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Introducio: A depressdo, um transtorno mental complexo e multifatorial, representa
uma das principais causas de incapacidade global, afetando milhdes de individuos.
Embora as abordagens terapéuticas convencionais, como a farmacoterapia e a
psicoterapia, sejam pilares no manejo da depressao, a nutricdo e os padrdes alimentares
emergem como um campo de pesquisa de crescente relevancia, consolidando a
disciplina da psiquiatria nutricional. Objetivos: Conscientizar e incentivar 0s
profissionais da educagdo, sobre a importancia de uma alimentacao adequada como uma
aliada na prevengdo e no tratamento da depressdo, atuando como um complemento ao
tratamento médico e psicoldgico. Métodos: Foi realizada uma coleta de dados através
de anamnese e posteriormente, uma entrevista com o coordenador Aly Baddauhy, via
Zoom a fim de identificar o perfil dos educadores de uma escola de inglés. Ademais
houveram consultas em bases de dados eletronicas como PubMed e Scielo. Foram
priorizados artigos de revisdo sistematica, estudo de coorte e metandlises que
abordassem a relag@o entre aspectos nutricionais e a depressao em populacdes humanas.
Apos identificarmos o perfil dos profissionais € compreendermos como eles veem a
alimentagdo, fomos ao local e apresentamos em forma de slide fatores relacionados
entre a depressdo e a alimentacdo, quais alimentos contém compostos bioativos que
atuam na melhora do humor, juntamente com a distribuicdo de um kit contendo esses
alimentos. Resultados: Os resultados obtidos através dos profissionais da educacao,
demonstraram a ligacdo com altos niveis de estresse, mostrando indices elevados de
sintomas depressivos, associados muitas vezes a habitos alimentares inadequados, como
grande consumo de alimentos ultraprocessados e a deficiéncia de nutrientes essenciais.
Apos realizarmos a atividade no local da apresentagao do slide e da entrega do kit “anti
depressivo” pudemos observar que muitos aprenderam com o que foi explicado e
entenderam como a alimentagdo estd relacionada ao tratamento da depressao.
Conclusiao: Com os estudos e pesquisas realizados para elaboracdo deste projeto,
concluimos que com uma alimentagdo balanceada rica em frutas, vegetais, graos
integrais, leguminosas, peixes e gorduras boas como dmega 3, ¢ possivel contribuir para
prevengdo, manejo e até uma melhora significativa dos sintomas depressivos, essa
mesma alimentagdo ndo substitui o tratamento médico e psicologico, mas que pode ser
um método bastante importante para cuidar da saude mental. Apds os conhecimentos
levados aos profissionais da educacdo, puderam perceber como ¢ importante cuidar da
alimentacdo e colocar em pratica bons habitos alimentares e como o consumo de
industrializados, agucar, café, alcool, podem prejudicar no tratamento, nos sintomas e
na conducao da doenga e sua melhora.
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