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RESUMO: O objetivo deste artigo € sintetizar as evidéncias disponiveis na literatura sobre a Palavras-
relacdo entre padrdes alimentares, especialmente o consumo de agucar, e o impacto na sa- chave:

Gde mental e comportamental. A revisao integrativa foi realizada a partir de estudos encon- Alimenta-
trados em bases como Frontiers, ScienceDirect, MDPI, Wiley, Springer, entre outras, totali- cdo.Ansie-
zando 20 artigos selecionados por critérios de relevancia e atualidade. Foram identificadas zde. Acl-
duas principais categorias tematicas: (1) associacdo entre consumo alimentar, particular-
mente de aclicares adicionados, e sintomas de depressdo e ansiedade’ e (2) mecanismos psi-
cobioldgicos e sociais que mediariam esse impacto. Os estudos apontam que altos niveis de
consumo de agucar estdo relacionados a maior risco de transtornos do humor, com énfase
em depressao e ansiedade, especialmente entre adultos e adolescentes. Fatores como infla-
macao sistémica, disfun¢dao do eixo HPA, alterac6es na microbiota intestinal e habitos com-
portamentais compulsivos foram apontados como mediadores fisiolégicos dessa associagao.
Por outro lado, praticas como alimentacao saudavel, intervencdes em ambientes de trabalho
e suporte social foram apontadas como estratégias de enfrentamento e prevencao. Obser-
vou-se também que aspectos culturais, econdmicos e ambientais influenciam significativa-
mente os habitos alimentares e sua repercussao na saide mental, evidenciando a importan-
cia de politicas publicas multidimensionais. Dessa forma, torna-se necessario promover uma
abordagem integrada entre nutri¢do, psicologia e politicas sociais para a prevenc¢dao e manejo
dos transtornos mentais relacionados a alimentag¢do contemporanea.
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, observou-se um crescimento significativo na prevaléncia de transtornos
mentais, como depressdo e ansiedade, em diversas faixas etdrias e contextos sociais (OMS). Paralela-
mente, 0 aumento do consumo de alimentos ultraprocessados e ricos em acgucares adicionados tem se
tornado um fendmeno global, com impactos ja bem documentados sobre a sadde fisica, especialmente
em relacdo a obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. No entanto, a influéncia da alimen-
tacao sobre a saide mental tem ganhado destaque recente na literatura cientifica, evidenciando uma
possivel correlagdo entre padrdes dietéticos inadequados e o surgimento ou agravamento de distdrbios
psiquicos. Entre os componentes alimentares estudados, o aclcar tem sido apontado como um dos prin-
cipais fatores associados a alteracées no humor e no comportamento, possivelmente mediadas por me-
canismos neuroenddcrinos, inflamatdrios e psicossociais. Diversas hipdteses envolvem a disfuncao do
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eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal (HPA), alteracdes na microbiota intestinal e respostas inflamatdrias sis-
témicas como caminhos fisiopatoldgicos que conectam a ingestdo de aglcares a saide mental. Diante
desse contexto, torna-se relevante investigar, por meio de revisdo da literatura, se ha de fato umarelagdo
significativa entre o consumo de agulcar e a incidéncia de transtornos como ansiedade e depressao, con-

tribuindo para uma compreensao mais ampla e integrada entre nutricao, psiquiatria e saide publica.

METODOLOGIA

Esta revisao integrativa busca responder a seguinte questdo norteadora “Ha relagcdo entre o
consumo de aglcar e o aumento de incidéncia de ansiedade ou de depressao?”’, confeccionada a partir
da metodologia PICo, em que P sdo os consumidores de agucar, | é o acticar no organismo e Co é a ansie-
dade ou a depressdo. Para isso, foi conduzida por meio de uma busca sistematica nas bases de dados
PubMed, SciELO e Nature, com o objetivo de investigar a possivel relagdo entre o consumo de agucar e o
aumento da incidéncia de ansiedade e depressdo. A busca foi realizada utilizando os termos MeSH: "(caf-
feine OR sugar) AND (anxiety OR depression)", no dia 2 de abril de 2025, sem restricdo de data, conside-
rando apenas artigos primdrios que apresentassem metodologia clara e sem conflitos de interesse. Foram
excluidos estudos de revisdo, relatos de caso e aqueles que ndao abordavam diretamente a relacdo entre
o consumo de acuicar e transtornos psicoldgicos. Apds a triagem inicial, foram encontrados 22 artigos, em
que 20 artigos foram selecionados para analise. Os estudos foram organizados conforme seus principais
achados, divididos em trés categorias: mecanismos neurobiolégicos do agucar na regulacao do humor,
associacoes epidemioldgicas entre consumo de aclcar e transtornos psicoldgicos, e impacto de diferen-

tes tipos de agucares e adogantes no eixo intestino-cérebro.

RESULTADOS

Observa-se uma associacao relevante entre o consumo elevado de aglicares — especialmente
por meio de bebidas adogadas e alimentos ultraprocessados — e o0 aumento da incidéncia ou da gravi-
dade de sintomas ansiosos e depressivos em diversas populagdes. Estudos transversais e de coorte, como
os de Kaiser et al. (2024) e Zhang et al. (2023), indicam que maior ingestdo de acticares adicionados esta
relacionada a maior risco de depressdo, mesmo apds ajuste para fatores confundidores. Além disso, pes-
quisas especificas, como as de Qiu et al. (2024) e Villalobos-Gallegos et al. (2023), reforcam o impacto
negativo do consumo de bebidas agucaradas sobre a saiide mental de jovens e universitarios, com medi-
acao potencial por disfuncdes cognitivas e alteracdes no sono. Embora alguns estudos experimentais em
modelos animais, como os de Liu et al. (2023), mostrem que o consumo de acticar pode, paradoxalmente,
aliviar sintomas de ansiedade induzida por estresse, esse efeito é frequentemente acompanhado por con-

sequéncias adversas, como comportamento alimentar compulsivo e neuroadaptag¢bes negativas. De
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forma consistente, as revisdes sistemdaticas mais recentes (Wang et al., 2024; Zhou et al., 2023) reforcam
a existéncia de uma relagdo bidirecional: individuos com maior consumo de agtcar tendem a apresentar
maior risco de transtornos de humor, enquanto quadros depressivos e ansiosos também podem levar ao
aumento do consumo de alimentos ricos em aglicar como forma de automedica¢do. No entanto, os me-
canismos bioldgicos exatos ainda sao tema de investigacao, envolvendo hipéteses como inflamagao cré-
nica, disfun¢do do eixo HPA e altera¢des na microbiota intestinal. Assim, embora haja heterogeneidade
metodoldgica entre os estudos, o corpo de evidéncia atual aponta para uma associagao significativa entre
o consumo elevado de aglcar e sintomas de ansiedade e depressao, especialmente em populagées vul-

neraveis como adolescentes, gestantes e individuos com menor alfabetiza¢ao em satide.

CONCLUSAO

Os achados desta revisdo integrativa sugerem uma associacao significativa entre o consumo
elevado de aclcares adicionados, especialmente por meio de bebidas adogadas, e 0 aumento da preva-
Iéncia de sintomas de ansiedade e depressdo. Mdiltiplos mecanismos foram propostos para explicar essa
relacdo, incluindo altera¢des neuroenddcrinas, inflamatdrias, comportamentais e da microbiota intesti-
nal. Além disso, fatores contextuais como nivel de alfabetizacdo em salide, ambiente social e habitos cul-
turais também parecem influenciar essa dinamica. Embora alguns estudos apresentem resultados con-
traditdrios, o conjunto das evidéncias aponta para a necessidade de se considerar o impacto da alimenta-
¢do na saude mental como parte integrante de estratégias de prevencao e promogao de bem-estar psi-
coldgico. Diante disso, reforca-se a importancia de politicas publicas multidimensionais, que unam educa-
¢ao nutricional, intervengdes psicossociais e agdes regulatdrias sobre o consumo de aglicares na popula-
¢ao. Por fim, destaca-se a relevancia de mais estudos longitudinais e experimentais que explorem com
maior profundidade os mecanismos causais envolvidos, bem como a eficdcia de intervengdes dietéticas

na prevenc¢do e manejo de transtornos mentais.
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