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RESUMO

Introduc¢do: A ansiedade e a depressdo figuram entre os transtornos psicologicos mais
prevalentes e impactam significativamente a qualidade de vida dos individuos. Esses quadros
demandam do psicélogo clinico uma escuta ampliada, capaz de integrar fatores externos que
podem influenciar a saide mental. Nesse contexto, a alimentacdo tem sido apontada como
estratégia complementar no tratamento psicoldgico, considerando sua relacdo com o humor, a
cognic¢do e o bem-estar. Objetivo: Analisar, por meio de uma revisao integrativa da literatura,
de que forma os habitos alimentares podem contribuir como estratégia complementar no
tratamento psicoldgico da ansiedade e da depressdo. Metodologia: Revisdo integrativa
realizada nas bases SciELO e BVS Saude, priorizando artigos publicados nos ultimos cinco
anos em portugués e inglés. Apds a triagem de 52 estudos encontrados, 10 foram incluidos na
analise, de acordo com critérios de relevancia e disponibilidade. Resultados: Os resultados
evidenciam que padrdes alimentares inadequados, especialmente o consumo elevado de
ultraprocessados, estdo associados a intensificacdo dos sintomas ansiosos e depressivos. Em
contrapartida, dietas equilibradas, ricas em frutas, vegetais, graos integrais e nutrientes como
triptofano e dmega-3, mostraram efeito protetivo sobre a saude mental. A literatura também
aponta o papel da microbiota intestinal na modulagao emocional, reforcando a complexidade
das interagdes entre alimentacao e sofrimento psiquico. Do ponto de vista clinico, a alimentagao
emerge como recurso de psicoeducagdo e como indicador de padrdes emocionais relevantes,
embora nao configure campo de interven¢do direta do psicdlogo. Conclusao: Conclui-se que
considerar os habitos alimentares durante a escuta clinica amplia a compreensao do paciente e
potencializa os efeitos da psicoterapia, desde que respeitados os limites €ticos da profissao e
mantida a articulacdo interdisciplinar.
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