sQacervo+
'LQ index base Revista Eletrbnica Acervo Saude | ISSN 2178-2091

Disturbio da ansiedade eimpacto nutricional: obesidadee
compulsividadealimentar

Anxiety disorder and nutritional impact: obesity and binge eating
Trastorno de ansiedad e impacto nutricional: obesidad y atracones

Joyce Danyelle Moreno Da Silva'*, Alue Marcolino Gomes?, Raynara Almeida Carvalho®, Yan
Gabriel Rosa Boneto®, Carlos Augusto Alves Vieira oaskes*, Gabriel Henrique Nunes Reis Teixeira®,
Danilo Anderson Pereira®, Lidia Jacinta Nunes Fernandes®, Delaide Marinho Leandro’, Juliana
Pereira de Carvalho.

RESUMO

Objetivo: Compreender o impacto do transtorno de ansiedade na salde nutricional dos individuos. Reviséo
bibliografica: A relacdo direta da ansiedade com a compulsdo alimentar € um tema muito discutido e
presenciado na atualidade, e pode acometer pessoas de qualquer idade, principalmente aqueles que sofrem
de ansiedade recorrente patoldgica. A ingestao de alimentos caléricos de maneira obsessiva, porindividuos
ansiosos, podelevar ao surgimento de doengas metabdlicas crénica, como a obesidade. Isso acontece devido
a um desequilibrio hormonal e psiquico, na qual o individuo para tentar fugir de sensa¢cfes desagradaveis
passa a ingerir uma grande quantidade de comida. Assim, devido ao aumento de casos de ansiedade na
sociedade contemporanea, é preciso ficar atento em relacao aos habitos de vida, principalmente em relagédo
a alimentacdo e estilo de vida diarios. Consideragdes finais: A discussado sobre esse tema é de extrema
importancia para alertar as pessoas sobre a associacdo da ansiedade e o descontrole alimentar, e os
principais riscos que o conjunto dessas doencas podem resultar na vida de um individuo, e as principais
condutas que devem ser seguidas.

Palavras-chave: Ansiedade, Dieta, Nutricdo, Obesidade.

ABSTRACT

Objective: To understand the impact of anxiety disorder on the nutritional health of individuals. Bibliographic
review: The direct relationship of anxiety with binge eating is a topic that is much discussed and witnessed
today, and can affect people of any age, especially those who suffer from pathological recurrent anxiety.
Obsessively high-calorie food intake by anxious individuals can lead to the emergence of chronic metabolic
diseases, such as obesity. This happens due to a hormonal and psychic imbalance, in which the individual, to
try to escape unpleasant sensations, starts to ingest a large amount of food. Thus, due to the increase in cases
of anxiety in contemporary society, it is necessary to be aware of life habits, especially in relation to daily diet
and lifestyle. Considerations final: The discussion on this topic is extremely important to alert people about
the association of anxiety and lack of food control, and the main risks that the set of these diseases can result
in an individual's life, and the main behaviors that should be followed.
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RESUMEN

Objetivo: Comprender el impacto deltrastorno de ansiedad en la salud nutricional de los individuos. Revision
bibliografica: La relacidon directa de la ansiedad con los atracones es un tema muy discutido y presenciado
en la actualidad, pudiendo afectar a personas de cualquier edad, especialmente a aquellas que padecen
ansiedad patolégicarecurrente. La ingesta obsesiva de alimentos ricos en calorias por parte de personas
ansiosas puede conducir a la aparicion de enfermedades metabdlicas crénicas, como la obesidad. Esto
sucede debido a un desequilibrio hormonal y psiquico, en el que el individuo, para tratar de escapar de
sensaciones desagradables, comienza a ingerir una gran cantidad de alimentos. Asi, debido al aumento de
los casos de ansiedad en la sociedad contemporanea, es necesario conocer los habitos de vida,
especialmente en relacion con la alimentacidon diaria y el estilo de vida. Consideraciones finales: La
discusion sobre este tema es de suma importancia para alertar a las personas sobre la asociacion de la
ansiedad y la falta de control alimentario, y los principales riesgos que el conjunto de estas enfermedades
puede acarrear en la vida de un individuo, y los principales comp ortamientos que se deben seguir.

Palabras clave: Ansiedad, Dieta, Nutricion, Obesidad.

INTRODUCAO

A ansiedade, considerada o mal do século XXI, é um transtorno complexo, que segundo a Organizagédo
Mundial da Saude (OMS), no ano de 2021, afetou mais de 18,5 milhfes de brasileiros. Essa patologia que
emite sinais de alerta relacionados com o0 medo, agitacdo e nervosismo, que consequentemente estimula as
regides do Sistema Nervoso (SN) a sofrer alteragdes de funcionalidade, que gera as reacfes emocionais e
comportamentais do individuo, quando hiperativadas liberam neurotransmissores, que sao dificeis de
controlar, causam sofrimento e prejuizo significativos e ocorrem na maioria dos dias por pelo menos seis
meses. Relativamente comum, que comega no inicio davida adulta, principalmente em mulheres, devido aos
horménios, que acabam se tronando episédios cronicos com o passar do tempo (MAZARIOLLI AS e
VILLEMOR-AMARAL AE, 2021).

O Sistema Nervoso Autdnomo (SNA) é um conjunto de acdes responsaveis pelo controle das atividades
das visceras do corpo humano, se divide em parassimpatico e simpatico. Quando ocorre episodios de
ansiedade recorrente, a interacdo do eixo Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA) junto com neurotransmissores,
como noradrenalina, serotonina e Acido gama-aminobutitico (GABA), ativam o sistema autondémico simpatico,
que resulta no descontrole dos sistemas viscerais e desencadeia sintoma fisicos autonémicos, musculares,
cinestésicos e respiratdrios, e 0s psiquicos, como 0 nervosismo, apreensao, inseguranca, dificuldade de
concentragéo, desrealizago, despersonalizacio e alteragcdes no apetite (D'AVILA LI, et al., 2020).

O hipotalamo, centro que estabelece o controle do organismo, possui funcdo endécrina e psicotica
(emocional), além de proporcionar a homeostase, que recebe atividades estimulantes, que partem dos
estressores sensoriais e estimulam as atividades dos nervos. O medo e ansiedade constantes, devido a
interacdo dessas atividades, fazem com que o cérebro e o corpo se sobrecarreguem, submetendo ao
surgimento de doencas fisicas e mentais (TOTI TG, et al., 2019).

Ademais, existe os principais fatores internos que ajudam a desencadear o aparecimento dos sintomas
como, por exemplo, individuos que possuem predisposi¢cdo genética. Com isso, podendo impactar na saude
nutricional e psicoldgica. Além de fatores externos, como o estresse diario, que acaba influenciando na
liberacdo de cortisol, e estimulando a producdo de células inflamatérias, que desequilibra a atividade
fisiol6gica de alguns hormdnios e de estruturas cerebrais (CAVALER CM e CASTRO A, 2018).

Dentro do quadro clinico, os principais sintomas relacionados com o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), é a diarreia, sudorese, palpitacao, midriase, taquicardia, tremores, baixa concentragéo,
inquietacdo. Além desses sintomas ansiosos, a doenca pode influenciar de maneira direta na compulsdo
alimentar e obesidade, e causar deficiénciae mé absorcdo de nutrientes essenciais para o organismo, que
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traz prejuizos para a saude dos individuos, como excesso de peso, baixa autoestima e ma qualidade de vida
(DRAGHI TTG, et al., 2020).

Atualmente, a obesidade € uma doenga metabdlica cronica de desordem nutricional e progressiva, que
pode estar associada com a morbimortalidade, e vem aumentando na sociedade atual. Além disso, as taxas
de obesidade triplicaram dos anos de 1975 a 2016, atingindo principalmente criangcas e adolescentes. O
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), mostrou que no Brasil, o nimero de obesos com aidade
média de 20 anos passoude 12,2% para 26,8% entre 2003 e 2019 (NEVES SC, et al., 2021).

Os episodios de compulsdo alimentar, com a associacdo do desequilibrio e os problemas com a
alimentacdo, devido a grande quantidade da ingestdo de alimentos em um periodo de tempo minimo,
considerado de até duas horas. Na atualidade, durante o periodo da pandemia a mercé do Coronavirus, que
causou transformag¢des na vida psiquica, principalmente relacionadas com transtornos alimentares
compulsivos. O IBGE registrou um aumento de peso de 5% dos brasileiros, devido a ingesta exagerada de
alimentos caléricos, em um curto periodo de tempo e porfaltade controle (SILVA LES, et al., 2021).

A vista disso, a ansiedade € uma das emocdes que mais atua no comportamento alimentar dos individuos
e ocasiona em sensacgfes desagradaveis. Diretamente relacionado com o comportamento alimentar, o estado
emocional é de fato responsavel pelo processo de escolha de alimentos, a frequéncia e quantidade dos
mesmos que sao ingeridos. Além de serem mediadas por necessidades psiquicas dos individuos que podem
originar, de certa forma, quando o sujeito percebe que estd em algum tipo de ameaga ou diante uma situagdo
de aflicdo (OLIVEIRA MFC, et al., 2020).

Estudos comprovam que o habito de comer de maneira desenfreada e sem sentir fome, esta associada
com a questdes de desequilibrio emocional. Em alguns casos, o individuo que se alimenta de forma
exagerada, como alimentos ricos em carboidratos, agUcar, sal e gordura mais do que o normal € uma maneira
de amenizar o estresse. Isso acontece por que esses alimentos traz uma sensacdo de conforto e prazer
imediato, liberando serotonina (horménio da felicidade), minimizando a sensacdo de estresse do corpo em
episédios ansiosos, e consequentemente aumenta a vontade de repetir refeigdes caldricas, pois a sensacdo
de prazer é de curta duragdo (LOPES KCSP e SANTOS WL, 2018).

Estes problemas sdo um dos mais presentes na salde nutricional e psiquica brasileira nos dias atuais,
pois a ansiedade pode causar impacto nutricional na saude dos individuos, que pode resultar na obesidade,
e com isso é necessario transmitir informagfes e informar sobre os fatores de risco e comorbidades
relacionados com o problema (MAZARIOLLI AS e VILLEMOR-AMARAL AE, 2021). Assim, esse trabalho teve
como objetivo compreender o impacto do transtorno de ansiedade na saude nutricional dos individuos.

REVISAO BIBLIOGRAFICA
Ansiedade e sua fisiopatologia

A ansiedade fisioldgica é o estado de alerta do organismo, que proporciona a alteracdo do comportamento
de defesa do individuo, diminuindo as consequéncias em situagdes de perigo. Isso acontece devido a
atividade de neurotransmissores, que desencadeiam na estimulacdo do Sistema Nervoso Central (SNC) e do
sistema autonémico simpatico. Porém, quando essa atividade passa a ser recorrente, estdo sujeitos ao
desenvolvimento da alteragdo da salde mental, desencadeando no transtorno de ansiedade (KRUEGER-
BURG CP, et al., 2018).

Ansiedade, patolégica vem do latim anxius, que retrata a mistura entre anedonia e hiperatividade,
principalmente pensamentos inquietos e o sofrimento antecipado, medo excessivo, constrangimento,
sofrimento significativo, que podem ser analisados como uma ameaga para 0 organismo, relacionada com o
prejuizo na funcionalidade, manifestando mesmo quando o individuo esta fora de perigo, € o que chamamos
de “sofrer antecipado”. Transtorno de ansiedade apresentam modificagdo no apetite, tanto para a
compulsividade alimentar e obesidade, além de consequéncias metabdlicas e outros sintomas, como arritmia,
dispneia, sudorese frequente (MANGOLINI VI, et al., 2019).

REAS | Vol. 15(4) | DOI: https://doi.org/10.25248/REAS .e10108.2022 Pagina 3de 7


https://doi.org/10.25248/REAS.e10108.2022

sQacervo+
'L“ index base Revista Eletrbnica Acervo Saude | ISSN 2178-2091

Os estimulos internos e externos, como ambientais, constituicdo psicoldgica, fatores genéticos e doengas
fisicas podem ser gatilhos essenciais da ansiedade e que influenciam no comportamento de forma direta,
evocando respostas em momentos de perigo especifico. Como aumento da frequéncia cardiaca, tensédo
motora, sudorese, irritabilidade, falta de ar por ser consideradas normais em algumas situacdes. Porém, é
visto como um carater de ameagca em pessoas que sofrem de ansiedade recorrente com o periodo de 6
meses, que pode gerar um esgotamento fisico e mental (SILVA DFO, et al., 2021).

Os principais estimuladores dos sintomas do transtorno de ansiedade, sdo 0s neurotransmissores:
serotonina, norepinefrina, dopamina e o0 GABA, e Horménio Liberador de Corticotrofina (HLC) que ativa de
maneira excessiva respostas inflamatérias do Eixo Hipotalamo Pituitaria Adrenal (HPA), principal estrutura
neuroenddécrina caracteristica da resposta ao estresse. O estresse fundamenta-se na presenca de diferentes
tipos de situacdes fisicas ou psicolégicas que provoca mudangas no organismo e causam ameacam a
homeostase. A liberagdo de Hormdnio Adrenocorticotréfico (ACTH) e cortisol na circulagdo sanguinea séo
substancias que ativam eixo HPA e o sistema autondémico simpéatico nervoso neurovegetativo, que resulta na
liberacdo de noradrenalina nos tecidos e adrenalina na medula adrenal na corrente sanguinea, e gera reacao
de luta ou fuga, em momentos de emergéncia (LIMA RPA, et al., 2018).

A noradrenalina é o principal neuroquimico na fisiopatologia da ansiedade, pois em sua atividade normal
regula a acdo da amigdala, porém quando estimulada de maneira excessiva, desencadeia varios sintomas
de medo e ansiedade, e dentro deles pode ser observado falta de ar, midriase, calor, sudorese, artitmia.
Consequentemente, ocorre a diminuicdo da serotonina na fenda sinaptica, fazendo com que a p essoasofra
anedonia. Além disso, momentos de estresse por tempo prolongado resulta na redugdo da atividade de
receptores GABA em regides cerebrais, como no cértex frontal, no hipocampo e no hipotalamo, e
consequentemente, a respostade estresse do dia-a-dia acaba submetendo a liberacdo de cortisol na corrente
sanguinea. O desequilibrio entre a liberagdo desses horménios é essencial para o processamento de estados
da doenga (BOFF TC, et al., 2021)

Em momentos de estresse, o cortisol liberado, de maneira elevada na corrente sanguinea ocasiona em
alteracdes psicoldgicas e alimentares, como consequentemente 0 aumento excessivo do peso, diabetes e
hipertensdo. Ademias, estudos clinicos afirmaram que um subtipo de receptores de 5-HT1A, sao prejudicados
devido a agdo de cortisol circulante na corrente sanguinea, pois ajudam a diminuir sua sensibilidade no
hipocampo, e resulta em estresse crénico, que influenciam diretamente na ingestdo de alimentos, ganho de
peso e obesidade abdominal (GEIKER NRW, et al., 2018).

Ansiedade e impacto nutricional

Neuronutricdo tem como principal objetivo entender o papel dos neurotransmissores na saide mental e
estudar a influéncia de uma alimentacdo saudavel com a saude, e destaca os principais alimentos que
influenciam de maneira direta ou indiretamente nas atividades cerebrais e suas funcdes rotineiras (SOUSA
MF, et al., 2021).

A alimentacao, referente a fatores culturais e pessoais, € um processo relacionado com a necessidade
fisioldgica para manter as atividades energéticas de um corpo, usada para realizacdo de atividades do
organismo e essenciais para a obtencdo de energia e sobrevivéncia. O comportamento do individuo e os
processos emocionais, também tem uma ligag&o direta com o padrdo alimentar. Os transtornos alimentare s
sdo as principais perturbagdes e que persistente na alimentagdo inadequada, que prejudica a salde, e esta
relacionada com outras doengas, como a ansiedade (MUNHOZ PG, et al., 2021).

O estresse, provocado pelaliberagcdo do cortisol, durante a ansiedade, que devido ao seu agravamento
podelevar a crises e influenciar em altera¢8es fisiolégicas do no corpo, como fungdes cardiac as, respiratérias
e intestinais. Além do aparecimento de sintomas positivos e negativos, como pensamento desorganizado,
alucinacdes e delirios, redugdes nas expressdes emocionais. Assim, as emocdes podem alterar o apetite
ocorrendo aumento ou diminuicdo na sensacdo de fome (FUSCO SFB, et al., 2020).

Em relacdo aos episddios deansiedade o surgimento de transtornos alimentares como a anorexia, bulimia
e, a compulséo alimentar pode ser observada. Na compulséo alimentar, o que tem relagdo com o ganho peso,
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e consequentemente resulta em obesidade, devido a ingestdo maior de alimentos um curto espago de tempo
e a alimentacdo ingerida de maneira mais rapida e sem controle na quantidade de alimentos consumidos
(LIRA CRN, et al., 2020).

O estresse cronico influéncia de forma direta na ingestdo de alimentos de maneira obsessiva, no ganho
de peso e obesidade abdominal. Para tentar fugir de sensa¢gdes desagradaveis ocasionadas pela ansiedade,
como a solidao, tristeza, estresse, raiva, o organismo do individuo ansioso passa a reagir de maneira
inconsciente. O que resulta em compulsdo alimentar recorrente, ingerindo uma grande quantidade de comida
caldrica (carboidrato, agucar e lipidios) que ajuda a produgéo eliberagédo de serotonina, horménio que provoca
a sensacao de prazer imediato em um curto periodo de tempo resultando em um circulo vicioso. Portanto, a
pessoacome mais do que o normal e provoca uma compulsividade alimentar, que pode gerar a obesidade
(ANJOS ILPB, et al., 2020).

O desequilibrio hormonal, devido a hiperatividade do individuo provoca interacdo entre a liberagdo
excessiva da noradrenalina, pelo intestino, e do cortisol, produzida pelo sistema suprarrenal, que pode
ocasionar tanto um desequilibrio entre as emoc¢des e aceleracdo do ritmo de vida, e em alguns casos
estimulando negativamente na alimentacédo e obsessé&o alimentar. Assim, a compulséo alimentar caracteriza
pelo aumento do impulso da ingestao de alimentos, que leva os individuos a comer em excesso, que po de
ocorrer quando a pessoaestad com ou sem fome, consumindo uma grande quantidade de alimentos, em um
curto periodo de tempo, acompanhado pelo descontrole emocional, na maioria dos casos (BLOC LG, et al.,
2019).

Existeuma relagdo direta entre a emocé&o e o comportamento alimentar. O comportamento alimentar pode
ser bastante afetado pelas emoc¢des. A quantidade e qualidade dos alimentos escolhidos no momento de
stress, devido alto teor calérico, que podem prejudicar a salde e a qualidade de vida do individuo, tanto social
guando individual. Consequentemente a liberac@o de cortisol recorrente, no momento de furia, ocasiona na
producédo e acumulo de lipideos. Por consequéncia a liberacédo de cortisol, em individuo ansiosos, tem como
principal efeito a estimulagdo da producédo de gordura no organismo, associados com a obesidade, bulimia
nervosa e transtorno de compulsao alimentar. A reserva energética lipidica é utilizada em momento de luta
ou em crises alimentares, associadas com a patologia nutricional, na qual as escolhas alimentares podem ter
um impacto importante na nossa saude fisica e mental (CRUZ RMO, et al., 2018).

O Comfort Food, tem como significado comida que conforta, e tem como principal objetivo o equilibrio das
emocdes através do paladar, usando a comidacomo formade aliviar o estresse. Isso acontece devido o prato
relembrar momentos especiais, independentes do tempo. Porém, além de inserir na rotina do individuo como
alimento que gera alegria, bem-estar, alivio da dor ou da saudade de alguém, muitos acabam extrapolando
no consumo desses alimentos, como o chocolate, muito utilizado em situagcdes de estresse, facilmente
encontrado em supermercados e padarias, rico em aclcar em sua composicdo e triptofano, que produz e
libera serotonina que causa uma sensacdo de bem-estar momentaneo. O equilibrio entre a quantidade e a
qualidade daalimentac&o diz muito sobre esse movimento, que muitas vezes acabam nao ingerindo alimentos
saudaveis e prejudica no aumento do peso e resultados da obesidade (BRIGHTWELL MG, 2020).

Atualmente, casos de obesidades, devido a compulséo alimentar causada pela ansiedade é um dos
principais assuntos vistos e comentados na sociedade e na medicina. Emrelagédo aos episddios de compulséo
alimentar recorrentes, ja € denominado de Transtorno de Compulsdo Alimentar Periddica (TCAP), além de
possuir causas adversas, como desequilibrio entre das calorias eliminadas e absorvidas, e no metabolismo
fisiol6gico de sistemas capazes de realizar a homeostase no meio. Consequentemente causa o acumulo de
gordura no corpo, devido um consumo de alimentos maiores do que o uso normal pelo organismo, tem
influéncia negativa na autoestima das pessoas, atingindo principalmente o sexo feminino. Além disso, pode
causar outras doengas, tanto mentais quando fisiopatolégicas, como a depressdo e doengas metabdlicas
(CRUZ RMO, et al., 2018).

Além do preconceito social que pessoas obesas podem enfrentar, e que pode refletir de maneira direta na
vida individual e social. Pois a associacao entre esses fatores de risco tem grande influéncia negativa no
quadro clinico, podendo levar até a morte, o aparecimento de DCNT, como doencas cardiovasculares
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coronarianas, tal comoinfarto, e cerebral o Acidente Vascular Cerebral (AVC) e distirbio do sono sdo também
resultados negativos, que trazem prejuizos do individuo (FREITAS FF, et al., 2021).

Devido a ingestdo de alimentos prejudiciais a salde, e a escassez da nutricdo saudavel, e o que pode
desencadear em transtornos que afetam a parte psiquica e nutricional do individuo que sofre de compulsédo
alimentar. O transtorno de humor pode ser visivel em pacientes com déficit vitaminico e agrava o estado de
salude de pessoas ansiosas devido a deficiéncia na absorcdo e quantidade de vitaminas e minerais, como
4cido fdlico, ferro, vitamina B12 (cianocobalamina), vitamina B9 (folato) e vitamina B6 (piridoxina) e zinco
essenciais para o funcionamento adequado do organismo e equilibrio psiquico. Em relagdo ao Transtorno de
ansiedade, pode ser um achado clinico em meio a psicopatologia (SILVA CA, et al., 2021).

As principais vitaminas do complexo B, encontradas em alimentos como carne vermelha, derivados do
leite, feijdo, grdos, tubérculos e folhas sdo importantes para a inibicdo dos sintomas dos transtornos de
ansiedade, e as consequéncias que podem surgir devido a patologiadela. A producao e equilibrio da agcédo
de serotonina, considerado o horménio dafelicidade, confianga e relaxamento, é uma das ac¢fes relacionadas
com a ingestao desses alimentos (FREITAS FF, et al., 2021).

Além disso, aingestdo de vitamina C (Acido ascorbico) e E (tocoferol) sdo fundamentais para o tratamento
de doencgas neurolégicas, por serem consideradas de acdo antioxidantes, neuroprotetores e anti-
inflamatdrias, que ajuda a minimizar os sintomas da ansiedade, capazes de fornecerem beneficios a saude
fisica e mental dos individuos, e reduzirem os sintomas da ansiedade e da compulsdo alimentar. A
alimentagdo equilibrada é importante no combate e controle da ansiedade e depressdo, e ajuda na
estimulagdo da liberacdo dos neurotransmissores essenciais para o funcionamento do SNC e Sistema
Nervoso Periférico (SNP), principalmente no equilibrio das atividades dasintetize de serotonina, noradrenalina
e dopamina, responséaveis pela sensacdo de bem humor saciedade (MUNHOZ PG, et al., 2021).

A importancia da alimentagdo balanceada, como o consumo de frutas, verduras, fibras, ajuda no controle
da ansiedade e s&@o de extrema importancia para o tratamento, diminuicdo dos sintomas e prevencdo de
doencas psiquicas e diminuem o risco do aparecimento de Doencas Cardiaca Coronéaria (DAC) e de cancer
de intestino. Além disso, os beneficios do plano alimentar adequado, pois o consumo de alimentos saudaveis
ajuda na funcionalidade dos processos da fisiologia corpdrea e atuam como anti-inflamatério (MEDEIROS
MR, 2019).

O acompanhamento multiprofissional, como psicélogo, psiquiatra e nutricionista, € uma importante
maneira de controlar e tratar a salde mental dos individuos e ajuda na redu¢cé@o dos sintomas ansiosos e
compulsao alimentar, e com o consumo de nutrientes adequados para a saude. Os profissionais, relacionados
a saude mental, ajuda no suporte e no equilibrio do aparecimento dos sintomas brandos. O nutricionista
desempenha um papel em busca da melhoria dos padrfes alimentares adequados a uma dieta rica em
nutrientes para o individuo. O trabalho desses profissionais na equipe multidisciplinar resulta em beneficios e
adequados cuidados possiveis, os ajudando a diminuir ou prevenir varias doencas (LIRA CRN, et al., 2020).

Além desses cuidados é importante a pratica de exercicios fisicos, essenciais para a melhoria do
condicionamento fisico e cognitivo. Além de atuar de maneira direta na liberagcdo de neurotransmissores
essenciais para o equilibrio da saude mental, também ajuda na respiracdo e preparacdo do corpo para as
atividades cotidianas, que atuam no aumento de oxigénio enviado para o SNC, influenciando na agéo de
sintese e na degradagcdo de neurotransmissores. A endorfina € o principal neurotransmissor liberado,
responsavel por promover a sensacdo de bem-estar e prazer, durante a pratica de atividades fisicas, e
prolonga sua funcionalidade durante o dia, além de gerar alivio e relaxamento (MUNHOZ PG, et al., 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

A discusséo sobre esse tema € de extrema importancia para alertar as pessoas sobre a associacdo da
ansiedade e o descontrole alimentar, e os principais riscos que 0 conjunto dessas doencas podem resultar na
vida de um individuo, e as principais condutas que devem ser seguidas. As intervenc¢des nutricionais no estilo
de vidaséo a chave para melhorar a saide alongo prazo, uma vez que a dieta e outros fatores, como consulta
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com profissionais da saude (psicologo, psiquiatra e nutricionista, podem mudar de maneira direta e
indiretamente a qualidade de vida de uma pessoa, e também aimportancia da pratica da atividade fisica, que
além de melhorar o condicionamento, ajuda na cognic&o e estimula a sensa¢éo de prazer e bem-estar, devido
a acado de neurotransmissores liberados no organismo.
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