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Resumo

A relacéo entre padrdes alimentares e salide mental tem vindo a assumir crescente relevancia na litera-
tura cientifica, sendo atualmente reconhecida como um determinante modificavel com implicacdes na
prevencdo e gestdo de perturbacdes mentais. O presente estudo teve como objetivo sintetizar critica-
mente a evidéncia cientifica disponivel sobre a associacdo entre alimentacdo e desfechos de salde men-
tal ao longo do ciclo de vida, incluindo implicacdes para o envelhecimento saudavel, bem como analisar
0S principais mecanismos bioldgicos subjacentes. Foi realizada uma revis&o integrativa da literatura, com
base em estudos publicados entre 2013 e 2025, incluindo ensaios clinicos randomizados, estudos obser-
vacionais, revisdes sistematicas, meta-analises e umbrella reviews. A pesquisa bibliografica foi conduzida
nas bases PubMed, Scopus, Web of Science e Cochrane Library, tendo sido incluidos 13 estudos apds
aplicacdo dos critérios de elegibilidade. Os resultados evidenciam uma associacdo consistente entre
padrdes alimentares de elevada qualidade, particularmente a dieta mediterranica, e melhores indicado-
res de saude mental, nomeadamente menor risco e gravidade de sintomas depressivos. Em contraste,
padrdes alimentares com elevado consumo de alimentos ultraprocessados e perfil pro-inflamatorio
encontram-se associados a maior risco de depressdo e ansiedade. A evidéncia proveniente de ensaios
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PADROES ALIMENTARES, SAUDE MENTAL E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL: REVISAO INTEGRA-
TIVA DA EVIDENCIA EPIDEMIOLOGICA, MECANISMOS BIOLOGICOS E IMPLICAGOES CLINICAS

clinicos randomizados sugere ainda que intervencdes alimentares podem contribuir para a reducao dos
sintomas depressivos e potencialmente para a prevencao da recorréncia. Os principais mecanismos bio-
l6gicos envolvidos incluem inflamagéao sistémica, modulacdo da microbiota intestinal, stress oxidativo e
regulacdo da neurotransmisséo. Apesar da consisténcia dos resultados, subsistem limitacdes metodolo-
gicas. Conclui-se gue a qualidade da dieta constitui um determinante relevante da salde mental.

Palavras-chave: Saude mental; padrdes alimentares; dieta mediterranica; depressao; psiqui-
atria nutricional.

Abstract

The relationship between dietary patterns and mental health has gained increasing relevance in sci-
entific literature and is now recognized as a modifiable determinant with implications for the pre-
vention and management of mental disorders. This study aimed to critically synthesize the available
scientific evidence on the association between diet and mental health outcomes across the lifes-
pan, including implications for healthy aging, as well as to examine the main biological mechanisms
underlying this relationship. An integrative literature review was conducted, including studies pub-
lished between 2013 and 2025, namely randomized controlled trials, observational studies, system-
atic reviews, meta-analyses, and umbrella reviews. Searches were performed in PubMed, Scopus,
Web of Science, and the Cochrane Library, resulting in the inclusion of 13 studies after eligibility cri-
teria were applied. Findings indicate a consistent association between high-quality dietary patterns,
particularly the Mediterranean diet, and better mental health outcomes, including reduced risk and
severity of depressive symptoms. In contrast, dietary patterns characterized by high consumption of
ultra-processed foods and pro-inflammatory profiles were associated with greater risk of depression
and anxiety. Evidence from randomized controlled trials further suggests that dietary interventions
may reduce depressive symptoms and potentially contribute to relapse prevention. Underlying bio-
logical mechanisms include systemic inflammation, gut microbiota modulation, oxidative stress, and
neurotransmitter regulation. Despite the consistency of findings, methodological limitations remain.
Overall, diet quality appears to be a relevant determinant of mental health across the lifespan.

Keywords: Mental health; dietary patterns; Mediterranean diet; depression; nutritional psychiatry.

Introducao

A salde mental constitui um dos principais desafios contemporaneos de saude publica,
sendo responsavel por uma elevada carga de doenca, incapacidade funcional e reducdo da
gualidade de vida. Estima-se que mais de 280 milhdes de pessoas vivam com depressao
em todo o mundo, sendo esta uma das principais causas de incapacidade global (World
Health Organization, 2023). Paralelamente, os transtornos de ansiedade afetam mais de
300 milhdes de individuos, contribuindo significativamente para a carga global de doenca
e para o0 aumento dos custos associados aos cuidados de saude (Firth et al., 2020).

Tradicionalmente, os determinantes da saude mental tém sido analisados sobretudo
a partir de perspetivas genéticas, psicoldgicas e sociais. No entanto, tem-se verificado
um crescente reconhecimento do papel dos fatores de estilo de vida, incluindo alimen-
tacdo, atividade fisica, sono e consumo de substancias, na prevencdo e desenvolvimento
de perturbacdes mentais. Entre estes, a alimentacdo destaca-se como um determinante
modificavel com elevado potencial de intervencdo, dada a sua influéncia em processos
metabdlicos, inflamatdrios e neurobioldgicos (Jacka et al., 2017; Firth et al., 2020).

Este enquadramento contribuiu para o desenvolvimento da psiquiatria nutricional, area
que investiga a forma como padrdes alimentares e nutrientes influenciam o funcionamento
cerebral, a regulacdo emocional e o risco de perturbacdes mentais (Sarris et al.,, 2015;
Jacka et al,, 2017). A evidéncia cientifica sugere que a alimentacdo pode atuar através de
multiplas vias bioldgicas interdependentes, incluindo inflamacao sistémica, stress oxida-
tivo, modulacdo da microbiota intestinal e regulacdo da neurotransmissao.
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Estudos epidemioldgicos e meta-analises demonstram consistentemente que padrdes ali-
mentares saudaveis, caracterizados por elevado consumo de alimentos de origem vegetal,
cereais integrais, leguminosas, frutos secos e peixe, se associam a menor risco de depressao
e a melhores indicadores de saude mental (Molendijk et al., 2018; da Silva et al., 2025). Entre
estes, a dieta mediterranica destaca-se como o padrao com maior evidéncia de efeito protetor,
estando associada a menor risco de sintomas depressivos e a melhor bem-estar psicoldgico
(Shafiei et al., 2023; Bizzozero-Peroni et al., 2025). Em sentido inverso, padrdes alimentares
com elevado consumo de alimentos ultraprocessados, acucares adicionados e gorduras satu-
radas tém sido associados a maior risco de depressao, ansiedade e outros desfechos adversos
de saude mental (Lane et al., 2022; Lane et al,, 2024). O envelhecimento populacional torna
particularmente relevante a andlise da relacdo entre alimentacdo e saide mental em adultos
mais velhos. O envelhecimento associa-se a altera¢des fisioldgicas, inflamatdrias, metabdlicas
€ neurocognitivas que podem aumentar a vulnerabilidade a sintomas depressivos, declinio
cognitivo e fragilidade psicoldgica (World Health Organization, 2023; Miller & Raison, 2016).
Neste contexto, padrdes alimentares saudaveis poderdao desempenhar um papel protetor adi-
cional, contribuindo para o envelhecimento saudavel, preservacao funcional e melhoria da
qualidade de vida em idade avancada. Estudos recentes sugerem que dietas com perfil anti-
inflamatadrio, particularmente a dieta mediterranica, poderdo associar-se a menor risco de
depressao e melhor saude mental em populacdes idosas, especialmente na presenca de mul-
timorbilidade e doenca vascular (Shafiei et al., 2023; Zhang et al., 2024). Adicionalmente, die-
tas com maior potencial inflamatdrio associam-se a maior gravidade de sintomas depressivos,
particularmente em populacdes vulnerdveis (Wang et al., 2019; Zhang et al., 2024).

Apesar do crescimento substancial da investigacdo nesta area, persistem lacunas relevantes
quanto a magnitude desta associacdo, aos mecanismos bioldgicos subjacentes e, sobretudo,
a sua natureza causal, bem como a integracdo dos diferentes niveis de evidéncia disponiveis.

Neste contexto, o presente estudo tem como objetivo sintetizar criticamente a evidén-
cia cientifica disponivel sobre a relacdo entre padrdes alimentares e desfechos de salde
mental ao longo do ciclo de vida, integrando resultados epidemioldgicos, clinicos e biolo-
gicos, e discutindo as respetivas implicagcdes clinicas e de saude publica.

A literatura cientifica recente sugere que a relacdo entre alimentacdo e saude mental pode
ser compreendida a luz de varios mecanismos bioldgicos interdependentes. Entre os mais
relevantes destacam-se a inflamacao sistémica, o eixo intestino-cérebro, a regulacdo da neu-
rotransmissao, o stress oxidativo e o papel de nutrientes e compostos bioativos. A inflamacéo
sistémica de baixo grau constitui um dos mecanismos mais frequentemente implicados nesta
relacdo. Evidéncia consistente sugere que processos inflamatdrios crénicos desempenham
um papel importante na fisiopatologia da depresséo e de outros transtornos mentais (Miller
& Raison, 2016). Dietas ricas em alimentos ultraprocessados, acucares refinados e gorduras
saturadas tendem a promover um estado proé-inflamatdrio, associado ao aumento de citoci-
nas inflamatorias, como a interleucina-6 e a proteina C reativa. Esta observacao € coerente
com estudos que associam dietas de elevado indice inflamatorio a maior risco e gravidade de
depressao (Wang et al,, 2019; Yu et al,, 2025; Zhang et al., 2024). Em contrapartida, padrdes
alimentares ricos em alimentos de origem vegetal e gorduras insaturadas apresentam pro-
priedades anti-inflamatadrias. Outro mecanismo central é o eixo intestino-cérebro, um sistema
de comunicacédo bidirecional que integra vias neurais, enddcrinas, imunitarias e metabdlicas
(Cryan et al,, 2019). A microbiota intestinal desempenha um papel determinante neste sis-
tema, influenciando a producéo de neurotransmissores, a resposta imunitaria e a regulacdo do
eixo hipotalamo-hipodfise-adrenal (Dinan & Cryan, 2017). A alimentacdo constitui um dos prin-
cipais determinantes da composicdo e funcionalidade da microbiota: dietas ricas em fibras,
alimentos vegetais e fermentados associam-se a maior diversidade microbiana, enquanto die-
tas pobres em fibra e ricas em ultraprocessados tendem a promover disbiose, inflamacao e
alteracdes metabdlicas desfavoraveis (Molendijk et al.,, 2018; Lane et al., 2022). A alimentacado
influencia ainda a sintese, libertacdo e regulacdo de neurotransmissores essenciais a regulacdo
emocional, como serotonina, dopamina, noradrenalina e GABA. Nutrientes como acidos gor-
dos dmega-3, vitaminas do complexo B, vitamina D, magnésio e zinco desempenham funcdes
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fundamentais na plasticidade sinaptica e na sintese de neurotransmissores (Sarris et al., 2015).
A sua inadequacédo tem sido associada a maior vulnerabilidade a sintomas depressivos e ansio-
sos. O stress oxidativo constitui outro mecanismo plausivel, resultante do desequilibrio entre
producado de espécies reativas de oxigénio e capacidade antioxidante do organismo. Este pro-
cesso pode conduzir a danos celulares, inflamac¢do e disfuncdo neuronal, estando implicado
na fisiopatologia de varios transtornos mentais (Lopresti et al., 2013). Em paralelo, compostos
bioativos como polifendis e flavonoides, bem como nutrientes como EPA, DHA, vitaminas do
complexo B e vitamina D, poderdo exercer efeitos neuroprotetores e anti-inflamatdrios (Par-
letta et al,, 2019). Em sintese, a evidéncia sugere que a alimentacao influencia a saude men-
tal através de uma rede complexa de interacdes metabdlicas, imunitdrias e neuroenddcrinas.
Esta perspetiva reforca a plausibilidade bioldgica da associacdo observada e sustenta a rele-
vancia de abordagens centradas em padrdes alimentares globais, mais do que em nutrientes
isolados (Jacka et al., 2017; Bizzozero-Peroni et al., 2025). No contexto do envelhecimento,
estes mecanismos assumem relevancia acrescida. O envelhecimento bioldgico associa-se a
um estado inflamatoério crénico de baixo grau (“inflammaging”), aumento do stress oxidativo,
alteracdes da microbiota intestinal e maior vulnerabilidade neurodegenerativa (Miller & Rai-
son, 2016; Cryan et al., 2019). Estes fatores poderao contribuir para maior suscetibilidade a
sintomas depressivos e ansiedade em adultos mais velhos. Assim, padrdes alimentares ricos
em compostos antioxidantes e anti-inflamatérios poderdao desempenhar um papel relevante
na promocao do envelhecimento saudavel e da saude mental na populacdo idosa (Bizzozero-
Peroni et al., 2025; Zhang et al., 2024).

A Figura 1 apresenta uma representacdo esquematica dos principais mecanismos bio-
l6gicos subjacentes a relacdo entre padrdes alimentares e salde mental, evidenciando a
interacdo entre fatores dietéticos, processos inflamatdérios, modulacdo da microbiota intes-
tinal, regulacdo da neurotransmissdo e os respetivos desfechos em salde mental.

A Figura 2 apresenta um modelo conceptual da relacdo entre padrdes alimentares
e saude mental, integrando fatores dietéticos, mecanismos bioldgicos e determinantes
contextuais. O modelo evidencia a interacdo entre alimentacdao e processos inflamato-
rios, microbiota intestinal e neurotransmissdo, bem como o papel de fatores individuais e
ambientais na modulacdo desta relacao.

Figura 1
Mecanismos metabolicos associados a relacdo entre alimentacdo e saude mental.
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Nota: Elaboracdo prépria com base na literatura incluida na revisdo.
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Figura 2
Modelo conceptual da relacdo entre alimentacdo e salde mental.
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Nota: Elaboracao propria com base na literatura incluida na revisao.

Metodologia

O presente estudo consiste numa revisdo integrativa da literatura, conduzida de
acordo com a metodologia proposta por Whittemore e Knafl (2005), adequada a sintese
de evidéncia proveniente de diferentes desenhos metodoldgicos. Esta abordagem permite
integrar ensaios clinicos randomizados, estudos observacionais, revisdes sistematicas,
meta-analises e umbrella reviews.

A revisdo foi orientada pela seguinte questdo de investigacao: qual é a evidéncia cienti-
fica disponivel sobre a associacao entre padrdes alimentares e desfechos de salde mental
ao longo da vida? Os objetivos do estudo consistiram em sintetizar a evidéncia publicada
entre 2013 e 2025, comparar resultados entre diferentes desenhos metodoldgicos, analisar
0s mecanismos bioldgicos subjacentes e discutir as implicacdes clinicas e de saude publica.

A pesquisa bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, Scopus,
Web of Science e Cochrane Library, entre janeiro e marco de 2025. Foram utilizados des-
critores controlados e palavras-chave combinados com operadores booleanos, incluindo
a seguinte estratégia geral: (diet OR dietary patterns OR nutrition OR Mediterranean diet)
AND (mental health OR depression OR anxiety OR psychological well-being) AND (nutri-
tional psychiatry). A estratégia foi adaptada as especificidades de cada base de dados.

Foram incluidos estudos com participantes humanos, publicados em inglés ou por-
tugués, com revisao por pares, que analisassem a associacao entre padrdes alimentares
e desfechos de saude mental. Consideraram-se elegiveis ensaios clinicos randomizados,
estudos de coorte prospetivos, revisdes sistematicas e meta-analises. Foram excluidos
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estudos em modelos animais ou in vitro, artigos de opinido, editoriais, comentarios, cartas
ao editor e trabalhos com informacdo metodoldgica insuficiente.

O processo de selecao seguiu as recomendacdes do PRISMA 2020 e decorreu em trés
etapas: identificacdo dos estudos, triagem por titulos e resumos e avaliacdo da elegibili-
dade através da leitura integral dos artigos.

A qualidade metodoldgica dos estudos incluidos foi avaliada com recurso a instrumen-
tos validados, nomeadamente RoB 2, ROBINS-I, AMSTAR-2 e GRADE, de acordo com o
desenho metodoldgico de cada estudo.

A extracdo de dados incidiu sobre autor, ano, pais, desenho metodoldgico, amostra,
exposicdo alimentar, desfechos, principais resultados e limitacdes, tendo sido realizada por
dois investigadores de forma independente.

A sintese dos dados foi efetuada através de andlise narrativa, sendo os resultados
organizados em tabelas descritivas.

Resultados

A pesquisa bibliografica identificou inicialmente 642 artigos. Apds remocédo de dupli-
cados, 518 estudos foram submetidos a triagem por titulo e resumo, tendo 472 sido exclui-
dos por ndo cumprirem os critérios de inclusdo. Dos 46 artigos avaliados em texto integral,
33 foram excluidos por auséncia de analise de desfechos de salide mental, inadequacéo na
avaliacdo dos padrdes alimentares ou insuficiente rigor metodoldgico. No total, 13 estudos
foram incluidos na revisao integrativa (Figura 3).

Figura 3
Fluxograma PRISMA do processo de selecdo dos estudos.
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Nota: Fluxograma elaborado de acordo com as recomendacdes do PRISMA 2020.

Os estudos incluidos apresentaram diversidade metodoldgica, abrangendo ensaios
clinicos randomizados, estudos observacionais, revisdes sistematicas e meta-analises.
A caracterizacdo metodoldgica e a avaliacdo da qualidade dos estudos encontram-se
apresentadas na Tabela 1.
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Tabela 1
Qualidade metodoldgica e risco de viés dos estudos incluidos.

Autor (Ano) Desenho do estudo Ferramenta de Julgamento
avaliacao global

Jacka et al. (2017) Ensaio clinico randomizado RoB 2 Baixo risco

Parletta et al. (2019) Ensaio clinico randomizado RoB 2 Algumas -
preocupacodes

Bayes et al. (2022) Ensaio clinico randomizado RoB 2 Algumas
preocupacdes

Cabrera Suarez et al. (2024)  Ensaio clinico randomizado RoB 2 Baixo risco

Molendijk et al. (2018) ngl'izaeopigizzt?sfa e meta- AMSTAR-2 Moderada

Lane et al. (2022) ieevtlas_aaonzlﬁstgmat‘ca € AMSTAR-2 Moderada/Alta

Lane et al. (2024) Umbrella review AMSTAR-2 Alta

da Silva et al. (2025) ieevt'as_aaong'lfstgmat‘ca © AMSTAR-2 Moderada

Wang et al. (2019) Meta-analise AMSTAR-2 Moderada

Yu et al. (2025) Meta-analise dose resposta AMSTAR-2 Moderada/Alta

Bizzozero-Peroni et al. Revisdo sistematica de ECRs AMSTAR-2 Alta

(2025)

Shafiei et al. (2023) Revisdo narrativa AMSTAR-2*** Baixa/Moderada

Esgunoglu et al. (2024) Protocolo de ECR Avaliacdo meto- Algumas
doldgica preli- preocupacdes

minar baseada
no desenho do
estudo

Nota: RoB 2 = Risk of Bias 2; AMSTAR-2 = A Measurement Tool to Assess Systematic Reviews;
ECRs = ensaios clinicos randomizados.
*** Aplicado de forma interpretativa, considerando a natureza narrativa do estudo.

Entre os ensaios clinicos randomizados identificados, incluem-se os estudos SMILES
(Jacka et al., 2017), HELFIMED (Parletta et al., 2019), AMMEND (Bayes et al., 2022) e PRE-
DIDEP (Cabrera-Suarez et al.,, 2024), os quais avaliaram intervencdes alimentares basea-
das, maioritariamente, na dieta mediterranica. Os principais resultados destes estudos
encontram-se descritos na Tabela 2.

A evidéncia observacional incluiu estudos de coorte, revisdes sistematicas e meta-
analises, que analisaram a associacdo entre padrdes alimentares e desfechos de saude men-
tal em diferentes populacdes. Entre estes, destacam-se estudos que avaliaram a qualidade
global da dieta, o consumo de alimentos ultraprocessados e o indice inflamatoério da dieta.

Importa salientar que alguns estudos incluidos identificaram associacdes particular-
mente relevantes em populacdes envelhecidas. Zhang et al. (2024) verificaram que die-
tas com elevado indice inflamatdério estavam associadas a maior gravidade de depressédo
em idosos com acidente vascular cerebral, sugerindo que os efeitos da alimentacdo na
saude mental poderao ser particularmente relevantes em contextos de envelhecimento e
multimorbilidade.
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De forma geral, os estudos reportaram associacdes entre padrdes alimentares sauda-
veis e desfechos de salude mental, bem como associacdes entre padrdes alimentares com
elevado grau de processamento ou perfil inflamatorio e desfechos adversos. Resultados
especificos, incluindo magnitude das associacdes, tipo de desfechos e limitacdes metodo-
l6gicas, encontram-se detalhados na Tabela 2.

A avaliacdo da qualidade metodoldgica indicou que os ensaios clinicos randomizados
apresentaram baixo risco de viés ou algumas preocupacdes metodoldgicas, enquanto as
revisdes sistematicas e meta-analises apresentaram qualidade metodoldgica moderada a
elevada, conforme apresentado na Tabela 1.

Discussao

Os resultados desta revisao indicam que a qualidade da dieta se encontra associada
a diferentes desfechos de saude mental, nomeadamente sintomas depressivos, ansiedade
e bem-estar psicoldgico. Esta associacao foi observada de forma consistente em estudos
com diferentes desenhos metodoldgicos, incluindo ensaios clinicos randomizados, estu-
dos observacionais e meta-analises, estando em concordancia com evidéncia previamente
reportada na literatura (Bizzozero-Peroni et al., 2025; Cabrera-Suarez et al., 2024).

Verifica-se, contudo, que a magnitude das associacdes varia entre os diferentes tipos
de estudo. Ensaios clinicos tendem a reportar efeitos de menor magnitude comparativa-
mente a estudos observacionais, o que podera estar relacionado com diferencas meto-
doldgicas, como a duracdo do seguimento, a adesdo as intervencdes e a presenca de
confundimento residual. Ainda assim, os resultados dos ensaios clinicos identificados s&o
consistentes com estudos prévios, sugerindo que intervencdes alimentares baseadas na
melhoria da qualidade global da dieta, particularmente através da ado¢cdo de um padrao
alimentar mediterranico, se associam a melhorias nos desfechos de saude mental (Jacka
et al., 2017; Parletta et al., 2019).

De forma consistente com a literatura, os estudos observacionais e meta-analises
analisados indicam que maior adesdo a padrdes alimentares saudaveis se associa a
menor risco de depressao, enquanto padrdes alimentares caracterizados por elevado
consumo de alimentos ultraprocessados se associam a desfechos adversos de saude
mental (Lane et al,, 2022; Lane et al., 2024). Estes resultados sdo também suportados por
investigacdes que analisam o potencial inflamatdrio da dieta, evidenciando associacdes
entre dietas pro-inflamatdrias e maior gravidade de sintomas depressivos (Wang et al.,
2019; Zhang et al., 2024).

A plausibilidade bioldgica destas associacdes encontra suporte em diversos mecanis-
mos descritos na literatura, incluindo inflamacéo sistémica, disfuncdo do eixo intestino-
cérebro, stress oxidativo e alteracdes na regulacdo da neurotransmissao. Estes mecanismos
tém sido amplamente documentados como mediadores relevantes na relacao entre ali-
mentacao e saude mental (Sarris et al,, 2015; Cryan et al., 2019).

Importa, no entanto, interpretar estes resultados com cautela. Muitos dos estudos
observacionais incluidos estao sujeitos a confundimento residual, ndo podendo ser excluida
a possibilidade de causalidade inversa. Adicionalmente, a heterogeneidade metodoldgica
entre estudos, a variabilidade nos instrumentos de avaliacdo dietética e a utilizacdo fre-
guente de medidas autorrelatadas podem introduzir viés de memoria e erro de medicao.

A presente revisdo apresenta varios pontos fortes, incluindo a integracado de diferen-
tes desenhos metodoldgicos, permitindo uma andlise abrangente da evidéncia disponivel,
e a utilizacdo de instrumentos validados para avaliacdo da qualidade metodoldgica. No
entanto, apresenta também limitacdes, nomeadamente a dependéncia de dados autorre-
latados, a heterogeneidade entre estudos e a inclusdo exclusiva de publicacdes em inglés
e portugués, o que podera ter conduzido a exclusao de evidéncia relevante.
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Em termos de implicacdes praticas, os resultados sugerem que a melhoria da quali-
dade da dieta poderd constituir uma estratégia complementar relevante na prevencao e
gestao de perturbacdes mentais. A integracao da avaliacdo nutricional em contextos de
cuidados de saude mental podera contribuir para abordagens mais integradas e potencial-
mente mais eficazes. A nivel da saude publica, estes achados suportam a implementacao
de politicas que promovam ambientes alimentares saudaveis e reduzam o consumo de
alimentos ultraprocessados.

Do ponto de vista gerontoldgico, os resultados desta revisdo assumem particular rele-
vancia devido ao envelhecimento demografico global e ao aumento da prevaléncia de
multimorbilidade em adultos mais velhos (World Health Organization, 2023). A alimen-
tacdo poderd constituir um determinante modificavel importante na promoc¢do do enve-
Ihecimento saudavel, contribuindo ndo apenas para a saude fisica, mas também para a
preservacao da saude mental, funcionalidade e qualidade de vida. Estratégias nutricionais
dirigidas a populacdo idosa poderdo assumir relevancia preventiva e terapéutica, sobre-
tudo em individuos vulneraveis a isolamento social, fragilidade e doenca crdénica (Firth
et al,, 2020; Bizzozero-Peroni et al., 2025).

No que respeita a investigacao futura, sera relevante desenvolver ensaios clinicos ran-
domizados de maior dimensao e duracao, bem como estudos longitudinais que permitam
clarificar a direcdo das associacOes observadas. Adicionalmente, investigacdes que inte-
grem biomarcadores inflamatoérios, metabdlicos e relacionados com a microbiota intestinal
poderdo contribuir para uma melhor compreensdo dos mecanismos subjacentes. A analise
do impacto de intervencdes alimentares em diferentes contextos culturais e socioecond-
micos constitui igualmente uma area prioritaria.

Estes achados reforcam a perspetiva do envelhecimento saudavel enquanto processo
dindmico e cumulativo ao longo do curso de vida, no qual fatores modificaveis, como os
padrdes alimentares, podem influenciar trajetodrias de salde mental desde a juventude até
a idade avancada. Neste contexto, evidéncias recentes sugerem que padrdes alimentares
pro-inflamatorios se associam a maior gravidade de sintomas depressivos em adultos mais
velhos, particularmente em popula¢cdes clinicamente vulneraveis, como idosos com aci-
dente vascular cerebral (Zhang et al., 2024).

Conclusoes

A evidéncia cientifica analisada indica que a qualidade da dieta constitui um deter-
minante relevante e potencialmente modificdvel da saude mental, estando associada a
menor risco de sintomas depressivos e a melhores indicadores de bem-estar psicold-
gico. Padrdes alimentares saudaveis, nomeadamente a dieta mediterranica, apresentam
associacdes consistentes com beneficios em salude mental, enquanto padrdes caracte-
rizados por elevado consumo de alimentos ultraprocessados e perfil préo-inflamatdrio se
associam a desfechos adversos. Estes achados assumem especial relevancia no contexto
da gerontologia e do envelhecimento saudavel, reforcando a importancia de estraté-
gias alimentares preventivas dirigidas a populacdo idosa e integradas em abordagens
multidimensionais de promoc¢do da saude mental (World Health Organization, 2023).
Apesar das limitacdes metodoldgicas identificadas, os resultados sugerem que interven-
cOes alimentares poderdo constituir estratégias complementares relevantes na preven-
cdo e gestdo de perturbacdes mentais. Os resultados desta revisdo reforcam igualmente
a relevancia da integracdo de estratégias nutricionais em modelos multidimensionais de
promocédo do envelhecimento saudavel, prevencdo da fragilidade e preservacdo da fun-
cionalidade em adultos mais velhos.
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