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A saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas auséncia de doenga. Estudos
tem vindo a demonstrar que a dieta e a saude mental poderdo estar relacionadas, por vezes numa relagdo
bidirecional.

OBJETIVO

Avaliar a ingestdo energética e de macronutrientes e a sua correlagdo com sintomas de ansiedade, depressdo
e stress, numa amostra da populagdo adulta portuguesa.

MATERIAIS E METODOS

TIPO DE ESTUDO QUESTIONARIO RECOLHA DE DADOS AMOSTRA

=
Dados Sociodemogréficos E
junho-julho Google
Escala de Ansiedade, de 2021 Forms

Transversal

) @ Depressao e Stress (EADS-21) " Inquiridos 210 individuos,
Observacional oo apds aplicagdo dos critérios
tionario de F a - exclusdo, obteve-se uma
Fy QUIESTERED G2 [(AEUEmEE Redes Sociais amostra de 144 portugueses.

Quantitativo

Alimentar (QFA)

A andlise estatistica foi feita através da utilizagdo do programa IBSS SPSS Statistics versdo 27.0, disponivel para
o Windows. Para estudar a correlagdo entre a ingestdo energética e de macronutrientes com a sintomatologia
de ansiedade, depressdo e stress utilizou-se o teste de Spearman.

RESULTADOS
Feminino Masculino
D A S D A S
Hidratos de RS 0,140 0,197 0,194 0,197 0,145 0,311*
Carbono Complexos p-value 0,218 0,082 0,086 0,116 0,250 0,012
, RS 0,226* 0,186 0,231* 0,10 -0,072 -0,019
Aglucares
p-value 0,045 0,100 0,040 0,935 0,569 0,881
Gordura Total RO -0,002 0,073 0,042 0,288* 0,163 0,282*
p-value 0,985 0,522 0,715 0,020 0,194 0,023
Gordura RS -0,054 0,079 0,016 0,278* 0,176 0,256*
Polinsaturada p-value 0,637 0,488 0,887 0,025 0,160 0,040
Gordura Saturada RS 0,072 0,101 0,094 0,335* 0,218 0,338*
p-value 0,530 0,374 0,408 0,006 0,081 0,006
Gordura RS -0,028 0,031 -0,004 0,246* 0,130 0,236
Monoinsaturada p-value 0,803 0,783 0,970 0,048 0,303 0,058

*Existe correlagdo ao nivel de significancia de 5%; D - Depressdo; A - Ansiedade; S - Stress

Verificaram-se correlagdes estatisticamente significativas, no género feminino, entre a ingestdo de aglcares e
sintomas de depressdo e stress. No sexo masculino, verificou-se uma correlagdo entre o consumo de
macronutrientes e sintomas de disturbios psicolégicos, nomeadamente: hidratos de carbono complexos com
stress, gordura total com depressdo e stress, gordura saturada com depressdo e stress, gordura saturada com
depressdo e stress e, por fim, gordura monoinsaturada com depressao.

CONCLUSAO

Constatou-se uma correlagdo entre o consumo de hidratos de carbono e gorduras com a saude mental,
reiterando-se a importancia da existéncia de equipas de salde multidisciplinares na promogdo de saude.
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