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MICRONUTRIENTES E SAUDE MENTAL

UMA REVISAO ACERCA DA INFLUENCIA DE VITAMINAS
E MINERAIS NO HUMOR

RESUMO

Ana Beatriz Maciel Rodrigues . ~ o . - . .
A ingestdo adequada de vitaminas e minerais influencia o funcionamento

Everaldo Pereira de Melo Filho do sistema nervoso central e a regulacdo do humor. Esta revisdo literéria
e-mail: everaldopdm.filho@unifacol.edu.br analisou estudos que relacionam deficiéncias de micronutrientes com
alteragbes de humor, como cansago, desmotivacdo e ansiedade. Os
resultados mostraram que vitaminas do complexo B, C e E, bem como
Vitoria de Santo Antdo - PE minerais como o magnésio, contribuem de forma relevante para o
funcionamento do cérebro em atividades como a sintese de
neurotransmissores e a prote¢do contra o estresse oxidativo. A pesquisa
destaca a importancia de uma alimentag¢do nutricionalmente equilibrada a
fim de prevenir desequilibrios emocionais e preservar a salde mental e a
qualidade de vida.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), a
saude mental consiste em um estado de bem-estar que
permite ao individuo desenvolver suas capacidades,
atuar de forma produtiva e participar ativamente de sua
comunidade. Quando esse equilibrio é afetado,
instalam-se os transtornos mentais, manifestados por
mudangas significativas nos processos cognitivos, nas
respostas emocionais e nos padrdes comportamentais,
impactando profundamente a qualidade de vida e as
dindmicas sociais (Organizacdo Mundial da Saude,
2001).

Considerando esse contexto, a insuficiéncia de
micronutrientes especificos pode comprometer o
equilibrio organico, uma vez que niveis inadequados de
vitaminas do complexo B e de ferro, por exemplo, estdo
associados ao surgimento de sintomas como fadiga
persistente, comprometimento da capacidade de
concentracdo, irritabilidade, reducdo da eficiéncia
imunolégica e maior susceptibilidade ao estresse e a
transtornos de ansiedade (Nascimento et al., 2022).

A presente revisdo tem como objetivo analisar
estudos cientificos sobre a influéncia da ingestao de
vitaminas e minerais na salde mental, avaliando como
caréncias nutricionais podem atuar como fator de risco
para o surgimento de transtornos psicoldgicos e
desequilibrios emocionais.

2 METODOLOGIA

Abordagem de revisdo bibliografica realizada
entre julho e agosto de 2025, com designio de alcangar
uma sintese de artigos que analisam a influéncia de
vitaminas e minerais na salde mental. A pesquisa foi
realizada nas bases de dados eletrénicas: Scielo, LILACS
e Pubmed. Foram considerados os seguintes
descritores: “Micronutrientes”, “Vitaminas"”, “Minerais”,
“Saude Mental”. Foram encontrados 15 artigos, apds
filtragem, foram eliminados 8, restando 7 artigos para
leitura na integra. Foram considerados como critérios
de inclusdo publica¢Bes entre os anos de 2001 e 2025,
disponiveis nos idiomas inglés e portugués, e que
abordassem de forma direta a relacdo entre
micronutrientes (vitaminas e minerais) e salide mental,
no contexto preventivo, terapéutico ou de
manifesta¢des de sintomas. Foram excluidos artigos
duplicados, estudos que tratavam de macronutrientes
e publicacBes que ndo apresentavam associacdo direta
entre micronutrientes e salude mental. A partir desses
critérios, verificou-se que, dos 8 artigos excluidos, 3
abordavam predominantemente macronutrientes, 4
ndo apresentavam relacao direta com saude mental, e
1 encontrava- se duplicado nas bases de dados

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A adequada composicdo do sistema nervoso
central (SNC) depende da presenca e disponibilidade
de macro e micronutrientes. Em caso de falta, a
estrutura do SNC é afetada. Assim, a escassez de
micronutrientes pode gerar desequilibrios nos circuitos
neurais ligados a regulacdo do humor, o que favorece
o surgimento de sintomas como irritabilidade,
ansiedade e quadros depressivos (Rocha,2024).

Vitaminas e minerais desempenham func¢des
essenciais em processos bioquimicos cruciais,
incluindo a sintese de neurotransmissores (tais como
serotonina, dopamina e noradrenalina), a defesa
contra danos oxidativos e a formagdo da bainha de
mielina. Esses mecanismos sdo fundamentais para a
manutenc¢do do equilibrio emocional, uma vez que os
neurotransmissores atuam diretamente na regulagao
do humor e na modulacdo da resposta ao estresse.
Dessa forma, a caréncia desses micronutrientes pode
comprometer vias metabdlicas essenciais, resultando
em prejuizos ao funcionamento do sistema nervoso
(Rocha,2024).

A ativacdo da dopamina depende de vitaminas
como a niacina (vitamina B3) e a piridoxina (vitamina
B6). A B3 é encontrada principalmente em carnes
magras, vegetais como o brécolis e frutas como o
abacate, enquanto a B6 se encontra também em
carnes, leguminosas como o feijdo, vegetais como a
batata e em cereais integrais. Como a dopamina regula
o sistema de recompensa, sua liberacao pode trazer
efeitos viciantes ao corpo quando ocorre de forma
desequilibrada, o que pode provocar apatia,
desmotivacao e comportamentos compulsivos. Demais
vitaminas do complexo B (B1, B2, B5 ,B7, B9, e B12),
também assumem papéis importantes na sintese e
ativagdo de neurotransmissores. A riboflavina
(vitamina B2), por exemplo, participa da regeneracao
da glutationa, antioxidante cuja auséncia pode causar
fadiga mental e irritabilidade. A ingestdo diaria
recomendada de B2, é 1,1 miligramas para mulheres e
1,3 miligramas para homens, e é encontrada em
carnes, ovos, laticinios e vegetais folhosos
(Rocha,2024).

Em analise experimental com 2.241 idosos, Grajek
et al. (2022) observaram que a ingestao das vitaminas
B9 e B12 esta fortemente ligada a melhores
desempenhos cognitivos em testes de memoria,
fluéncia verbal e atengao sustentada. Esses resultados
reforcam a importancia dessas vitaminas ndo apenas
na cognicdo, mas também na preservacao da saude
mental e emocional (Grajek et al., 2022).

Vitaminas com propriedades antioxidantes, como
as vitaminas C e E, desempenham funcdes
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neuroprotetoras essenciais. De acordo com Carr et al.
(2017), "a vitamina C estimula a eliminacdo de
oxidantes, conferindo prote¢do contra danos
oxidativos". Por sua vez, a vitamina E, por ser
lipossoluvel, atua especificamente na protecdo das
membranas neuronais contra a peroxidagao lipidica,
preservando a integridade das células cerebrais e
contribuindo para a regulagdo do humor (Carr et al.,
2017).

O mineral essencial magnésio (presente em
sementes, cereais integrais e vegetais escuros)
participa da atividade da serotonina, contribui para o
relaxamento das artérias, regula os batimentos
cardiacos e possui relacdo com a modulagao do eixo
hipotalamo-hipéfise-adrenal, responsavel pelo cortisol
- horménio do estresse. Sua ingestao adequada é
essencial para abaixar os niveis de inflama¢dao que
acentuam os sintomas de ansiedade (Rocha, 2024).

Dessa forma, ainda que a nutricdo ndo represente
a Unica intervengdo para quest8es de saude mental, as
evidéncias demonstram que uma alimentacdo
adequada contribui  significativamente para a
promog¢do do bem-estar e do equilibrio emocional. O
nutricionista exerce papel central na elaboragdo de
planos alimentares personalizados, orientando na
adocdo de habitos que sustentam uma melhor
qualidade de vida. Deste modo, torna-se clara a inter-
relacao entre nutricdo e salde mental, assim como os
impactos positivos de uma dieta balanceada na
regulacdo emocional e no funcionamento integral do
organismo (Araujo et al., 2024).

4 CONCLUSAO

Este trabalho evidenciou que a ingestdao adequada
de vitaminas e minerais contribui significativamente na
saude mental. Os resultados demonstram a ligacdo
entre caréncias nutricionais e ansiedade, depressao e
irritabilidade, reforcando a necessidade de escolhas
alimentares saudaveis na promoc¢do do bem-estar
emocional. Destaca-se o papel fundamental do
profissional nutricionista como orientador de uma
rotina alimentar equilibrada, capaz de atender as

necessidades individuais e prevenir riscos associados a
deficiéncias nutricionais. Por fim, a pesquisa se mostra
relevante por reunir evidéncias que comprovam a
relacdo entre alimentacdo e saude mental, o que
sugere a necessidade de novos estudos longitudinais
que relacionem interven¢des nutricionais ao
desenvolvimento cerebral.
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