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Resumo:  

Introdução: O consumo elevado de Alimentos Ultraprocessados (AUPs) tem sido associado ao 

aumento do risco de depressão e outros prejuízos à saúde mental em diferentes faixas etárias. 

Esses produtos, caracterizados por alta densidade energética e pobreza de nutrientes essenciais, 

estão associados a processos inflamatórios e alterações na microbiota intestinal, mecanismos 

fundamentais no equilíbrio do eixo intestino-cérebro. Objetivo: Analisar a associação entre o 

consumo de alimentos ultraprocessados e a prevalência da depressão em adolescentes e adultos, 

discutindo os mecanismos biológicos envolvidos e os desafios enfrentados pelo nutricionista 

na promoção da saúde mental. Metodologia: Trata-se de uma revisão de literatura de caráter 

descritivo e exploratório. Foram considerados estudos primários publicados entre 2022 e 2026, 

nos idiomas português e inglês, que abordassem a correlação entre o consumo de 

ultraprocessados e transtornos mentais. A busca foi realizada nas bases de dados PubMed (U.S 

National Library) e SciELO (Scientific Eletronic Library Online), utilizando descritores como 

“anxiety”, “depression”, “mental health” e “ultra-processed food”, combinados por operadores 

booleanos. Resultados e Discussão: Os estudos analisados evidenciaram que a alta ingestão de 

AUP apresenta efeitos deletérios consistentes para a saúde mental. Identificou-se uma resposta 

dose-dependente, onde o aumento do consumo eleva significativamente o risco de sintomas 

depressivos. Os principais mecanismos envolvidos incluem a neuroinflamação crônica, o 

estresse oxidativo e a desregulação metabólica. Em contrapartida, padrões alimentares de base 

in natura, como as dietas Mediterrânea e DASH, demonstraram efeitos neuroprotetores. Foi 

observável também que intervenções nutricionais precoces são eficazes no manejo dos 

sintomas, especialmente em grupos vulneráveis como adolescentes e homens jovens. 

Conclusão: A análise demonstrou que o consumo exacerbado de AUPs ativa mediadores 

inflamatórios e afeta a síntese de neurotransmissores essenciais para a regulação do humor. 

Embora existam lacunas na compreensão dos mecanismos exatos, os achados reforçam a 

urgência de políticas públicas voltadas à redução do consumo de ultraprocessados e a 

importância da atuação do nutricionista como suporte indispensável na prevenção e no manejo 

da depressão na saúde coletiva. 

 

Palavras-chave:  
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Abstract:  

Introduction: High consumption of ultra-processed foods (UPFs) has been associated with an 

increased risk of depression and other mental health problems across different age groups. 

These products, characterized by high energy density and low levels of essential nutrients, are 
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associated with inflammatory processes and alterations in the gut microbiota, fundamental 

mechanisms in the balance of the gut-brain axis. Objective: To analyze the association between 

the consumption of ultra-processed foods and the prevalence of depression in adolescents and 

adults, to discuss the biological mechanisms involved, and the challenges faced by nutritionists 

in promoting mental health. Methodology: This is a descriptive and exploratory literature 

review. Primary studies published between 2022 and 2026, in Portuguese and English, that 

addressed the correlation between the consumption of ultra-processed foods and mental 

disorders were considered. The search was conducted in the PubMed (U.S. National Library) 

and SciELO (Scientific Electronic Library Online) databases, using descriptors such as 

"anxiety," "depression," "mental health," and "ultra-processed foods," combined with Boolean 

operators. Results and Discussion: The studies conducted showed that high intake of ultra-

processed foods (UPF) has consistent deleterious effects on mental health. A dose-dependent 

response was identified, where increased consumption significantly raises the risk of depressive 

symptoms. The main mechanisms involved include chronic neuroinflammation, oxidative 

stress, and metabolic dysregulation. In contrast, whole-food-based dietary patterns, such as the 

Mediterranean and DASH diets, have shown neuroprotective effects. It was also observed that 

early nutritional interventions are effective in managing symptoms, especially in vulnerable 

groups such as adolescents and young men. Conclusion: The analysis demonstrated that 

excessive consumption of ultra-processed foods (UPFs) activates inflammatory mediators and 

affects the synthesis of neurotransmitters essential for mood regulation. Although there are gaps 

in understanding the exact mechanisms, the findings reinforce the urgency of public policies 

aimed at reducing the consumption of ultra-processed foods and the importance of the 

nutritionist's role as an indispensable support in the prevention and management of depression 

in public health. 
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Resumen:  

Introducción: El elevado consumo de alimentos ultraprocesados (AUP) se ha asociado con un 

mayor riesgo de depresión y otros perjuicios para la salud mental en diferentes grupos etarios. 

Estos productos, caracterizados por una alta densidad energética y escasez de nutrientes 

esenciales, están relacionados con procesos inflamatorios y alteraciones en la microbiota 

intestinal, mecanismos fundamentales en el equilibrio del eje intestino-cerebro. Objetivo: 

Analizar la asociación entre el consumo de alimentos ultraprocesados y la prevalencia de la 

depresión en adolescentes y adultos, discutiendo los mecanismos biológicos implicados y los 

desafíos enfrentados por el nutricionista en la promoción de la salud mental. Metodología: Se 

trata de una revisión de la literatura de carácter descriptivo y exploratorio. Se consideraron 

estudios primarios publicados entre 2022 y 2026, en portugués e inglés, que abordaran la 

correlación entre el consumo de ultraprocesados y los trastornos mentales. La búsqueda se 

realizó en las bases de datos PubMed (U.S National Library) y SciELO (Scientific Electronic 

Library Online), utilizando descriptores como “anxiety”, “depression”, “mental health” y 

“ultra-processed food”, combinados mediante operadores booleanos. Resultados y Discusión: 

Los estudios analizados evidenciaron que la alta ingesta de alimentos ultraprocesados presenta 

efectos perjudiciales consistentes para la salud mental. Se identificó una respuesta dependiente 

de la dosis, donde el aumento del consumo eleva significativamente el riesgo de síntomas 

depresivos. Los principales mecanismos implicados incluyen la neuroinflamación crónica, el 

estrés oxidativo y la desregulación metabólica. Por otro lado, patrones alimentarios basados en 

alimentos naturales, como las dietas Mediterránea y DASH, demostraron efectos 

neuroprotectores. También se observó que las intervenciones nutricionales tempranas son 
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eficaces en el manejo de los síntomas, especialmente en grupos vulnerables como adolescentes 

y hombres jóvenes. Conclusión: El análisis demostró que el consumo excesivo de alimentos 

ultraprocesados activa mediadores inflamatorios y afecta la síntesis de neurotransmisores 

esenciales para la regulación del estado de ánimo. Aunque existen lagunas en la comprensión 

de los mecanismos exactos, los hallazgos refuerzan la urgencia de políticas públicas dirigidas 

a reducir el consumo de ultraprocesados y la importancia de la actuación del nutricionista como 

apoyo indispensable en la prevención y el manejo de la depresión en la salud colectiva. 

 

Palabras clave:  

Ansiedad; Depresión; Salud Mental; Alimentos Ultraprocesados. 

  

INTRODUÇÃO  

 

Observa-se nas últimas décadas um aumento considerável na incidência de problemas 

relacionados à saúde mental, dentre eles, os transtornos mentais comuns, como quadros de 

transtornos depressivos e de ansiedade (GBD, 2018). De acordo com os dados da Organização 

Mundial da Saúde (OMS), em 2026, cerca de 9,3% a 9,6% da população brasileira sofre de 

ansiedade e cerca de 5,8% a 15,5% da população sofre de depressão ao perpassar da vida, a 

maior estimativa da américa latina, esta variação pode ocorrer a depender do método do estudo 

epidemiológico (OMS, 2017).   

Nesse cenário de crescente preocupação com a saúde mental, é fundamental 

compreender as particularidades das diferentes fases da vida, especialmente a adolescência e 

idade adulta, onde a prevalência de transtornos como ansiedade e depressão tem se mostrado 

significativa (Turecki et al. 2019). A adolescência é definida como a fase da vida entre a 

infância e a idade adulta, compreendendo a faixa etária dos 12 aos 18 anos (Mesas, A. et al., 

2022.). É um período de intensas transformações físicas, emocionais e sociais, crucial para o 

desenvolvimento de habilidades e conhecimentos (teóricos e interpessoais) (O’neil et al. 2014). 

Já á idade adulta, conforme a literatura, geralmente abrange indivíduos com idade entre 18 e 59 

anos, podendo apresentar diferentes perfis relacionados ao estilo de vida, como sedentarismo, 

altos níveis de estresse rotineiro, padrões alimentares inadequados e exposição a fatores de risco 

associados à saúde mental, como os já supracitados. (GBD, 2018; Mesas, A. et al., 2022)  

Transtornos depressivos são caracterizados por um humor triste, apático ou irritável, que 

alteram a capacidade de sobrevivência do paciente, profissional e educacional em sociedade 

(American Psychiatric Association, 2022). Já a ansiedade é um estado em que o paciente tem 

medo e ansiedade excessiva para realizar as atividades diárias ou se relacionar com outras 

pessoas, associado ao desejo de luta ou fuga constante (American Psychiatric Association, 

2022).   
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Ambos os transtornos podem ser potencializados ou iniciados através de problemas 

relacionados com o consumo de alimentos ultra processados, devido a processos inflamatórios 

que podem decorrer dos aditivos utilizados na fabricação desses produtos, além de que, devido 

a esse processo, também é possível ocorrer a diminuição do sistema imune e um estresse 

oxidativo elevado, o que, em seguida, leva ao agravamento dos sintomas de depressão e 

ansiedade (Rodriguez, O. et al., 2023).  

Dentro do contexto alimentar atual, observa-se um aumento expressivo no consumo de 

alimentos ultraprocessados, impulsionado por mudanças no padrão alimentar, maior 

praticidade, ampla acessibilidade e grande influência do ambiente alimentar, que favorece 

escolhas rápidas, palatáveis e de baixo valor nutricional (Monteiro, C. et al., 2019; Louzada, 

M. et al., 2015). Nessa conjuntura, nota-se uma substituição dos alimentos in natura por 

produtos ultraprocessados, gerada pela praticidade e vasta disponibilidade (Monteiro, C. et al., 

2019). Tais alimentos, abundantes em açúcares simples, gorduras, aditivos e conservantes, e 

pobres em nutrientes essenciais, podem impactar negativamente a saúde mental, através de 

problemas inflamatórios e alterações na microbiota intestinal (Daneshzad, E. et al. 2022, Lane, 

M.M. et al. 2023)  

Dessa forma, é imprescindível discutir a relação entre esses transtornos e o consumo de 

alimentos ultraprocessados (AUP), uma vez que, existem estudos que analisam a correlação 

entre esses dois fatores, como, por exemplo um estudo da universidade USP, feito em 2025 que 

apontou que o consumo de ultraprocessados aumenta em 58% o risco de depressão persistente 

(Ferreira, N. et al., 2025).   

Nesse contexto, o nutricionista desempenha um papel fundamental, estratégico e 

indispensável na saúde mental de indivíduos afetados por essa problemática, ajudando não só 

no tratamento, mas na prevenção do surgimento de tal empecilho que pode ser adquirido ao 

decorrer da vida (Firth, J. et al., 2019). O nutricionista atua com prescrição de planos adequados 

para pacientes já diagnosticados, promoção de ambientes alimentares seguros, educação 

alimentar, cuidados em saúde mental (psiconutrição) e vigilância alimentar e nutricional (Boog, 

M. 2008).   

Dessa forma, a temática apresenta elevada relevância para a Saúde Coletiva, ao 

evidenciar fatores modificáveis relacionados à saúde mental, especialmente aqueles associados 

ao padrão alimentar (Firth, J. et al., 2019). Nesse sentido, reforçase o papel estratégico do 

nutricionista na promoção de hábitos alimentares saudáveis e na prevenção de agravos, atuando 

de forma integrada no cuidado à saúde e contribuindo para a melhoria da qualidade de vida da 

população (Firth, J. et al., 2019; O’Neil, A. et al., 2014, Boog, M. 2008).  
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Portanto, este trabalho, visa, por meio de uma revisão bibliográfica, analisar a relação 

entre o aumento considerável nos casos de depressão e ansiedade nos últimos anos e o uma má 

alimentação, pautada em alimentos ultraprocessados (AUP), assim como, discutir o porquê do 

aumento de desse tipo de consumo alimentar também. Além disso, visa-se também, discutir os 

desafios enfrentados pelo nutricionista mediante a esse contexto em saúde coletiva.  

  

METODOLOGIA  

 

Este estudo configura-se como uma revisão de literatura, com caráter descritivo e 

exploratório, com o objetivo de responder à seguinte questão norteadora: “De que maneira o 

elevado consumo de alimentos ultraprocessados está associado ao aumento da incidência de 

depressão em adolescentes e adultos atendidos na rede pública de saúde e quais as implicações 

para a saúde coletiva?”.  

A etapa de análise dos bancos de dados foi feita de maneira rigorosa e sequencial, tendo 

como início a prospecção nas bases de dados por meio dos descritores previamente 

selecionados. Após isso, foi realizada uma análise dos títulos dos artigos procurados e 

sequencialmente uma leitura dos resumos, como o objetivo de selecionar os estudos que 

atendiam aos critérios de inclusão justapostos.   

A busca bibliográfica foi feita nas bases de dados Scientific Electronic Library Online 

(SciELO) e PubMed (U.S National Library). Foram empregados descritores nos idiomas 

português e inglês, incluindo os termos “anxiety”, “depression”, “mental health” e “ultra-

processed food” combinados entre si por meio dos operadores booleanos “AND” e “OR” para 

a realização das buscas.   

Foram considerados elegíveis artigos primários publicados entre os anos de 2022 e 2026, 

disponíveis em português e em inglês, que tivessem como abordagem o consumo de 

ultraprocessados e sua correlação em transtornos mentais como depressão e ansiedade. Por 

outro lado, foram excluídos artigos duplicados, bem como monografias, revisões de literatura, 

opiniões e dissertações, ademais a aqueles que não apresentassem relação direta com o tema do 

trabalho.   

É importante destacar que alguns dos estudos incluídos nesta revisão não abordam 

diretamente o consumo de alimentos ultraprocessados, mas sim uma relação entre a adoção de 

padrões alimentares saudáveis e sua relação com sintomas de ansiedade e depressão. A inclusão 

de tais estudos justifica-se pela necessidade de complementar a análise do tema proposto  

  



RCMOS – Revista Científica Multidisciplinar O Saber. 

ISSN: 2675-9128. São Paulo - SP. 

Ano VII, v.1 2026 | submissão: 13/06/2026 | aceito: 16/06/2026 | publicação: 19/06/2026 

  

Figura 1 - Fluxograma da seleção dos artigos selecionados   

 

 

Fonte: desenvolvido pelos autores, 2026.  
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No Quadro 1, apresentado a seguir, encontram-se reunidos os elementos centrais dos 

artigos selecionados para esta revisão, percorrendo desde a identificação dos autores e 

cronologia até o delineamento, objetivos, métodos e a síntese dos principais achados. 

  

             Quadro 1. Resumo dos artigos analisados para revisão  

Artigos  Autor,   

ano  de  

publicação,   

local  do  

estudo  

Delineamento, 

tipo de estudo 

e N  

Objetivos 

 do es-

tudo  

Metodologia  Principais achados  

1  Daneshzad.  

E. et al.   

  

2022  

  

Karaj, Iran.  

ensaio  clínico  

randomizado  

  

N= 66 mulhe-

res diabeticas 

com médias de 

idade entre 57 e 

60 anos  

Avaliar o efeito 

da dieta DASH 

no status do 

sono, saúde 

mental e  

mudanças hor-

monais em mu-

lheres com dia-

betes tipo 2.  

Intervenção de 12 

semanas compa-

rando dieta DASH 

vs. dieta controle 

(alimentação con-

vencional).  

Avaliação por PSQI 

(sono), 

 DASS-21 

(saúde  mental) 

 e exames bi-

oquímicos (HbA1c, 

 AGEs, hor-

mônios).  

Apresenta o benefício in-

verso ao consumo de ultra-

processados: enquanto o 

consumo de AUP eleva o 

risco de depressão, a ade-

são a uma dieta rica em fi-

bras e antioxidantes  

(DASH) promove a redu-

ção dos sintomas depressi-

vos e melhora a qualidade 

do sono.   

2  Bayes, J. et 

al.   

  

2022  

  

Autra-

lia/Nova  

Zelândia   

Estudo compa-

rativo,  

observacional   

  

N= 72 Homens  

jovens  (18–

25 anos)  

O artigo bus-

cou investigar 

se a dieta 

 do  

mediterraneo 

pode ter efeito 

positivo 

 em  

quadros de-

pressivos em 

adultos jovens.  

Avaliações em três 

momentos: linha de 

base, semana 6 e se-

mana 12. A adesão 

foi mensurada pelo 

MEDAS, seguido 

do BDI-II de 21 

itens e como desfe-

cho secundário au-

mento na qualidade 

de vida.  

Pacientes não pre-

sentes em todas as 

consultas foram ex-

cludentes.  

Os resultados demonstra-

ram que jovens deprimidos 

podem  alterar sig-

nificativamente a quali-

dade de sua dieta em um 

curto período de tempo sob 

a orientação de um nutrici-

onista clínico.   

Essas melhorias na dieta le-

varam a melhorias signifi-

cativas nos sintomas de-

pressivos, sem efeitos cola-

terais observados.  
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3  

  

Ferreira, 

N.V. et al.   

  

2025  

  

Brasil  

Estudo  de  

corte,longitu-

dina l  

  

N=  13.870 

servidores  

publicos 

 com ida-

des entre 35 e 

74 anos     

Avaliar  a  

associação en-

tre o consumo 

de alimentos 

ultraproces-

sado 

s e a persistên-

cia e incidência 

de depressão 

entre adultos 

de 35 e 74 

anos.  

Foram utilizados 

questionários de 

frequência alimen-

tar para mensurar a 

densidade energé-

tica de ultraproces-

sados em 3 momen-

tos distintos: Onda 

1 (2008-2010, n = 

15.105), Onda 2 

(2012-2014, n = 

14.014) e Onda 3  

(2017-2019,  n  =  

12.636).  A  

classificação diag-

nóstica baseou- 

se  no  Clinical  

Interview Schedule-

Revised (CIS-R)  

Entre os 13.870 participan-

tes sem depressão no início 

do estudo, 731 (5,3%) 

apresentaram depressão 

após 8 anos de acompanha-

mento, indicando que uma 

alimentação rica ou pau-

tada em alimentos ultrapro-

cessados e ultra palatáveis 

está associada a uma maior 

incidência de depressão.   

A análise revelou que a 

substituição de apenas 10% 

a 20% de ultraprocessados 

por alimentos minima-

mente processados poderia 

reduzir a incidência da pa-

tologia em até 22%, evi-

denciando o impacto pre-

ventivo da qualidade dieté-

tica.  

 

4  Achour, Y. et 

al.  

  

2025  

  

França   

Estudo  

tranversal   

  

  

N=  15.262  

adultos  

Investigar 

 as asso-

ciações entre 

 padrões 

alimentares 

 e de-

pressão maior 

em  grupos 

específicos por 

sexo e idade, a 

fim de identifi-

car subpopula-

ções potencial-

mente vulnerá-

veis,  o que 

 pode  

orientar  

estratégias de 

prevenção e  

intervenção di-

recionadas.  

Os dados dietéticos 

foram coletados uti-

lizando um questio-

nário de frequência 

alimentar  

PNSS (Programa 

Nacional de Nutri-

ção e Saúde) vali-

dado. Foram exclu-

ídos do estudo pes-

soas com doenças 

crônicas ou com 

uso de  

medicações psico-

trópicas.  

Paralelamente  ao  

questionário dieté-

tico, a avaliação de 

depressão foi feta 

na escala CES-D 

validada.   

  

Cerca de 32,2% dos partici-

pantes tinham uma preva-

lência de risco depressivo.   

Evidenciou-se uma corre-

lação positiva entre a inges-

tão de ultraprocessados e o 

risco de depressão em adul-

tos jovens (18-34 anos) de 

ambos os sexos. Em mu-

lheres acima de 35 anos, a 

adesão a um padrão dieté-

tico rico em alimentos in 

natura (frutas, oleaginosas 

e vegetais) atuou como fa-

tor protetivo, reduzindo as 

chances de episódios de-

pressivos ademais a isso, o 

consumo frequente de be-

bidas açucaradas e alimen-

tos enlatados elevou a vul-

nerabilidade mental especi-

ficamente no público femi-

nino jovem.  
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5  Mesas, A. et  

al    

  

2022  

  

Brasil  

Estudo  

transversal   

  

N=  94.767  

participantes 

adolescentes,  

dos  quais  

(52,4%) 

 eram 

meninas  e 

47,6%  era me-

ninos.  

O objetivo 

deste estudo foi 

analisar a  

associação  

entre o con-

sumo de ali-

mentos ultra-

processado 

s (AUP) e sin-

tomas de saúde 

mental em uma 

amostra repre-

sentativa  

nacional 

 da popu-

lação estudantil 

adolescente 

brasileira.  

A coleta de dados 

provém da Pesquisa 

Nacional de Saúde 

do Escolar (PeNSE 

2019), ao qual 

abrangeu todo o ter-

ritório nacional e 

teve com publico 

alvo de pesquisa 

adolescentes de 13 

a 17 anos. Foi apli-

cado um questioná-

rio para os adoles-

centes sobre a fre-

quência alimentar 

de ultraprocessados 

e por seguinte, foi-

se caracterizado o 

número de alimen-

tos ultraprocessa-

dos consumidos di-

vidido de acordo 

com a distribuição 

na amostra por ter-

cis, gerando as se-

guintes categorias: 

1º tercil (0 a 3 ali-

mentos ultraproces-

sados), 2º tercil (4 a 

5 alimentos ultra-

processados) e 3º 

tercil (6 a 13 ali-

mentos ultraproces-

sados).  

O estudo demonstrou uma 

resposta dose significativa, 

quantos maior o consumo 

de ultraprocessados, maior 

a incidência e frequência 

dos casos e relatos de pro-

blemas de saúde mental.  

6  Lane, M.M. 

et al.   

  

2023  

  

Australia  

Estudo de corte 

observacional  

longitudinal co-

laborativa de  

Melbourne   

  

N= 23.299 pes-

soas com ida-

des entre 27  

e 69 anos  

  

O objetivo 

deste estudo é 

examinar as  

associações en-

tre a ingestão 

de alimentos 

ultraproces-

sado s e o au-

mento do sofri-

mento  

psicológico 

como indica-

dor de depres-

são após 15 

anos.  

O acompanha-

mento se baseou em 

registros alimenta-

res de 24h repetidos 

ao longo de 5,4 

anos, classificando 

os itens pela escala 

NOVA. A detecção 

de sintomas depres-

sivos foi realizada 

anualmente por 

meio da escala 

CES-D. A análise 

estatística utilizou 

modelos de riscos 

Verificou-se que cada in-

cremento de 10% na pro-

porção  de ultrapro-

cessados na dieta está asso-

ciado a um aumento de 

21% no risco de desenvol-

ver sintomas depressivos.   

Os resultados sugerem que 

os componentes não nutri-

cionais dos ultraprocessa-

dos (aditivos) podem de-

sempenhar um papel cru-

cial na patogênese da  de-

pressão, independente-

mente do perfil lipídico ou 

calórico dos alimentos.  
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proporcionais de 

Cox.  

7  Yuan, S. et 

al.  

  

2025  

  

China  

Estudo trans-

versal.  

  

N= 10.359 

adultos (18+ 

anos).  

Explorar se in-

divíduos que  

consomem mai-

ores quantida-

des de alimen-

tos  

ultraprocessado 

s  (AUP) 

 têm sin-

tomas  de saúde 

 mental 

mais adversos, 

incluindo de-

pressão leve, 

dias de saúde 

mental ruim e 

dias  de ansi-

edade.  

Análise de dados do  

NHANES  (2007- 

2012). O consumo 

de AUP foi medido 

como porcentagem 

da ingestão energé-

tica total usando o 

sistema NOVA 

(médias de  

recordatórios ali-

mentares de 24h). 

Instrumentos: 

PHQ-9 para depres-

são e perguntas va-

lidadas sobre dias 

de saúde mental e 

ansiedade nos últi-

mos 30 dias. Ajus-

tado para sexo, 

idade, etnia, renda, 

tabagismo, ativi-

dade física e IMC.  

Os resultados indicam que 

dietas ricas em alimentos 

ultraprocessados elevam o 

risco de comprometimento 

da saúde mental.   

O estudo aponta ainda que 

essa relação pode ser medi-

ada por alterações em me-

tabólitos sanguíneos espe-

cíficos provocadas por esse 

tipo de alimentação.  

 

Fonte: desenvolvido pelos autores, 2026.  

  

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

 

As pesquisas analisadas nesta revisão apresentaram uma variedade de abordagens 

metodológicas, incluindo ensaios clínicos randomizados, estudos comparativos observacionais, 

estudos de coorte longitudinal e estudos transversais. Essa diversidade proporciona uma 
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compreensão abrangente sobre a relação entre o consumo de alimentos ultraprocessados (AUP) 

e a saúde mental, com foco na depressão e ansiedade em adolescentes e adultos.   

De forma geral, os achados mostram que os autores concordam sobre a influência 

negativa do padrão alimentar moderno e do consumo excessivo de produtos ultraprocessados 

na saúde mental. No entanto, todos os estudos também ressaltam a importância de intervenções 

nutricionais e de políticas de saúde coletiva voltadas para a redução do consumo desses 

alimentos como estratégias essenciais para a prevenção e o manejo dos transtornos depressivos 

na população.  

Primordialmente, o estudo de Daneshzad, E. et al. (2022) destaca o papel protetivo da 

dieta DASH na saúde mental em mulheres iranianas na pós-menopausa com diabetes tipo 2. Os 

resultados da pesquisa sugerem que a dieta DASH teve um efeito benéfico na depressão, 

ansiedade e estresse, bem como no estado do sono em pacientes com diabetes tipo 2. Neste 

estudo, fica evidenciado que a capacidade antioxidante da dieta DASH leva à redução do 

estresse oxidativo, que associado a inflamação causada por uma má alimentação desempenham 

um ponto de inicio em distúrbios psicológicos por meio da alteração das funções cerebrais. Os 

alimentos consumidos na dieta DASH tem altas fontes de folato e magnésio, esses 

micronutrientes desempenham um papel na síntese de vários neurotransmissores, incluindo 

dopamina, serotonina e norepinefrina, e podem contribuir para reações cerebrais, bem como 

efeitos anti inflamatórios, o que corrobora com os resultados encontrados.    

Concomitantemente, Bayes et al. (2022),  através do seu estudo observacional, realizado 

na Austrália/Nova Zelândia, com homens jovens, que teve como objetivo avaliar a dieta do 

mediterraneo em um grupo populacional específico, muitas vezes sub-representado nas 

pesquisas sobre dietas por preconceitos socais sofridos pelos participantes, observou-se que a 

intervenção com a dieta mediterrânea levou a melhoras significativas nos sintomas depressivos. 

O estudo também buscou apresentar o tratamento dietético como um meio de tratamento para 

que os participantes da pesquisa tenham uma forma de se tratarem sem buscar atendimento 

psicológico diretamente, devido ao medo de julgamentos dos mesmos sobre os preconceitos 

sociais enfrentados por homens dessa idade que necessitam de acompanhamento psicológico. 

Ambos os estudos reforçam a ideia de que a qualidade da dieta é um determinante crucial da 

saúde mental e que intervenções nutricionais podem ser eficazes no manejo e controle desses 

transtornos.  

O estudo de Ferreira, N. et al (2025), de corte longitudinal realizado no Brasil com uma 

grande amostra de 13.870 servidores públicos, com idades entre 35 e 74 anos, forneceu 

evidências robustas sobre a associação direta entre o consumo de AUP e a incidência e 
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persistência da depressão. A pesquisa teve como objetivo avaliar a associação entre o consumo 

de AUP e a persistência e incidência de depressão, sendo observado que uma alimentação rica 

em ultraprocessados está associada a uma maior incidência de depressão. A análise revelou que 

a substituição de apenas 10% a 20% de ultraprocessados por alimentos minimamente 

processados poderia reduzir a incidência da patologia em até 22%, evidenciando o impacto 

preventivo da qualidade dietética. Esse resultado corrobora a hipótese de que a intervenção 

dietética pode ser uma estratégia eficaz na prevenção de transtornos mentais, alinhando-se com 

a crescente literatura que aponta para a importância da nutrição na saúde cerebral.    

Essa perspectiva é reforçada pelo estudo de Lane, M.M. et al. (2023), realizado na 

Austrália, que acompanhou 23.299 indivíduos por 15 anos. A observação de que cada aumento 

de 10% na proporção de AUP na dieta eleva o risco de sofrimento psicológico corrobora a ideia 

de que a exposição crônica a aditivos químicos, açúcares refinados e gorduras saturadas exerce 

um efeito cumulativo e deletério sobre o sistema nervoso central. Este fenômeno pode ser 

explicado, em parte, pela natureza inflamatória desses alimentos, que ativam vias de sinalização 

pró-inflamatórias, como a via do NF-KB, levando a uma neuro inflamação crônica de baixo 

grau, um mecanismo central na fisiopatologia da depressão.  

A análise por ciclos de vida revela vulnerabilidades específicas, em seu estudo, Mesas, 

A. et al. (2022), ao analisar dados de quase 95 mil adolescentes brasileiros, identificou-se uma 

resposta dose-dependente entre o consumo de AUP e sintomas de saúde mental, achado 

particularmente relevante considerando que a adolescência é um período de intensa plasticidade 

sináptica e maturação do córtex pré-frontal. O consumo excessivo de AUP, pobres em ácidos 

graxos ômega-3, vitaminas do complexo B, minerais como zinco e magnésio e aminoácidos 

essenciais como triptofano e tirosina, essenciais para a síntese de neurotransmissores e proteção 

neuronal pode comprometer esse desenvolvimento, aumentando a suscetibilidade a transtornos 

emocionais.  

O estudo de Achour, Y. et al. (2025), realizado na França, destaca disparidades de 

gênero e idade. Os resultados da pesquisa evidenciam correlação positiva entre AUP e 

depressão em adultos jovens (18-34 anos) reflete a tendência de maior dependência de 

alimentos práticos e palatáveis nessa faixa etária, muitas vezes impulsionada por estilos de vida 

estressantes e falta de tempo para o preparo de refeições. Em contrapartida, o efeito protetor da 

dieta rica em alimentos in natura observado em mulheres acima de 35 anos sugere que a 

qualidade nutricional pode atuar como uma proteção biológica contra estressores psicológicos, 

possivelmente mediado por antioxidantes e polifenóis que combatem o estresse oxidativo 

neuronal.  Adicionalmente, um estudo de coorte populacional realizado por Yuan, S. et al. 
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(2025), na china, com 30.059 participantes do UK Biobank, investigou as associações entre o 

consumo de AUP, sua assinatura metabólica circulante e transtornos mentais em adultos de 

meia-idade e idosos. Os resultados demonstraram que um maior consumo de AUP foi 

significativamente associado a maiores riscos de transtornos mentais gerais, depressivos e de 

ansiedade.   

Esse resultado pode ser explicado por Yin, B. et al. (2024), que, embora este estudo não 

tenha sido incluído na amostra principal desta revisão por tratar-se de uma análise metabólica 

experimental de biomarcadores plasmáticos, e não um estudo que abordasse o consumo 

dietético especificamente, apontou a desregulação metabólica como um dos fatores mais 

importantes para a influência do aparecimento ou avanço de transtornos psiquiátricos. A 

assinatura metabólica relacionada a AUP também foi independentemente associada ao aumento 

desses riscos, e parcialmente mediou a relação entre o consumo de AUP e os transtornos mentais 

(com proporções de mediação variando de aproximadamente  de 13% a 61%). O estudo também 

associou o consumo de AUP ao aumento de sintomas psicológicos, como ideação suicida e 

sensação de ansiedade.   

Embora os estudos analisados nesta revisão de literatura apresentem resultados 

semelhantes e complementares entre si, é importante destacar possíveis vieses e limitações 

presentes nos estudos analisados. Grande parte das pesquisas, por possuírem delineamento 

transversal ou observacional, estão sujeitas a vieses de memória e de relato nos questionários 

de frequência alimentar, além de não permitirem o estabelecimento definitivo de causalidade 

entre os AUP e transtornos mentais. Ademais, fatores de confusão, como o nível de atividade 

física, status socioeconômico (podendo ser omitidos da realidade do paciente) e predisposição 

genética, embora ajustados em alguns estudos de corte, ainda podem influenciar a força da 

associação observada entre o consumo de ultraprocessados e o desenvolvimento de transtornos 

mentais.  

Em síntese, os achados identificados nos estudos convergem fortemente para a premissa 

de que a alta ingestão de alimentos ultraprocessados atua como um fator de risco significativo 

e independente para o desenvolvimento e agravamento de transtornos depressivos e ansiosos, 

tanto em adolescentes quanto em adultos. A literatura foi consistente ao demonstrar que dietas 

de base in natura, como a Mediterrânea e a DASH, exercem efeito neuroprotetor. Contudo, 

lacunas ainda persistem, especialmente na necessidade de mais ensaios clínicos randomizados 

de longa duração que avaliem intervenções dietéticas específicas em populações com depressão 

diagnosticada, além de uma maior exploração dos mecanismos fisiopatológicos buscados, como 

as alterações específicas na microbiota intestinal e nas vias inflamatórias. Dessa forma, as 
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evidências apontam que a modificação do padrão alimentar deve ser considerada uma 

ferramenta em conjunto essencial na psiquiatria nutricional e na saúde coletiva.  

  

CONCLUSÃO   

 

Em síntese, todos os artigos presentes nesse artigo evidenciam uma clara relação entre 

o elevado consumo de AUP e à uma maior prevalência e incidência de transtornos mentais 

comuns, com foco em depressão e ansiedade, em adolescentes e adultos. A literatura analisada 

para essa revisão, alinham-se para a compreensão de que a baixa qualidade nutricional desses 

alimentos (ricos em calorias vazias), aliada ao seu potencial pró inflamatório e à ausência  de 

micronutrientes essenciais, afeta negativamente o sistema nervoso central, e, por esses motivos, 

agravando sintomas psiquiátricos.   

Em contrapartida, padrões alimentares baseados no consumo de alimentos in natura, 

como frutas, grãos e carnes não embutidas e alimentos minimamente processados 

demonstraram atuar como fatores de proteção neurobiológica consideráveis.  Apesar da  

coerência entre os resultados encontrados, percebe-se a necessidade de mais estudos para 

elucidar as vias causais diretas e mitigar as limitações metodológicas dos estudos 

observacionais.   

Sob a perspectiva da Saúde coletiva, o tema revela-se de suma importância, pois o 

padrão alimentar configura-se como um fator de risco alterável. Nesse cenário, o nutricionista 

assume um papel estratégico, não apenas no ensaio clínico integrado de saúde mental, mas na 

formulação de políticas públicas e na educação alimentar, visando diminuir a incidência das 

doenças psiquiátricas impulsionadas pelo padrão alimentar moderno.   

Portanto, conclui-se que, embora os estudos apresentem consistência técnica na 

associação entre o consumo de AUP e o agravo de doenças mentais, ainda persistem lacunas 

que demandam novas investigações sobre os mecanismos de pesquisa envolvidos e grupos 

vulneráveis. As evidências reforçam a relevância do tema na saúde coletiva e justificam o papel 

estratégico do nutricionista na implementação de políticas e intervenções clínicas voltadas na 

prevenção de doenças psiquiátricas. E por último, as pesquisas futuras devem se aprofundar na 

psiquiatria nutricional, explorando intervenções dietéticas acessíveis como parte do tratamento 

padrão para transtornos mentais no sistema público de saúde.  
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