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Resumo: Este artigo possui como objetivo relatar o desenvolvimento de uma cartilha sobre
os beneficios da alimentagdo para reduzir a ansiedade em tempos de COVID-19. O
desenvolvimento do material foi realizado por discentes e docentes da Faculdade de Ciéncias
da Saude do Trairi e do Departamento de Fisiologia e Comportamento, ambos pertencentes
a Universidade Federal do Rio Grande do Norte. O material pretendeu abranger a
comunidade académica e ndo académica. As pesquisas que fundamentaram o contetdo da
cartilha foram realizadas nas bases de dados Pubmed, Science Direct, Scopus, Lilacs e
PsycINFO e o material foi dividido em trés se¢des. A cartilha foi finalizada e compartilhada no
més de abril de 2020, em formato pdf, e possui 18 paginas. A linguagem utilizada foi coloquial,
e partes do texto estdo na voz ativa. O projeto de extensdo universitaria aqui relatado
possivelmente auxiliou na promog¢do da salde nesse periodo de pandemia, pois facilitou a
disseminacdo de conhecimentos para a populagdo. Nesse sentido, em tempos de pandemia,
acles de extensdo realizadas através do desenvolvimento de cartilhas podem ser

consideradas uma estratégia benéfica, segura e acessivel para a populagdo.
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Development of a booklet on the benefits of food to reduce anxiety in
times of COVID-19: Experience report

Abstract: his article aimed to report the development of a booklet on food benefits to reduce
anxiety in times of COVID-19. Students and professors carried out the development of the
material at the Faculty of Health Sciences of Trairi and the Department of Physiology and
Behavior, both belonging to the Federal University of Rio Grande do Norte, Brazil. The
material was intended to reach the academic and non-academic communities. The research
that substantiated the booklet's content was obtained in the databases Pubmed, Science
Direct, Scopus, Lilacs, and PsycINFO, and the material was divided into three sections. The
booklet was finalized and shared in April 2020, is in pdf format with 18 pages. The language
used was colloquial, and parts of the text are in the active voice. The university extension
project reported here possibly helped promote health in this pandemic period, as it facilitated
disseminating knowledge to the population. In this sense, in times of pandemic, extension
actions carried out through the development of booklets can be considered a beneficial, safe,
and accessible strategy for the population.

Keywords: Mental Health; Anxiety Disorders; Coronavirus; Diet

DOI: https://doi.org/10.36661/2358-0399.2021v12i2.12306

Originais recebidos em
07 de abril de 2021

Aceito para publicacdo em
20 de junho de 2021

1

Doutoranda no Programa de Pés-
Graduagdo em Psicobiologia e
Docente do curso de Nutricao da
Faculdade de Ciéncias da Saude do
Trairi da Universidade Federal do Rio
Grande do Norte (UFRN).

http://orcid.org/0000-0002-7349-0333

(autora para correspondéncia)

fernanda.freitas@ufrn.br

2

Nutricionista e Mestranda no
Programa de Pds-Graduagdo em
Saude Coletiva, Faculdade de Ciéncias
da Saude do Trairi, Universidade
Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN).

3

Docente do curso de Nutricdo e do
Programa de Pds-Graduagdo em
Saude Coletiva, Faculdade de Ciéncias
da Saude do Trairi, Universidade
Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN).

4
Docente do Departamento de

Fisiologia e Comportamento e do
Programa de Pés-Graduagdo em
Psicobiologia, e Coordenadora do
Laboratorio de Evolugéo do
Comportamento Humano (LECH),
Universidade Federal do Rio Grande
do Norte (UFRN).


https://doi.org/10.36661/2358-0399.2021v12i2.12306
https://periodicos.uffs.edu.br/index.php/RBEU/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://orcid.org/0000-0002-7349-0333
mailto:fernanda.freitas@ufrn.br
http://www.uffs.edu.br/

258 | Freitas, F. F. etal.

Introducao

Os transtornos mentais, como a ansiedade, estdo cada vez mais prevalentes (Firth et al. 2019; Kris-Etherton et
al., 2021), afetando 10% da populagdo mundial (Patel & Saxena, 2014), e sdo responsaveis por 30% da carga
de doengas ndo fatais e por 10% da carga total de doencas do mundo (Mnookin, 2016).

A ansiedade em niveis adequados é esperada e absolutamente normal (Nesse, 2019). No entanto, esta emocgao
pode se apresentar de maneira patolégica, sendo definida como um tipo de transtorno mental. Os transtornos
de ansiedade sdo caracterizados por elevados niveis de medo, ansiedade e perturbacées comportamentais,
que perduram além de periodos considerados apropriados, diferenciando-se do medo ou da ansiedade
normais (Braga et al., 2010; American Psychiatric Association [APA], 2014).

Atualmente, o mundo vive e enfrenta uma pandemia. O SARS-CoV-2, responsavel pela COVID-19 (Parlapani et
al., 2020), tem provocado, além do adoecimento fisico, um grande impacto sobre as rotinas. Antes havia
atividades, correria, planos e, de certa forma, algumas certezas. No entanto, o cenario se modificou
completamente. Para reduzir a propagacao e transmissdo do virus, o distanciamento social, o confinamento
em casa e outras medidas, foram recomendados pelas autoridades de salde e do governo (Lakhan et al., 2020;
Parlapani et al., 2020), porém, apesar de protetivas, tais medidas afetaram negativamente a vida social e o
estado emocional das pessoas, propiciando um aumento expressivo da ansiedade (Akdeniz et al., 2020;
Cornine, 2020; Shigemura et al., 2020; Volino-Souza et al., 2020; Wang et al., 2020; Zhou et al., 2020).

O tratamento medicamentoso é considerado eficaz para os transtornos de ansiedade, entretanto ndo sao
todos os tratados que alcancam remissdo (Casacalenda et al., 2002; Firth et al. 2019) e muitas das medica¢des
utilizadas proporcionam efeitos colaterais negativos (Cascade et al., 2009). Além disso, o custo desse tipo de
tratamento pode representar um problema para algumas pessoas que precisam utiliza-lo diariamente por um
longo periodo de tempo (Saeed et al., 2010). Nesse contexto, a investigagdo e a descoberta de tratamentos
ndo farmacoldgicos primarios e/ou adjuvantes para a ansiedade continuam aumentando.

Outras possibilidades estéo relacionadas com a redugao dos niveis de ansiedade. As recomendacdes vdo desde
a pratica de atividades fisicas, passando por aumento da qualidade de sono e chegando a alimentacdo. Existem
algumas evidéncias cientificas apoiando que os efeitos de um padrdo alimentar saudavel vao além dos
beneficios fisicos, pois causam também um impacto positivo na salde mental, como a redugdo de sintomas
ansiosos, por exemplo (Firth et al. 2019; Kris-Etherton et al., 2021). Possivelmente, a nutricdo influencia no
tratamento da ansiedade através do aumento da disponibilidade de triptofano (essencial no processo de
sintese da serotonina), da sintese e aumento na disponibilidade de serotonina, reducdo do estresse oxidativo
e das respostas inflamatdrias do organismo (reducdo da produgdo de citocinas pro-inflamatérias) (Rooney et
al,, 2013; Baharzadeh et al., 2018; Kris-Etherton et al., 2021).

Sendo assim, devido os prejuizos mentais provocados pela pandemia, o objetivo deste artigo é relatar o
desenvolvimento de uma cartilha sobre os beneficios da alimentagdo para reduzir a ansiedade em tempos de
COVID-19.

Processos metodolégicos

Trata-se de estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia. A elaboragcdo da cartilha foi aprovada como
produto de extensdo, cdédigo PD024-2020, pela Faculdade de Ciéncias da Saude do Trairi (FACISA, Santa
Cruz/RN) e pelo Departamento de Fisiologia e Comportamento (Natal/RN), ambos pertencentes a
Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN). O desenvolvimento do material foi realizado por um
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discente de nivel de mestrado do Programa de P6s-graduacédo em Saude Coletiva (PPgSacol) da FACISA/UFRN,
um discente de nivel de doutorado do Programa de Pds-graduagdo em Psicobiologia (PPgPsicobio) da UFRN,
um docente do curso de Graduagdo em Nutricdo e do PPgSacol da FACISA/UFRN e um docente do
Departamento de Fisiologia e Comportamento e do PPgPsicobio da UFRN. O publico para o qual o material
foi produzido incluiu a comunidade académica e ndo académica. O desenvolvimento da cartilha ocorreu em
seis etapas: 1) Reunides virtuais com os autores para discussao do tema; 2) Elaboragdo do projeto e submissao;
3) Busca na literatura sobre o tema da cartilha; 4) Construcdo da cartilha (escrita e /ayout); 5) Aprovacao da
versdo final do material por todos os autores e; 6) Divulgacdo e compartilhamento da cartilha pronta (versdo
digital) em plataformas digitais, sitesinstitucionais da FACISA/UFRN! e UFRNZ e nos meios de comunicacdo do
estado do Rio Grande do Norte. As etapas 2 e 3 da elaboracdo da cartilha foram realizadas pelas discentes e
supervisionadas pelas docentes, e as demais etapas foram executadas por todos os autores.

As pesquisas que fundamentaram o contetdo da cartilha foram realizadas nas bases de dados Pubmed,
Science Direct, Scopus, Lilacs e Psycinfo. O interior do material foi dividido em trés se¢des. Primeiramente, a
introducdo discorre sobre a ansiedade enquanto um conjunto de emoc¢des considerado normal e como ela
estd se apresentando neste momento da pandemia. Em seguida, ainda na introducdo, a cartilha explica
brevemente a relacdo da alimentagdo com a ansiedade. Como assunto principal (segunda se¢do), o material
apresenta algumas orientagdes nutricionais, cita os nutrientes que podem estar envolvidos na atenuagao da
ansiedade, bem como alimentos que possuem esses nutrientes, e explica os mecanismos pelos quais eles
auxiliam na prevencao e tratamento da ansiedade. Por fim, a cartilha faz uma conclusdo sobre o assunto.

Resultados

A cartilha foi finalizada e compartilhada no més de abril de 2020, esta em formato pdfe possui 18 paginas. A
linguagem utilizada foi coloquial e partes do texto estdo na voz ativa, como se estivesse conversando com o
leitor.

Os nutrientes que a cartilha indica para a prevencdo e atenuagdo da ansiedade sdo: probidticos, triptofano,
carboidratos de alto indice glicémico, dmega-3, vitamina C, vitamina E, vitaminas do complexo B (B6, B9 e B12)
e magnésio. O cacau também foi citado como benéfico na ansiedade. Para melhor entendimento do leitor, os
alimentos fontes destes nutrientes também foram expostos no material, tanto na forma escrita como ilustrada.
Ainda, as referéncias bibliogréficas foram citadas ao final.

A cartilha foi divulgada na raddio comunitaria Santa Rita (Santa Cruz/RN), no portal de noticias de ambito
estadual 7ribuna do Norte? (sede em Natal/RN), nas midias sociais da Prefeitura Municipal da cidade de Santa
Cruz/RN, e nas midias institucionais da FACISA/UFRN? e UFRNZ, além disso, foi compartilhada via WhatsApp,
Instagram, Facebook e e-mail.

Por se tratar de um material digital e por ter sido compartilhado por varios meios de comunicac¢éo, nao foi
possivel mensurar a quantidade de acessos a cartilha. No entanto, a partir do acompanhamento das midias e
redes sociais, pode-se afirmar que a cartilha foi compartilhada por publicos além dos citados anteriormente,
possuindo uma extensa abrangéncia. Além disso, em virtude desse grande alcance do material, também néo
foi possivel observar o impacto da cartilha na alimentacao das pessoas.

Nutrientes destacados na cartilha

Alguns nutrientes, como as vitaminas, minerais, gorduras poli-insaturadas e aminoéacidos, sdo essenciais para
o funcionamento normal do sistema nervoso (Kris-Etherton et al., 2021). Nesse sentido, além de prevenir a




260 | Freitas, F. F. etal.

ansiedade, o tratamento nutricional possui baixa probabilidade de efeitos adversos e é acessivel (Rooney et al.
2013; Baharzadeh et al., 2018).

Niveis apropriados de vitaminas e minerais sdo fundamentais para o funcionamento de varios processos
fisioldgicos que possuem efeitos diretos e indiretos sobre a funcdo do cérebro (Stough et al.,, 2011; Carr et al.,
2013). As frutas e verduras sao fontes de varias vitaminas, minerais, fibras e polifendis. Assim, estes alimentos
possuem efeitos anti-inflamatérios, antioxidante, neuroprotetores e propriedades prebiéticas, promovendo
beneficios a salude fisica e mental dos individuos (Carr et al., 2013; Conner et al., 2017).

Pesquisas sugerem que aumentar o consumo de frutas e verduras pode reduzir o nimero de casos de
depressdo e ansiedade (McMartin et al., 2013), além de gerar sensacdo de satisfacdo e felicidade (Smith &
Rogers, 2014). Apesar de existir a op¢ao de suplementar alguns nutrientes através de capsulas, comprimidos,
pds e afins, o organismo tende a absorver melhor os nutrientes derivados dos alimentos (Kennedy, 2016). No
entanto, acredita-se que os beneficios sobre a saide mental sdo mais evidentes quando os alimentos séo
consumidos na sua forma /n natura, como frutas frescas e vegetais crus (El Ansari et al., 2015).

A vitamina B9 (folato) e a vitamina B12 (cobalamina) atuam na sintese e no metabolismo da serotonina e de
outros neurotransmissores. Também, a deficiéncia de vitamina B12 faz com que haja uma deficiéncia de folato,
sendo importante manter essa vitamina em niveis adequados, pois estima-se que mais de um terco das
internagdes por transtornos mentais exibem deficiéncias de folato e/ou vitamina B12 (Kennedy, 2016). Ja a
vitamina B6 (piridoxina) atua como cofator no ciclo do folato e na sintese da serotonina. Além disso, a auséncia
de vitamina B6 impede a utilizagdo pelo organismo do triptofano para a sintese de serotonina (Kennedy, 2016).

As fontes alimentares de vitamina B6 sdo carne vermelha, peixe, ovos, leite, legumes, nozes, bananas, batatas
e gérmen de trigo. Da vitamina B9 sdo visceras, carne vermelha, carne de porco, ovos, leite, queijos, vegetais
folhosos, feijao, legumes, batatas, frutas citricas. A vitamina B12 pode ser encontrada em carnes vermelhas e
brancas e outros produtos de origem animal (Shabbir et al., 2013).

O estresse oxidativo ocasionado pelos radicais livres também esta envolvido na causa e regulacdo da ansiedade
(Guney et al., 2014). Os sistemas biolégicos possuem suas préprias defesas antioxidantes e essas defesas
podem ser do tipo primaria ou secundaria. A do tipo secundaria é realizada através dos antioxidantes nao
enzimaticos (vitaminas C e E, B-caroteno, minerais e oligoelementos como o zinco). Logo, o consumo de
compostos antioxidantes, como vitaminas C e E, pode ser aplicado para prevenir e combater o estresse
oxidativo de individuos ansiosos (Ribeiro, 2015).

Sobre os alimentos que contém vitamina C, as frutas como acerola, cupuacu, goiaba, laranja, limas e limdes, e
hortalicas como brocolis e pimentao, sdo consideradas boas fontes desta vitamina. O éleo de germe de trigo
e outros Oleos vegetais, vegetais verdes, gema de ovo, manteiga, carne e nozes, sdo fontes alimentares de
vitamina E.

Ademais, é importante ressaltar que algumas vitaminas e minerais possuem efeito cumulativo (Conner et al,,
2017). Logo, é recomendado que o consumo dos alimentos fontes desses nutrientes seja diario.

O triptofano é um aminoacido essencial que deve ser obtido através da alimentacdo, pois ndo é sintetizado
pelo organismo (Soh & Walter, 2011). As fontes alimentares do triptofano (ovos, leite, carne, soja, cereais,
batata inglesa, brocolis, couve-flor, berinjela, tomate, kiwi, ameixa, banana, nozes, frutos do mar e cacau) séo
consideradas importantissimas para a saide mental, pois este aminoacido participa da sintese de serotonina
(Lindseth et al., 2015).

Ressalta-se que a associacao deste aminoacido a alimentos fontes de carboidrato promove um melhor nivel
de triptofano no sistema nervoso central, pois os carboidratos estimulam sua passagem pela barreira
hematoencefalica (Zanello, 2012). Além disso, também é importante manter os niveis de vitamina B6




Beneficios da alimentacgdo para reduzir a ansiedade | 261

adequados, pois, possivelmente, a conversdo do triptofano em serotonina ocorre apenas na presenca da
mesma (Lindseth et al., 2015).

Os fatores inflamatdrios produzidos pelo organismo devido situa¢es estressantes sdo chamados de citocinas
pro-inflamatdrias e também parecem estar relacionados com a fisiopatologia da ansiedade. Além disso, a
presenca da ansiedade pode aumentar a producdo dessas citocinas. Assim, a funcdo ansiolitica do 6mega-3
possivelmente é referente a sua habilidade de minimizar estas respostas inflamatdrias (Ferrucci et al., 2006;
Kiecolt-Glaser et al., 2011). Uma menor razdo 6mega-6:6mega-3 no plasma também diminui a sintese de
citocinas pro-inflamatorias (Ferrucci et al., 2006).

O consumo de alguns peixes (por exemplo, salmao, cavala, arenque, sardinha, atum, lingado, cavalinha) esta
relacionado a melhora da satide mental, pois eles séo importantes fontes alimentares de 6mega-3.

Os probidticos sdo microrganismos vivos que fazem parte da microbiota intestinal e quando consumidos em
quantidades adequadas trazem beneficios a saude (Sanders, 2008). Devido a existéncia de uma comunicagdo
entre a microbiota, intestino e cérebro, os probidticos atuam no ajuste do humor, estresse e ansiedade (Dinan
& Cryan, 2015). Sendo assim, a ingestdo de probidticos pode ser considerada uma nova estratégia terapéutica
na prevengao e tratamento de doencas mentais (Dinan et al., 2013; Slykerman et al., 2017; Soldi et al., 2019).

Os efeitos favoraveis do uso de probidticos na ansiedade podem ser explicados pela capacidade de reduzir
citocinas proé-inflamatorias (Lin et al., 2008) e estresse oxidativo (Kullisaar et al., 2003), além de atuarem na
exclusdo competitiva de microrganismos deletérios do intestino, no aumento da disponibilidade de triptofano
e por secretarem neuromoduladores e neurotransmissores (Ascoli et al., 2016).

Também é importante considerar os niveis sanguineos da vitamina D antes do inicio de uma suplementacdo
com probidticos, pois baixas quantidades dessa vitamina podem reduzir o beneficio desses microrganismos
sobre a ansiedade (Romijn et al., 2017).

Além dos nutrientes citados acima, os produtos a base de cacau, como o chocolate, além de serem
considerados altamente palataveis, podem também beneficiar a salde fisica e mental. O elevado teor de
flavonoides presente no cacau pode agir na reducdo da ansiedade, pois este composto possui efeito
antioxidante e anti-inflamatorio. Ademais, alguns compostos chamados alcaloides, presentes no cacau, podem
potencialmente melhorar a salde mental por estarem relacionados ao aumento da sintese de
neurotransmissores no cérebro (Sathyapalan et al., 2010; Martin et al., 2012). Ressaltando que, para usufruir
dos beneficios do cacau, sugere-se o consumo de chocolates com ao menos 70% de cacau.

Por fim, a dieta do mediterraneo possui como caracteristicas a ingestao do azeite de oliva extra virgem, cereais
integrais e alimentos vegetais (frutas, verduras, legumes, nozes, sementes, azeitonas, graos integrais), ingestdo
moderada produtos lacteos, peixes e vinho tinto e baixa ingestdo de carnes vermelhas, alimentos ricos em
acucar e alimentos processados (Bach-Faig et al,, 2011). Esta dieta é considerada um dos exemplos mais
apropriados de alimentagdo saudavel, pois causa efeitos positivos na prevencdo e tratamento de varias
doencas, incluindo as mentais (Carlos et al., 2020; Martinez-Rodriguez et al., 2020).

Discussao

A responsabilidade social esta entre os compromissos que as universidades tém com a sociedade e, por
possibilitar a troca de conhecimentos entre as instituicbes de ensino superior e a populagdo/sociedade, as
ac¢oes de extensao reforcam esse engajamento. Além disso, essas acdes perpassam o ensino e o conhecimento
da sala de aula, proporcionando uma formacao mais qualificada para os discentes (Santos et al., 2016). Nesse
contexto, enquanto projeto de extensdo universitaria, a cartilha atingiu o objetivo principal, pois disseminou
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conhecimentos para a populacdo e ainda, possivelmente, auxiliou na promocao da salde nesse periodo de
pandemia.

Uma vez que o distanciamento e isolamento social, o medo de contrair o virus, a mortalidade provocada por
ele, as incertezas sobre a doenca e vacina, a interrupcao da rotina diaria, a exposicdo constante as noticias e a
perda econdmica sdo fatores intimamente relacionados ao surgimento da ansiedade (Akdeniz et al., 2020;
Cornine, 2020; Lakhan et al., 2020; Volino-Souza et al., 2020; Shigemura et al., 2020, Wang et al., 2020; Zhou et
al., 2020), observou-se a importancia de oferecer a comunidade acesso a orienta¢des nutricionais benéficas
para esta alteracdo emocional nesse cendrio pandémico. Reforcando a relevancia da cartilha, estudos
observaram que a pandemia da COVID-19 causou problemas mentais na populacdo de diversos paises (Ingram
et al,, 2020; Ozamiz-Etxebarria et al., 2020; Shigemura et al., 2020; Wang et al., 2020).

Por ser um fator de risco modificavel, alteragdes positivas na alimentacdo podem beneficiar a saude fisica e
mental. Um padrao alimentar saudavel, baseado no consumo de frutas e vegetais, gréos integrais, nozes e
leguminosas, pode reduzir o risco de transtornos mentais, incluindo a ansiedade (Kris-Etherton et al., 2021).
Nesse sentido, destaca-se que os nutrientes e alimentos apresentados na cartilha foram orientados em outros
materiais destinados a alimentacdo saudavel em tempos de COVID-19 (Ministério da Saude, 2020; Morais et
al. 2020), mostrando que as orientagbes propostas pela cartilha, por serem fundamentadas no consumo de
alimentos saudaveis, beneficia também outros aspectos da saude.

As investigacOes sobre os beneficios da alimentagdo na ansiedade ainda sdo limitadas, mas revisdes recentes,
como a de Kris-Etherton et al, (2021) e a de Firth et al. (2019), sugerem fortemente que a dieta pode
desempenhar um papel importante no tratamento dos sintomas depressivos e ansiosos. Além disso, outras
evidéncias cientificas reveladas em ensaios clinicos apoiam as orienta¢des nutricionais expostas na cartilha.
Mohammadi et al. (2016) e Messaoudi et al. (2011) observaram melhora nos sintomas de humor e ansiedade
com a suplementacdo de probidticos e Carroll et al. (2000) e Schlebusch et al. (2000) com a suplementacéo de
vitaminas do complexo B. O beneficio da vitamina C sobre a ansiedade foi proposto nos estudos de Brody
(2002) e Oliveira et al. (2015), do consumo de cacau por Sathyapalan et al. (2010) e Martin et al. (2012), e do
aminoacido tripotofano por Zanello (2012) e Lindseth et al. (2015). Em relacdo aos acidos graxos dmega-3,
revisbes sistematicas (Freeman et al. 2006; Lin & Su 2007; Sarris et al. 2016) sugerem que eles podem ser
eficazes na reducdo de sintomas ansiosos. Por fim, as pesquisas de Parletta et al. (2019) e Gibson-Smith et al.
(2020) encontraram correlagdes significativas entre o consumo da dieta do mediterraneo e a saide mental.

Além da composicdo da dieta, outros aspectos influenciam a salde mental no momento das refei¢des.
Acredita-se que pessoas que comem frequentemente com outras pessoas sdo mais felizes e mais satisfeitas
com suas vidas, pois comer socialmente libera endorfinas, que podem promover o mesmo efeito positivo do
exercicio fisico (Dunbar, 2017). Viver em grupo é um importante método utilizado desde os nossos ancestrais
para superar os desafios diarios, logo o contato social é benéfico para os seres humanos (Lopes et al., 2018,
Dunbar, 2020). Assim, quando as necessidades basicas estdo solucionadas, o aspecto mais significativo para o
bem-estar emocional da maioria das pessoas parece ser o bom relacionamento com amigos e familiares
(Dunbar, 2017). A influéncia positiva do contato social durante a pandemia parece ser apoiada pelo estudo de
Cao et al. (2020), que relatou que viver com familias/pais durante a pandemia pode ser um fator de protecdo
contra a ansiedade. E importante destacar que a cartilha foi a primeira a divulgar orientacdes nutricionais para
ansiedade em tempos de COVID-19, e que o projeto foi idealizado e realizado totalmente no formato remoto.

Ademais, a partir deste artigo, espera-se uma maior divulgagao da cartilha por parte da comunidade académica
e, visto que o material ndo pretendeu esgotar o assunto, se anseia chamar atengdo para a necessidade da
promocao de ag¢des, pelos servicos de salde publica, destinadas a prevenir o surgimento de doencas mentais




Beneficios da alimentacgdo para reduzir a ansiedade | 263

comuns, como a ansiedade. Ressalta-se que o uso da alimentacdo para prevenir ou tratar doengas mentais
pode ser uma medida simples e econdmica para a saude publica.

Consideragoes finais

Em tempos de pandemia que exigem distanciamento social, acdes de extensdo de saude realizadas através do
desenvolvimento de cartilhas digitais podem ser consideradas uma estratégia benéfica, segura e acessivel para
a populacdo. Nesse sentido, este projeto de extensdo universitaria foi relevante socialmente, pois beneficiou
com conhecimentos uma parcela da comunidade académica e ndo académica, sem infringir as medidas
protetivas recomendadas pelas autoridades de saide e do governo.

Por fim, sobre o contelddo da cartilha, destacamos que o aumento no consumo de alimentos industrializados
esta envolvido na crescente incidéncia de doencas mentais, as quais tem provocado uma sobrecarga pessoal,
social e econdmica para a populacdo. E importante destacar também que a ingestéo de alimentos é um evento
social, se alimentar na companhia de outras pessoas aumenta a sensa¢do de bem-estar e a percepcdo de
suporte social e emocional, devido a liberagdo de endorfina. Considerando que a endorfina é um analgésico
natural do cérebro, manter-se ligado a outras pessoas no momento das refeicdes pode auxiliar na reducéo da
ansiedade. Portanto, se vocé tem outras pessoas na mesma residéncia, procure realizar as refeicdes com
companhia. Mas, se vocé estd so, a tecnologia pode ser uma aliada nesses momentos. Lanches, almogos e
jantares on-/ine podem trazer as pessoas para “mais perto” e promover boas risadas (que também ajudam na
liberacdo da endorfina). Entdo, incorporar algumas mudancas no estilo de vida é essencial na prevencgéo e no
tratamento dos sintomas ansiosos, além de promover uma melhora geral na saude.

Contribuicao de cada autor

Os autores F.F.F. e J.C.C.S. atuaram na concepgao e planejamento do projeto; J.C.C.S. criou o /ayout da cartilha;
A.C.Q.M. e F.AL. atuaram como coordenadores e orientadores dos discentes da pds-graduacdo envolvidos no
projeto; F.F.F., J.C.CS, A.C.Q.M. e FAL. realizaram a redacdo da cartilha e do artigo e aprovaram a verséo final
de ambos.

Notas

1. Recuperado de https://facisa.ufrn.br/noticia/1274/cartilha-com-orientacoes-nutricionais-na-ansiedade-em-tempos-de-

covid-19

2. Recuperado de https://www.ufrn.br/imprensa/noticias/35421/cartilha-da-dicas-de-nutricao-para-reduzir-ansiedade

3. Recuperado de http://www.tribunadonorte.com.br/noticia/alimentaa-a-0-a-arma-na-luta-contra-a-ansiedade/478921
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