’

Os especialistas da OMS apontam os fatores causadores desta situacdo como multifatoriais, mas
que podem ser divididos em:!

Fatores socioecondomicos, ¥ Fatores ambientais, como o estilo
de vida das grandes cidades.
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como pobreza e desemprego;
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A ocorréncia do transtorno de ansiedade é maior em
mulheres, devido a outros fatores bioldgicos e culturais. A
gravidez, a menopausa e o0 proprio ciclo menstrual provocam
alteragbes hormonais que podem levar a manifestagao
dos sintomas desses transtornos.!
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Considera-se também a maior resisténcia dos homens para procurar atendimento médico e de
expressar os sintomas, reduzindo o numero de diagnosticos entre individuos do sexo masculino.’

As principais causas da ansiedade?

Segundo o Ministério da Saude, além dos fatores coletivos e ambientais apontados anteriormente, as
principais causas que podem levar o individuo a um quadro de transtorno de ansiedade séo:

Medo exagerado de ser

Preocupagoes, tensoes ou
humilhado publicamente

medos exagerados

Sensacgao continua de que um
desastre ou algo muito ruim
vai acontecer

Falta de controle sobre os
pensamentos, imagens ou
atitudes, que se repetem

Preocupagbes exageradas independentemente da vontade

com salde, dinheiro, familia

ou trabalho
Pavor depois de uma situagao
Medo extremo de algum objeto muito dificil
ou situagao em particular

Podemos ainda elencar fatores que, geralmente de forma combinada, causam maior propenséao a
crises de ansiedade que cada individuo pode apresentar para estes tipos de situacao:
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Genética Evento Traumatico Doenca Fisica Disturbio hormonal
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Situacao estressante gerada por expectativa Trauma de Infancia Abuso de substancia

A qualidade do sono também tem sido um fator estudado e considerado como determinante para a
manifestacdo dos transtornos de ansiedade:®

Falta de sono de qualidade
Sabe-se que existe uma relacdo temporal entre o ciclo sono-vigilia e outros ritmos

bioldgicos do organismo humano, regulando a secregcao de hormdnios, como por exemplo, da

melatonina, o hormdnio do crescimento, o cortisol, entre outros.?



Esta relacao de fase entre os ritmos endogenos
do organismo é chamada de “ordem temporal
interna” e as evidéncias apontam que a sincronia
entre esta fase e o meio ambiente, quando
perturbada, pode levar a diversos problemas,
como: transtornos do sono, sensacao de mal-
estar, alteragdes gastrointestinais e flutuagdes no
humor (irritabilidade, tensdo, confuséo, ansiedade e
reducao no desempenho em tarefas que requerem
mais atencdo e concentracdo).?

Algumas evidéncias apontam também para
uma interacao bastante significativa entre o sono
e 0 comportamento emocional, principalmente a
ansiedade, trazendo a falta de sono de qualidade
para este cenario como um fator que devera
ser cada vez mais estudado nos préximos anos. 3

Principais nutrientes para melhorar a ansiedade

Entre os principais nutrientes que podem melhorar os quadros de ansiedade, atuando em suas causas,
aliados a bons habitos como o combate ao sedentarismo, o cuidado com o sono e gerenciamento do
estresse, além de um importante e decisivo papel na liberacao dos neurotransmissores ligados ao humor,

como a serotonina, sdo: %’
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O SHTP ou 5-hidroxitriptofano € o composto precursor da biossintese da serotonina. Uma das

vantagens de suplementar com o 5HTP é que sua absorcdo oral é proxima de 100% e, ele
atravessa livremente a barreira hematoencefalica. 4

Assim, é considerado um suplemento alimentar eficaz para o tratamento de ansiedade e depresséo, pois:
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Estimula a Melhora o bem- Ajuda a regular o Estimula o aumento
producao de estar emocional e o ciclo sono-vigilia; dos niveis de
serotonina; controle do apetite; serotonina no cérebro.



Alguns estudos recentes trazem evidéncias de que o 5HTP suprime os mediadores proé-inflamatorios,
sendo eficaz também no tratamento de algumas doencas inflamatorias, como a artrite e a asma alérgica.

GABAS - O aumento da concentragdo do GABA (dcido gama-aminobutirico), um neurotransmissor, esta
associado a diminui¢cdo da atividade do Sistema Nervoso Central, trazendo beneficios:

_¢_

Modera o estresse ocasional Traz relaxamento para o corpo
devido a acao sedativa; resultando em melhora do humor.

L-TEANINA® - A L-teanina (ou acido gama-etilamida L-glutdmico) é um aminodacido que tem sido
utilizado para reduzir o estresse mental e fisico, para melhorar a fungdo da memaria e para o tratamento
dos transtornos de ansiedade.

Alguns estudos trazem evidéncias de que a L-teanina ocasiona algumas alteragbes sobre os
neurotransmissores, tais como 0 aumento da serotonina cerebral, da dopamina e dos niveis do GABA, de

_¢_

Promove o relaxamento Contribui para a melhora do estresse

forma que:

L-TRIPTOFANO’ - O L- Triptofano (ou TRP) é um aminoéacido essencial aromatico e a sua fungéo principal
€ atuar como precursor do neurotransmissor serotonina trazendo implicagdes positivas para a regulacao do
apetite, controle de compulsdes e dos transtornos de ansiedade, bem como:

_,*_

Promove o sono reparador melhorando Promove maior relaxamento Melhora o bem-estar
sua qualidade, inicio e duragao; emocional

A pratica de atividades fisicas e combate ao sedentarismo deve ser associada a nutricdo e suplementacao
prescritas por um profissional de saude, pois ela aumenta a liberagao dos neurotransmissores ligados ao
humor, a serotonina e a endorfina.®
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