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RESUMO

O Transtorno Depressivo Maior ¢ um distarbio de satide mental de alta prevaléncia global que compromete
severamente o bem-estar e as dindmicas socioecondmicas. Embora as abordagens convencionais priorizem
intervencodes farmacologicas, as elevadas taxas de refratariedade e os efeitos colaterais impulsionam a busca por
estratégias adjuvantes integradas ao eixo cérebro-intestino-microbiota. Diante disso, o presente trabalho objetiva
analisar o uso combinado de intervengdes nutricionais baseadas em triptofano e alimentos fermentados como terapia
coadjuvante no Transtorno Depressivo Maior, sem o intuito de substituir o tratamento farmacologico convencional e
as intervencdes psicoterapicas necessarias. Para tanto, realizou-se uma revisdo narrativa de natureza qualitativa
baseada em estudos publicados entre 2023 e 2026 nas bases PubMed, SciELO e Google Scholar. Utilizou-se os
descritores Transtorno Depressivo, Triptofano, Alimentos Fermentados e Dietoterapia, incluindo artigos em
portugués e excluindo metodologias inconsistentes ou resumos de eventos. Os dados demonstram que cerca de 95%
da serotonina ¢ sintetizada no trato gastrointestinal. O triptofano dietético € o precursor essencial dessa via, mas a
disbiose intestinal e a inflamag@o cronica, provocadas por dietas ultraprocessadas, ativam mecanismos enzimaticos
que desviam esse aminoacido para uma rota neurotoxica, reduzindo a serotonina central. A introducdo de alimentos
fermentados, como kefir e iogurtes ricos em bactérias benéficas, atua positivamente na regulacdo mental. Esses
microrganismos produzem acidos graxos de cadeia curta que restauram a barreira intestinal, barram o vazamento de
toxinas, reduzem a neuroinflamagdo e preservam a rota de producdo do neurotransmissor do bem-estar. Assim, a
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modulagdo ativa do eixo intestino-cérebro por meio do aporte de triptofano e do consumo de alimentos fermentados
constitui uma estratégia adjuvante segura ¢ eficaz, indispensavel para atenuar a inflamagdo, otimizar a
neurotransmissao e buscar a remissao sustentada do distarbio.

Palavras-chave: Transtorno Depressivo. Triptofano. Alimentos Fermentados. Dietoterapia.

ABSTRACT

Major Depressive Disorder is a highly prevalent global mental health disorder that severely compromises well-being
and socioeconomic dynamics. Although conventional approaches prioritize pharmacological interventions, high rates
of refractoriness and side effects drive the search for adjuvant strategies integrated into the microbiota-gut-brain axis.
Given this, the present study aims to analyze the combined use of nutritional interventions based on tryptophan and
fermented foods as a coadjutant therapy in Major Depressive Disorder, without the intention of replacing
conventional pharmacological treatment and necessary psychotherapeutic interventions. To this end, a qualitative
narrative review was conducted based on studies published between 2023 and 2026 in the PubMed, SciELO, and
Google Scholar databases. The descriptors Depressive Disorder, Tryptophan, Fermented Foods, and Diet therapy
were used, including articles in Portuguese and excluding inconsistent methodologies or conference abstracts. The
data demonstrate that approximately 95% of serotonin is synthesized in the gastrointestinal tract. Dietary tryptophan
is the essential precursor of this pathway, but intestinal dysbiosis and chronic inflammation, triggered by ultra-
processed diets, activate enzymatic mechanisms that divert this amino acid toward a neurotoxic pathway, reducing
central serotonin. The introduction of fermented foods, such as kefir and yogurts rich in beneficial bacteria, acts
positively on mental regulation. These microorganisms produce short-chain fatty acids that restore the intestinal
barrier, block toxin leakage, reduce neuroinflammation, and preserve the production pathway of the well-being
neurotransmitter. Thus, the active modulation of the gut-brain axis through tryptophan intake and the consumption
of fermented foods constitutes a safe and effective adjuvant strategy, indispensable for mitigating inflammation,
optimizing neurotransmission, and pursuing sustained remission of the disorder.

Keywords: Depressive Disorder. Tryptophan. Fermented Foods. Diet therapy.
RESUMEN

El Trastorno Depresivo Mayor es um trastorno de salud mental de alta prevalencia global que compromete
severamente el bienestar y las dindmicas socioecondmicas. Aunque los enfoques convencionales priorizan las
intervenciones farmacologicas, las elevadas tasas de refractariedad y los efectos secundarios impulsan la busqueda
de estrategias coadyuvantes integradas al eje cerebro-intestino-microbiota. Ante esto, el presente trabajo tiene como
objetivo analizar el uso combinado de intervenciones nutricionales basadas em triptéfano y alimentos fermentados
como terapia coadyuvante em el Trastorno Depresivo Mayor, sin la intencién de sustituir el tratamiento
farmacologico convencional ni las intervenciones psicoterapéuticas necesarias. Para ello, se realizd uma revision
narrativa de naturaleza cualitativa basada em estudios publicados entre 2023 y 2026 em las bases de datos PubMed,
SciELO y Google Scholar. Se utilizaron los descriptores Trastorno depresivo, Triptofano, Alimentos fermentados y
Dietoterapia, incluyendo articulos em portugués y excluyendo metodologias inconsistentes o resumenes de eventos.
Los datos demuestran que cerca del 95% de la serotonina se sintetiza em el tracto gastrointestinal. El triptofano
dietético es el precursor esencial de esta via, pero la disbiosis intestinal y la inflamacion croénica, provocadas por
dietas ultraprocesadas, activan mecanismos enzimaticos que desvian este aminoacido hacia uma ruta neurotdxica,
reduciendo la serotonina central. La introduccién de alimentos fermentados, como el kéfir y yogures ricos em
bacterias benéficas, actia de forma positiva em la regulaciéon mental. Estos microorganismos producen acidos grasos
de cadena corta que restauran la barrera intestinal, bloquean la filtracion de toxinas, reducen la neuroinflamacion y
preservan la ruta de produccion del neurotransmisor del bienestar. Asi, la modulacion activa del eje intestino-cerebro
mediante el aporte de triptéfano y el consumo de alimentos fermentados constituye uma estrategia coadyuvante
segura y eficaz, indispensable para atenuar la inflamacion, optimizar la neurotransmision y buscar la remision
sostenida del trastorno.

Palabras clave: Trastorno Depresivo. Triptofano. Alimentos Fermentados. Dietoterapia.
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1. INTRODUCAO

O Transtorno Depressivo Maior (TDM) configura-se como um disturbio de satide mental de alta
prevaléncia global que compromete gravemente o bem-estar ¢ as dindmicas sociais da populagdo (Silva,
2026). Os individuos acometidos por esse quadro clinico enfrentam um estado de tristeza permanente,
apatia generalizada e uma perda evidente de interesse por atividades cotidianas que antes geravam prazer
ou satisfacdo (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025). Atualmente, essa condi¢do impde barreiras severas ao
desempenho de tarefas fundamentais, gerando prejuizos na capacidade de trabalhar produtivamente, estudar
com dedicagdo e manter um padrao de sono reparador (Silva, 2026). A problematica ganha dimensdes ainda
mais significativas ao se analisar o cenario da saude publica no Brasil, pais que registra cerca de 9,3% da
populagdo afetada por patologias correlatas a ansiedade e ao humor (Sousa; Almeida, 2025; Sousa; De
Almeida, 2025). Esse adoecimento psicoldégico em massa gera repercussdes estruturais profundas,
desestabilizando dindmicas familiares, sobrecarregando os sistemas de saude e elevando os custos
socioeconomicos da sociedade (Santos et al., 2024).

A explicacdo sobre a origem e a evolugdo do transtorno passou por transformacdes tedricas
profundas ao longo dos séculos até a constru¢cao do modelo multifatorial atual, que une fatores genéticos,
biolégicos, psicologicos e ambientais (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025). As primeiras tentativas de
compreender o disturbio remontam a Antiguidade Classica, periodo em que a condigdo era classificada
como melancolia e atribuida, pela medicina hipocrética, a um desequilibrio somatico decorrente do excesso
de bile negra no organismo (Pieralisi, 2025). Essa visdo humoral orientou o pensamento médico por quase
dois milénios até que, no século XIX, o nascimento da psiquiatria moderna e da neurologia permitiu
redefinir o sofrimento psiquico como uma alteragao direta do sistema nervoso (Silva, 2024). Contudo, foi
em meados do século XX que a ciéncia viveu uma revolucao conceitual definitiva com a descoberta dos
primeiros psicofdrmacos, deslocando a atencdo dos estudos das correntes puramente comportamentais para
os mecanismos moleculares e quimicos do cérebro (Maccari et al., 2022).

A partir desse marco farmacoldgico, o entendimento classico da depressdo firmou-se em torno da
hipotese monoaminérgica, postulando que o disturbio do humor decorre essencialmente de um déficit
quantitativo de neurotransmissores como a serotonina, a dopamina e a noradrenalina na fenda sindptica
(Sousa; Almeida, 2025). Nas décadas seguintes, o modelo molecular evoluiu ao demonstrar que a patologia
envolve também falhas na sensibilidade dos receptores neuronais e disfungdes na transmissao interna dos
sinais entre as células cerebrais (Pieralisi, 2025). Mais recentemente, os avancos em neurobiologia
permitiram associar a cronicidade do quadro a disturbios hormonais sistémicos; o estresse cronico, por

exemplo, eleva os niveis corporais de cortisol e reduz a capacidade adaptativa e regenerativa do tecido
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cerebral (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Toda essa engrenagem de desregulagdo molecular altera de forma
sustentada os circuitos neurais responsaveis pelas respostas emocionais, perpetuando o estado de
vulnerabilidade do individuo (Silva, 2024).

Por conta dessa atencdo historicamente dada aos aspectos neuroquimicos, as abordagens
terapéuticas convencionais priorizam as intervengdes farmacoldgicas na tentativa de restabelecer o
equilibrio do sistema nervoso (Silva, 2026). Os medicamentos de primeira linha utilizados na rotina clinica
compreendem os inibidores seletivos da recaptacao de serotonina (ISRS) e os inibidores da recaptacao de
serotonina e noradrenalina (IRSN), cujas fungdes moleculares visam bloquear transportadores celulares
para prolongar a atividade desses mensageiros na fenda sinaptica (Silva, 2024). No entanto, o tratamento
baseado unicamente na via psicofarmacolégica falha em uma parcela expressiva de pacientes, gerando taxas
preocupantes de refratariedade clinica em que os sintomas permanecem sem controle (Silva, 2026).
Adicionalmente, o uso continuado desses compostos quimicos provoca uma gama de efeitos colaterais
adversos de ordem sistémica, incluindo sonoléncia diurna, ganho de peso progressivo, naduseas, tonturas
frequentes e constipagdo intestinal (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025). Essas manifestations
indesejaveis reduzem a adesdo ao tratamento médico de longo prazo, evidenciando a necessidade de
investigar estratégias adjuvantes voltadas a ciéncia nutricional (Carvalho et al., 2024).

Embora o foco cientifico tenha se concentrado no sistema nervoso central, os estudos
contemporaneos expandiram esse horizonte biolégico ao demonstrar que a satide mental deve ser avaliada
de forma integrada ao sistema gastrointestinal (Costa; Da Silva, 2026). O equilibrio do organismo depende
de uma mucosa entérica saudavel, que desempenha o papel de barreira seletiva de protecao contra
microrganismos invasores e toxinas alimentares (Cordeiro; Do Carmo, 2024). A manuten¢do dessa
integridade celular exige um estado de eubiose, caracterizado pela convivéncia estavel e harmoniosa entre
as bactérias benéficas e os demais seres microscopicos que habitam o corpo humano (Sousa; Almeida,
2025). Essa microbiota intestinal ¢ composta por diversos tipos de bactérias, virus, fungos e protozodrios
que atuam ativamente na regulagdo do metabolismo, no fortalecimento imunoldgico e na sinalizagdo
periférica (Franga; Dinato, 2025). E através do equilibrio dessa populagio microbiana que o corpo consegue
processar e absorver os micronutrientes indispensaveis para a preservagao das fun¢des cognitivas (Silva,
2026).

A comunicag@o constante entre o ambiente digestivo e as estruturas cerebrais acontece por meio do
eixo cérebro-intestino-microbiota, um canal de sinalizacdo que funciona como uma via de mao dupla
(Costa; Da Silva, 2026). Essa troca permanente de informacdes conecta o sistema nervoso entérico

diretamente ao sistema nervoso central, utilizando o nervo vago como uma de suas principais rotas
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biologicas (Sousa; Almeida, 2025). Quando o paciente mantém padrdes alimentares ruins, ricos em
produtos industrializados, agucares e aditivos, o ecossistema entérico entra em disbiose, promovendo o
crescimento exagerado de cepas bacterianas patogénicas (Franga; Dinato, 2025). Esse desequilibrio agride
a estrutura do epitélio intestinal, aumentando a permeabilidade da barreira e permitindo o vazamento de
fragmentos bacterianos nocivos para a circulagao sanguinea (Cordeiro; Do Carmo, 2024). O sistema imune
reage a essa translocagdo liberando uma série de citocinas pro-inflamatdrias que viajam pelo sangue até
cruzar a barreira hematoencefalica, desencadeando a neuroinflamacdo que sabota o humor (Leite; Zuse;
Schuch, 2023).

Adicionalmente, a propria microbiota intestinal exerce um controle regulatorio direto sobre a
producao de compostos neuroativos que interferem na estabilidade emocional do hospedeiro (Cordeiro; Do
Carmo, 2024). Em condicdes saudaveis, as bactérias benéficas sao responsaveis pela sintese de metabolitos
protetores, incluindo neuropeptideos e acidos graxos de cadeia curta que atuam resguardando a integridade
das células nervosas (Silva, 2026). Por outro lado, as oscilagdes populacionais causadas pela disbiose
deprimem a modulagdo de neurotransmissores fundamentais a fungao neuroldgica, como o acido gama-
aminobutirico (GABA), a dopamina e o glutamato (Sousa; Almeida, 2025). Alteragdes nessas populacdes
de microrganismos modificam a recepc¢do de sinais corticais, gerando respostas inadequadas ao estresse
ambiental e piorando as manifestagcdes comportamentais (Leite; Zuse; Schuch, 2023). A cronicidade desse
desajuste biologico perpetua o estado inflamatorio, favorecendo a progressao e o agravamento das crises
observadas no TDM (Cordeiro; Do Carmo, 2024).

E exatamente dentro desse cendrio metabodlico que se destaca a relevancia do L-triptofano, um
aminoacido essencial de cadeia aromatica e apolar que atua como o Unico precursor para a fabricacao da
serotonina (Rodrigues, 2022). Em virtude de o organismo humano ser incapaz de produzir essa molécula
de maneira enddgena, torna-se obrigatdria a sua captagdo didria através de proteinas ingeridas na dieta
(Carvalho et al., 2024). O triptofano é encontrado em abundancia em alimentos de origem animal, como
carnes vermelhas, aves, peixes, ovos e laticinios, além de fontes vegetais importantes que incluem o feijao,
arroz integral, banana, chocolate amargo e oleaginosas (Sousa; Almeida, 2025). Apds o processo de
digestao, o aminoacido ¢ absorvido, viaja acoplado a albumina plasmatica e compete com outros compostos
aromaticos por transportadores especificos para cruzar a barreira hematoencefélica (Rodrigues, 2022). Uma
oferta alimentar escassa desse nutriente reduz sua disponibilidade no cérebro, prejudicando os mecanismos
quimicos que sustentam a estabilidade do humor (Silva, 2024).

O mecanismo bioquimico responsavel por converter o L-triptofano em serotonina ativa desempenha

passos enzimaticos rigorosamente controlados no sistema nervoso e nas células enterocromafins do
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intestino (Rodrigues, 2022). O primeiro estadgio ocorre quando o triptofano livre sofre a acdo da enzima
triptofano hidroxilase, sendo transformado em 5-hidroxitriptofano (5-HTP) com o auxilio do oxigénio
como cofator (Pieralisi, 2025). Posteriormente, a enzima descarboxilase de L-aminodcidos aromaticos
conclui a sintese transformando o 5-HTP em serotonina, um processo que depende da coparticipacao do
magnésio, do zinco e das vitaminas do complexo B (Rodrigues, 2022). Vale ressaltar que a maior parcela
desse neurotransmissor, correspondendo a cerca de 95% de todo o estoque corporal, ¢ fabricada e
armazenada no trato gastrointestinal (Carvalho et al., 2024). Essa sintese local de serotonina ¢ estimulada
de forma direta pela atividade metabdlica e pelos sinais quimicos emitidos pela propria microbiota em
eubiose (Cordeiro; Do Carmo, 2024).

Contudo, a presenca de processos inflamatorios sist€émicos e estados de estresse psicologico
continuo altera o destino biol6égico desse aminoacido, ativando uma rota prejudicial conhecida como a via
da quinurenina (Maccari et al., 2022). O aumento na circulagdo de marcadores pré-inflamatorios estimula
a expressao da enzima indoleamina 2,3-dioxigenase (IDO), que passa a consumir o triptofano periférico de
maneira acelerada, desviando-o de sua fun¢ao principal (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Esse desvio reduz
drasticamente os niveis do triptofano que seriam destinados a fabrica¢do de serotonina, provocando uma
queda nos sinais de bem-estar e alterando os padrdes de sono (Maccari et al., 2022). O maior agravante
desse desvio bioquimico ¢ a producao secundaria de metabdlitos neurotdoxicos como o acido quinolinico,
molécula capaz de gerar lesdes celulares nos neurénios (Rodrigues, 2022). O acimulo desses subprodutos
inflamatorios intensifica o estresse oxidativo nas células de suporte cerebral, agravando os sintomas clinicos
associados a depressao (Maccari et al., 2022).

Como uma alternativa dietética para reverter as disfungdes causadas pela inflamacao crdnica e pela
disbiose, a introducdo de alimentos fermentados surge como uma ferramenta promissora (Cordeiro; Do
Carmo, 2024). Alimentos que passam por transformacdes bioldogicas controladas, como kefir, iogurtes,
kombucha e vegetais fermentados, funcionam como excelentes veiculos para o fornecimento de colonias
vivas de microrganismos (Leite, 2023; Leite; Zuse; Schuch, 2023). A ingestdo regular dessas fontes
alimentares auxilia no repovoamento do limen intestinal com bactérias dos géneros Lactobacillus e
Bifidobacterium, que atuam reequilibrando a ecologia digestiva (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Esses
microrganismos exercem o papel de psicobiodticos, agindo na regulacdo mental ao diminuir a intensidade
das respostas biologicas ao estresse cotidiano (Costa; Da Silva, 2026). O uso planejado desses alimentos
em testes de acompanhamento clinico demonstra redugdes significativas nos sintomas de desanimo em

intervengdes que variam de cinco a doze semanas (Cordeiro; Do Carmo, 2024).

p.7

Journal of Social Issues and Health Sciences, Teresina, v. 3, n. 3, p. 1-17, 2026




s
2HEALTH SCIENCES ISSN 2966-0742

O mecanismo de atuagdo dessas bactérias benéficas envolve a liberacdo continua de subprodutos
metabolicos enquanto elas digerem as fibras alimentares no limen gastrointestinal (Cordeiro; Do Carmo,
2024). O principal trabalho desses microrganismos fermentadores baseia-se na producao de acidos graxos
de cadeia curta (AGCC), neuropeptideos reguladores e vitaminas essenciais (Franga; Dinato, 2025). Os
AGCC atuam diretamente na estrutura mecanica do intestino, estimulando a unido das proteinas de oclusao
(tight junctions) e fechando as frestas que permitiam a permeabilidade aumentada (Cordeiro; Do Carmo,
2024). Com a integridade celular restaurada, o fluxo de endotoxinas bacterianas para a circulagdo sanguinea
¢ interrompido de forma eficaz (Leite; Zuse; Schuch, 2023). Esse bloqueio atenua os estimulos
inflamatorios sistémicos, cessando a ativagao cronica da enzima IDO e estabilizando o ambiente molecular
do hospedeiro (Cordeiro; Do Carmo, 2024).

Ao atenuar a cascata de citocinas pro-inflamatorias, a modulagdo promovida pelos alimentos
fermentados preserva o triptofano circulante para que ele cumpra seu papel ideal (Cordeiro; Do Carmo,
2024). Sem as interferéncias quimicas da inflamacao, o aminoacido fica livre do desvio para a via da
quinurenina, podendo seguir normalmente o mecanismo bioquimico que resulta na produgao de serotonina
(Maccari et al., 2022). O restabelecimento desse equilibrio metabdlico e a otimizacdo na absor¢ao dos
nutrientes geram reflexos positivos na vitalidade geral e na disposi¢ao didria do paciente (Silva, 2026).
Desse modo, o consumo planejado dessas fontes alimentares fermentadas atua de forma a estabilizar os
estoques de neurotransmissores no eixo entérico e central (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Essa reestruturagao
do microbioma melhora também o aproveitamento dos minerais e vitaminas indispensaveis para a
homeostase global do organismo (Carvalho et al., 2024).

Diante dessa problematica associada a necessidade de parametros e protocolos clinicos de acao
unificados, nota-se a relevancia de organizar e aprofundar os conhecimentos sobre as conexdes bioquimicas
existentes entre a nutricdo funcional, o equilibrio gastrointestinal e a sauide emocional (Costa; Da Silva,
2026). A fundamentacdo deste estudo sustenta-se no fato de que o manejo clinico do Transtorno Depressivo
Maior exige abordagens integrativas, visto que as taxas de pacientes que ndo respondem satisfatoriamente
aos psicofarmacos continuam elevadas e os efeitos colaterais frequentemente desabrigam a continuidade
do tratamento tradicional (Silva, 2026; Valdameri, 2023). Investigar as interagdes moleculares na fenda
sinaptica a partir do eixo digestivo torna-se fundamental, pois a literatura demonstra que o aproveitamento
dos nutrientes ¢ moldado diretamente pelo estado inflamatodrio decorrente da disbiose (Carvalho et al., 2024;
Da Silva Rodrigues et al., 2025). Assim, torna-se pertinente estruturar os dados que relacionam a oferta de
substratos biologicos a protecao contra metabolitos neurotdxicos originados pelo estresse cronico (Maccari

et al., 2022). Reunir essas informagdes viabiliza embasamento tedrico para praticas clinicas
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complementares viaveis na area da saude e da nutri¢do (Silva, 2024). Diante do exposto, o presente trabalho
objetiva analisar o uso combinado de intervengdes nutricionais baseadas em triptofano e alimentos
fermentados como terapia coadjuvante no Transtorno Depressivo Maior, sem o intuito de substituir o

tratamento farmacoldgico convencional e as intervengdes psicoterapicas necessarias.
2. METODOLOGIA

O presente estudo foi feito por meio de uma revisdo narrativa de natureza qualitativa, focada na
analise e na discussao detalhada da literatura cientifica sobre o tema escolhido. Essa abordagem foi adotada
para compreender a evolucdo das condutas terapéuticas voltadas para o Transtorno Depressivo Maior
(TDM), indo além da simples exposi¢do de dados numéricos ou estatisticos. Ao escolher o modelo
narrativo, foi possivel descrever com clareza como a medicina e a nutri¢ao estao associando os tratamentos
convencionais ao uso de intervencdes especificas da dietoterapia, como a suplementagdo de triptofano e a
introducao de alimentos fermentados, trazendo uma explicagdo tedrica e contextualizada que as revisdes
tradicionais nao conseguem demonstrar.

A busca pelos textos e materiais que serviram de base para a construgdo da pesquisa foi feita em
plataformas conhecidas pela sua importancia académica e relevancia no meio cientifico, sendo selecionadas
o PubMed, a SciELO e o Google Scholar. Para fazer o levantamento dos trabalhos nessas bases de dados,
foram utilizados os seguintes descritores: Transtorno Depressivo, Triptofano, Alimentos Fermentados e
Dietoterapia. Depois de fazer essa busca nas bases, foram separados os trabalhos escritos na lingua
portuguesa para serem utilizados na fundamentacdo do tema.

Os materiais incluidos na pesquisa seguiram critérios baseados na atualidade dos estudos
desenvolvidos sobre o assunto, limitando o periodo de publicacdo obrigatoriamente entre os anos de 2023
e 2026. Esse recorte de tempo foi escolhido de propdsito para garantir que a pesquisa mostre o cendrio e as
evidéncias mais atuais da psiquiatria nutricional, focando em descobertas novas que surgiram recentemente
e que mudaram as recomendagdes clinicas e o tratamento da depressao.

Em relacdo aos critérios de exclusdo adotados na pesquisa, foram descartados todos os trabalhos
que apresentavam uma metodologia fraca ou confusa, bem como os resumos de eventos académicos e
congressos que ndo tinham o texto completo publicado para leitura e checagem. Também foram excluidos
deste estudo os artigos que apenas tangenciavam o tema principal, ou seja, aqueles trabalhos que ndo
focavam diretamente na relacdo causal e cientifica entre as intervengdes nutricionais propostas e o

Transtorno Depressivo Maior.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Silva (2026), os habitos alimentares desempenham um papel primordial na
regulacdo do estado emocional, demonstrando de forma clara que a caréncia de nutrientes especificos na
rotina diaria pode estar diretamente associada ao desenvolvimento e ao agravamento de diversos transtornos
psicolégicos. Sob essa mesma perspectiva, a adog¢ao de padrdes dietéticos inadequados, muito decorrentes
da rotina acelerada do mundo atual e do consequente consumo excessivo de produtos altamente
ultraprocessados, resulta no esgotamento de cofatores essenciais que seriam usados para a manutengao da
saude cognitiva e mental (Sousa e Almeida, 2025). Diante disso, as oscilagdes constantes de humor e os
quadros complexos de desordens afetivas derivam significativamente da alteracdo direta na sintese de
importantes neurotransmissores, cujas concentragdes ideais no organismo sao reguladas pela qualidade e
pelo aporte correto de precursores provenientes da dieta cotidiana (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025).

Conforme explica Rodrigues (2022), o triptofano destaca-se como um aminoacido essencial de
extrema relevancia biologica, uma vez que atua de forma direta como o substrato basico e indispensavel
para a producao de moléculas neuroativas cruciais para a estabilizacdo e a estagnacao de quadros clinicos
psiquicos. Complementarmente, sabe-se que a deficiéncia cronica desse composto na alimentagao habitual
prejudica de forma severa a homeostase neurotransmissora global, o que acaba comprometendo a
sinalizagdo celular adequada e intensificando as respostas organicas inflamatorias ao estresse cronico
(Costa e Da Silva, 2026). Por essa razdo, as interveng¢des nutricionais focadas no restabelecimento de
nutrientes essenciais, com énfase no triptofano, configuram-se como vias profilaticas fundamentais que
ajudam a contrapor os impactos gerados pelos tratamentos farmacologicos convencionais e seus respectivos
efeitos adversos (Silva, 2026).

A biossintese da serotonina a partir do triptofano obtido na dieta ocorre por meio de uma sequéncia
metabolica bem coordenada no organismo, a qual envolve a hidroxilagdo inicial desse aminoacido para a
sua posterior conversdao em 5-hidroxitriptofano (Rodrigues, 2022). De acordo com as andlises de Silva,
Nascimento e Cavalcanti (2025), o aumento substancial e controlado do consumo didrio de fontes de
triptofano reverte-se em uma melhora clinicamente perceptivel do humor geral do paciente, atuando
também na atenuacdo significativa de sintomas de ansiedade e depressdo. Desse modo, a busca pelo
equilibrio de cada sistema bioldgico e a efetiva prevengao de manifestacdes psiquiatricas graves dependem
diretamente da inclusdo regular de fontes proteicas de alta qualidade, gorduras benéficas e cereais integrais
capazes de otimizar todas essas vias metabdlicas vitais (Santos et al., 2024).

Segundo as consideracdes de Rodrigues (2022), a passagem do triptofano circulante na corrente

sanguinea para o sistema nervoso central ¢ mediada pela barreira hematoencefélica, uma estrutura complexa
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que exerce uma permeabilidade seletiva e que exige a presenga de transportadores especificos para que
ocorra a sua transposi¢cdo. Todavia, a intensa competi¢ao biolodgica entre o triptofano e outros aminoacidos
neutros grandes que também estdo presentes nos alimentos ingeridos pode limitar a sua absor¢ao encefalica
final, demandando estratégias dietéticas inteligentes que favorecam a sua real biodisponibilidade (Carvalho
et al., 2024). Torna-se evidente, portanto, que a selecao criteriosa de fontes alimentares ricas em triptofano,
tais como laticinios, ovos, améndoas, bananas ¢ chocolate amargo, atua como um suporte profilatico e
terapéutico bastante acessivel e eficiente no ganho de bem-estar (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025).

Aproximadamente noventa e cinco por cento de toda a serotonina total presente no organismo
humano ¢ sintetizada ativamente no trato gastrointestinal, ocorrendo especificamente por meio da agdo das
células enterocromafins e dos neuronios que compdem o sistema nervoso entérico (Rodrigues, 2022).
Conforme explicam Sousa e De Almeida (2025), a producao local desse neurotransmissor do bem-estar
depende estreitamente de estimulos dietéticos adequados fornecidos pelo individuo e de uma comunicagao
eferente continua que ¢ mediada ao longo de todo o eixo intestino-cérebro. Essa sinalizacao eferente gerada
diretamente no limen intestinal possui a capacidade de ativar receptores especificos localizados no nervo
vago, estabelecendo uma conexdo direta que consegue modular com sucesso as fungdes neurologicas
centrais € o comportamento emocional (Cordeiro; Do Carmo, 2024).

Conforme enfatizado por Cordeiro e Do Carmo (2024), a microbiota intestinal humana ¢ constituida
por uma vasta e complexa gama de microrganismos que desempenham um papel critico e decisivo na
manutengdo da estabilidade metabolica, imunologica e cognitiva do hospedeiro. O equilibrio saudavel e a
diversidade dessas comunidades microbianas atuam diretamente na regula¢do da sinalizacdo neuroimune
sistémica, bem como na sintese equilibrada de compostos neuroativos e no controle rigoroso das func¢des
neuroenddcrinas (Leite, 2023). A manutencdo adequada desses eixos biologicos integrados viabiliza a
secrecdo de quantidades ideais de acidos graxos de cadeia curta e de diversos fatores imunomoduladores,
os quais exercem efeitos benéficos diretos sobre a qualidade de vida e a satide mental (Silva, 2026).

A quebra do equilibrio bioldgico dessa sensivel comunidade de microrganismos caracteriza o quadro
de disbiose intestinal, uma condi¢do prejudicial na qual a proliferacdo exacerbada de microrganismos
patogénicos supera numericamente a presenga de bactérias benéficas (Franca; Dinato, 2025). Conforme
alertam Sousa e Almeida (2025), o estado continuo de disbiose compromete sensivelmente a integridade
da barreira intestinal, gerando uma hiperpermeabilidade que favorece o desencadeamento e a progressdo
de distarbios mentais severos, além de causar manifestacdes somaticas adversas. Adicionalmente, nota-se

que os padrdes alimentares erroneos e ricos em produtos muito processados e gorduras ruins exacerbam os
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estados inflamatdrios sistémicos, gerando um elo direto com o agravamento progressivo dos sintomas
depressivos (Valdameri, 2023).

O aumento acentuado de mediadores inflamatdrios e de citocinas pré-inflamatdrias decorrentes do
estado de disbiose interfere de maneira negativa na distribuicdo sist€émica e no aproveitamento bioldgico
do triptofano pelo cérebro (Cordeiro; Do Carmo, 2024). De acordo com os mecanismos bioquimicos
descritos por Rodrigues (2022), a presenga cronica de um cenario inflamatoério acentuado estimula
fortemente a ativacdo da via metabolica da quinurenina, o que acaba desviando o triptofano disponivel de
sua rota serotoninérgica principal. Como consequéncia direta, essa desviagdo metabolica indesejada
culmina na redugdo drastica da sintese de serotonina central, privando o tecido cerebral de estimulos
voltados ao bem-estar e intensificando as manifestagdes clinicas mais severas da depressdo (Sousa e
Almeida, 2025).

Os probioticos correspondem a microrganismos vivos selecionados que, quando sdo administrados
em quantidades e dosagens adequadas, conferem beneficios terapéuticos nitidos e auxiliam de forma
marcante no reequilibrio geral do organismo do hospedeiro (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Conforme
detalham Sousa e De Almeida (2025), o uso combinado de compostos prebidticos e de precursores
dietéticos especificos atua promovendo uma modulagdo positiva do microbioma, o que ajuda a minimizar
disturbios emocionais auto-relatados pelos pacientes, como a ansiedade e o estresse cronico. A utilizagao
pratica dessas condutas nutricionais integradas desponta, portanto, como uma alternativa viavel e segura
para mitigar os impactos colaterais deletérios e os desconfortos gerados pela terapéutica medicamentosa
classica (Da Silva Rodrigues et al., 2025).

Conforme destacam Cordeiro e Do Carmo (2024), a subcategoria cientifica dos psicobidticos
compreende linhagens bacterianas bastante especificas, cujos mecanismos de agdo biologica estdo
direcionados de forma seletiva para a melhora de quadros psicopatologicos diversos. A modulagio
microbiana mediada por esses agentes especificos mostra-se capaz de restabelecer a harmonia necessaria
na producdo e na regulagdo periférica e central de neurotransmissores importantes, tais como a serotonina,
a dopamina e o glutamato (Leite; Zuse; Suchuch, 2023). Desse modo, a estabilizacdo desses mensageiros
quimicos por meio da intervencdo dietética direcionada devolve ao individuo a capacidade biologica de
gerenciar suas respostas emocionais frente aos desafios cotidianos (Silva; Nascimento; Cavalcanti, 2025).

Os géneros bacterianos conhecidos como Lactobacillus e Bifidobacterium demonstram, na maioria
dos estudos cientificos recentes, os resultados mais robustos e promissores no que diz respeito a atenuagao
de sintomas clinicos de depressao e de ansiedade em seres humanos (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Conforme

apontam Sousa e Almeida (2025), a introdugdo frequente e planejada desses microrganismos benéficos na
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rotina alimentar promove o enriquecimento da diversidade ecoldgica intestinal, fortalecendo as defesas
naturais do hospedeiro contra colonias bacterianas patogénicas. O fortalecimento continuo desse
microbioma saudavel esta intimamente associado a uma redugdo consistente na incidéncia de sintomas
psiquiatricos agudos, amparando de forma integral o funcionamento cognitivo global do paciente (Silva,
2024).

Os alimentos fermentados, com uma énfase especial voltada para os produtos derivados do leite,
tais como os iogurtes e os queijos maturados, constituem excelentes veiculos naturais para o fornecimento
de probiodticos altamente vidveis ao organismo humano (Cordeiro; Do Carmo, 2024). De acordo com as
observagoes de Silva, Nascimento e Cavalcanti (2025), o consumo regular desse grupo especifico de
alimentos, inibindo e substituindo os produtos ultraprocessados, atua de forma direta no combate a
inflamagao de baixo grau que ¢ caracteristica das desordens cronicas do humor. O planejamento adequado
de intervencdes nutricionais baseadas nesses alimentos que naturalmente contém compostos ativos
restabelece a estabilidade psiquica e fornece um suporte preventivo de grande valor para a longevidade
emocional (Sousa e De Almeida, 2025).

O processo natural de fermentacao conduzido pelas bactérias laticas gera uma série de metabolitos
secundarios que possuem um alto valor biolégico para o corpo humano, incluindo acidos graxos de cadeia
curta, vitaminas essenciais e neuropeptideos ativos (Cordeiro; Do Carmo, 2024). Conforme defendem
Sousa e Almeida (2025), esses subprodutos do metabolismo microbiano desempenham fungdes regulatérias
cruciais na manuten¢do da integridade do tecido epitelial do intestino e atuam diretamente na atenuagdo de
citocinas inflamatorias que provocam o estresse neurobiologico. A presenca continua e abundante desses
elementos bioativos no limen intestinal assegura o equilibrio sistémico do individuo, aumentando os
mecanismos corporais de defesa e preservando a saude mental (Franga; Dinato, 2025).

Conforme evidenciado pelos diferentes protocolos terapéuticos revisados por Cordeiro € Do Carmo
(2024), as intervengdes clinicas que se mostram eficazes empregam alimentos fermentados e suplementos
probidticos com concentragdes expressivas que promovem de fato o reequilibrio gastrointestinal do
paciente de forma duradoura. A continuidade rigorosa desses tratamentos por periodos determinados na
literatura cientifica faz-se totalmente necesséaria para promover uma colonizacdo intestinal que seja de
forma duradoura e realmente benéfica para a satde do individuo (Leite; Zuse; Suchuch, 2023). Por
conseguinte, a regularidade na oferta diaria desses substratos especificos e de seus respectivos cofatores
nutricionais fundamenta o sucesso clinico das estratégias terapéuticas adjuvantes de longo prazo (Silva;

Nascimento; Cavalcanti, 2025).
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A introducdo bem planejada e combinada de taticas baseadas em psicobidticos € no consumo de
alimentos fermentados caracteriza-se por apresentar uma excelente seguranca clinica, além de demonstrar
uma auséncia quase total de efeitos colaterais deletérios significativos (Cordeiro; Do Carmo, 2024).
Conforme explicam Sousa e De Almeida (2025), a integra¢do de padrdes dietéticos saudaveis e ricos em
vegetais, fibras soliveis e compostos prebidticos potencializa de maneira significativa a eficacia terapéutica
total das intervengdes que sao voltadas ao controle do humor. O reconhecimento do impacto real da nutrigdo
traz uma nova visdo acolhedora para o cuidado de condigdes psiquidtricas complexas, consolidando a
alimentagdo balanceada como uma ferramenta clinica indispensavel e de facil acesso na atualidade (Da
Silva Rodrigues et al., 2025).

A forte ligagao de causa e efeito verificada rotineiramente entre a satide do microbioma intestinal e
o funcionamento do sistema nervoso central valida cientificamente a viabilidade de adotar terapias
nutricionais integradas no cuidado humanizado de psicopatologias (Cordeiro; Do Carmo, 2024). De acordo
com as avaliacdes bioquimicas feitas por Rodrigues (2022), o triptofano atua de maneira fortemente
sinérgica quando combinado com cofatores especificos, como o magnésio e a vitamina B3, otimizando as
vias de sintese hormonal e de neurotransmissdo que sdo essenciais ao sono reparador € ao bom humor.
Conclui-se, portanto, que a mudanga planejada nos habitos alimentares habituais e a modulagdo ativa de
todo o eixo intestino-cérebro configuram estratégias adjuvantes indispensaveis para o tratamento adequado

e para a busca pela remissao sustentada do Transtorno Depressivo Maior (Sousa e Almeida, 2025).
4. CONCLUSAO

A consolidacdo da psiquiatria nutricional estabelece um novo paradigma na compreensao da saude
mental, demonstrando que o sofrimento psiquico estd interligado a sistemas biologicos periféricos. O
tratamento de desordens afetivas deixa de ser visto de forma isolada no sistema nervoso central, passando
a exigir uma abordagem que reconheca a integracdo entre o organismo e a mente. Esse panorama direciona
a pratica clinica para um modelo de cuidado mais amplo e preventivo.

O mapeamento do papel do triptofano e da sintese de serotonina no trato gastrointestinal oferece
alternativas viaveis para contornar as limitagdes da terapéutica medicamentosa convencional. Intervir na
base biologica e garantir a biodisponibilidade de nutrientes essenciais permite modular a sinalizacdo
neuroldgica de maneira organica. Essa abordagem reduz a dependéncia exclusiva de psicofarmacos e
minimiza a incidéncia de efeitos colaterais severos nos pacientes.

Por outro lado, o impacto da disbiose e da inflamacdo cronica na barreira intestinal evidencia os

riscos associados aos padrdes alimentares modernos, caracterizados pelo consumo excessivo de produtos
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ultraprocessados. Esse desequilibrio atua como um gatilho para o desvio de rotas metabolicas importantes,
afetando diretamente a regulagdo do humor. Fica evidente que a modificagdo do estilo de vida ¢ um fator
determinante para interromper o ciclo inflamatdrio que agrava os quadros depressivos.

Em contrapartida, as evidéncias cientificas sobre o uso de probioticos, prebidticos e psicobioticos
fundamentam a eficacia da modulagdo do microbioma como estratégia terapéutica. A introdugdo dessas
linhagens bacterianas benéficas reorganiza a produgdo de neurotransmissores vitais, promovendo o
restabelecimento da homeostase emocional. Essa intervengdo confere ao tratamento um suporte seguro,
acessivel e amparado por mecanismos biologicos claros. Desse modo, o planejamento dietético focado no
cuidado com o eixo intestino-cérebro assume a condi¢do de ferramenta clinica indispensavel no manejo de
psicopatologias. A restauracdo da integridade intestinal e o aporte de cofatores nutricionais adequados
deixam de ser recomendagdes secundarias. Essas agdes passam a integrar o protocolo principal para garantir
tratamentos mais consistentes e com resultados duradouros.

A transi¢do para um modelo assistencial baseado na nutrigdo integrativa requer a expansao de
investigacdes clinicas e a democratizacdo do acesso a essas praticas nos servigos de saude publica. A
validacdo de protocolos que utilizam alimentos fermentados e suplementos especificos viabiliza uma
assisténcia médica mais econdmica e abrangente. O fortalecimento dessas pesquisas ¢ fundamental para
consolidar terapias que priorizem a longevidade emocional e a seguranca do paciente. Em suma, a saude
da mente e a integridade do microbioma intestinal compartilham do mesmo equilibrio funcional e biolé gico.
Proteger o ambiente gastrointestinal e assegurar o aporte correto de precursores quimicos constitui uma via
eficaz para a preservacdo cognitiva. Este desfecho consolida a nutrigdo como peca-chave na busca pela

remissdo sustentada do Transtorno Depressivo Maior e pelo ganho real em qualidade de vida.
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