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Os transtornos mentais incluem as alteragcdes de pensamento, emog¢des e/ou comportamento.
O adoecimento psiquico é considerado um grande impasse na sociedade atual, esses
transtornos constituem uma das causas maisimportantes de absenteismo e acarreta um
aumento da demanda nasalde publica. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
uma em quatro pessoas seré afetada por um disturbio mental em uma determinada fase da sua
vida e projeta que essas alteracBes serdoosegundo maior problema de saude publica em 2020.
Partindo desse pressuposto, o presente trabalho teve como objetivo conhecer e identificar 0s
nutrientes capazes deprevenir e melhorar as doencas mentais, detectando suas acfes e
beneficios para o organismo. Trata-se de uma revisdo bibliografica de abordagem qualitativa,
conduzida através de pesquisas em livros, monografias, revistas e artigos cientificos,
publicados de 2014até 2019. As bases de dados: Google Académico, Pubmed, Scielo
(Scientific Eletronic Library Online), foram utilizadas como instrumento para levantamento
de dados, sendo encontrados 15 artigos publicados em lingua portuguesa, entretanto apenas
7publicacdes foram consideradas por corresponderem ao estudo. A busca foi realizada
utilizando descritores como: alimentos funcionais e doengas mentais, neurotransmissores e
doencas mentais, manifestacdes neuroldgicas, deficiéncia de vitamina. Assim, constatou-se
que uma alimentacdo saudavel e equilibradaé essencial no processo de prevencao de doencas
mentais, pois estd envolvida diretamente com a producdode serotonina no cérebro, um dos
neurotransmissores responsaveis pelo humor e pela sensacdo de bem-estar. Os
nutrientesparticipam das reacdes comocofatoresfundamentais para a producdo de
neurotransmissores, como exemplo, o triptofano, magnésio, niacina e vitamina B6. Uma boa
alimentacdo auxilia na eliminacdo da tensdo, controla o nervosismo e a neurastenia, além de
diminuir a ansiedade, o cortisol e melhorar a qualidadedo sono, estandoenvolvidos nesse
processoo selénio, calcio, acido félico, vitamina C, vitamina D, entre outros. As evidéncias
cientificas mostram que uma alimentacdo saudavel e equilibrada, rica em compostos bioativos
podem auxiliar e reduzir os sintomas e caracteristicas das doencas mentais, além de ajudar em
uma melhor acdo farmacoldgica, potencializando o tratamento e prognéstico das pessoas
diagnosticadas com as doengas mentais, configurando-se como elemento essencial para a
obtencgéo de bons resultados.
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