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RESUMO: Este trabalho apresenta uma revisao bibliografica sobre a importancia da
alimentagao no controle dos horménios cortisol e serotonina, ressaltando seus efeitos
em pessoas com depressdo e ansiedade. Foram analisados estudos nacionais e
internacionais que demonstram a influéncia de nutrientes como triptofano, 6mega-3,
vitaminas do complexo B, magnésio e zinco na regulagéao do humor e na reducéo de
sintomas relacionados a esses transtornos. Observou-se que dietas equilibradas,
ricas em alimentos naturais, contribuem para o bem-estar emocional, enquanto o
consumo de ultraprocessados esta associado ao agravamento dos sintomas. O
trabalho resultou na elaboragdo de um ebook educativo, com linguagem acessivel,
voltado principalmente a adolescentes, visando conscientizar sobre o papel da
nutricdo na saude mental e estimular escolhas alimentares mais saudaveis.
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CREATION OF AN EBOOK ABOUT THE IMPORTANCE OF NUTRITION IN
CONTROLLING CORTISOL AND SEROTONIN IN PEOPLE WITH DEPRESSION
AND ANXIETY

ABSTRACT: This study presents a literature review on the importance of nutrition in
the regulation of cortisol and serotonin, highlighting their effects on individuals with
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depression and anxiety. National and international studies were analyzed, showing the
influence of nutrients such as tryptophan, omega-3, B-complex vitamins, magnesium,
and zinc on mood regulation and the reduction of symptoms related to these disorders.
Findings indicate that balanced diets rich in natural foods promote emotional well-
being, while high consumption of ultra-processed products is associated with symptom
worsening. The research led to the development of an educational ebook, written in
accessible language and primarily targeted at adolescents, aiming to raise awareness
about the role of nutrition in mental health and to encourage healthier dietary choices.
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1 INTRODUGAO

A salude mental € um aspecto fundamental para o bem-estar, sendo um direito
humano considerado basico. Entretanto, na situacdo atual, € um dos maiores
problemas que afetam a sociedade contemporéanea. A saude psicoldgica interfere no
funcionamento social, emocional, intelectual e funcional do ser humano, ao mesmo
passo em que a auséncia do bem-estar mental pode causar a reducdo de expectativa
de vida. Dados afirmam que pessoas com depressdo tém uma reducao de 10 a 15
anos de vida em comparagdo com quem nao possui o transtorno (CHESNEY et al.,
2014).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) informa que aproximadamente 800
mil pessoas morrem por suicidio anualmente, configurando-se como a segunda maior
causa de morte entre individuos de 15 a 29 anos (SILVA et al.,2024). O tema saude
mental € considerado sensivel e complexo, uma vez que esta frequentemente
associado a multiplos fatores psicossociais, como conflitos familiares, baixa
autoestima, luto, dificuldades financeiras e desigualdade social, conforme apontado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

A depressao e a ansiedade sdo doencas multifatoriais e também consequéncia
de uma saude mental fragilizada, acarretando um comprometimento da mesma.
Sendo assim, recomenda-se um acompanhamento psicolégico, que nao tem somente
como foco uma solugao ou “cura” para os transtornos, mas sim, uma ajuda profunda
em como lidar com situagdes sem comprometer tanto a saude psicoldgica, além de
poder ter a chance de aprender mais sobre si proprio e como lidar com os transtornos.
Apos a pandemia do covid-19, o mundo se viu em crise pela quantidade de problemas
que o virus recém descoberto estava causando em tao pouco tempo, levando muitas

vidas consigo, prejudicando a saude mental e fisica de milhares de pessoas e
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resultando em um aumento de 25% nos casos de depressao e ansiedade no primeiro
ano de pandemia. Ademais, 0 mundo estava em uma situagdo critica, com todos
evitando ao maximo nao sair de casa, 0s servigos publicos e privados tiveram que ser
reduzidos, fazendo com que o tratamento da saude mental fosse de mais dificil acesso
(GRAY et al., 2022).

Visto esse problema encontrado, pensou-se entdo em que maneira a nutricao
poderia intervir como forma de auxilio na melhora dos sintomas acarretados da
depressao e ansiedade. De acordo com Baklizi, et al, (2021), uma alimentacao
saudavel ajuda a tratar os transtornos de ansiedade e depressdo, diminuindo os
sintomas e o impacto negativo destas doengas sobre o corpo humano, além de
contribuir para produg¢ao de neurotransmissores.

A relacéo entre alimentacao e saude mental pode ser explicada, em parte, pela
disponibilidade de serotonina (5-HT), cuja producdo depende exclusivamente do
aminoacido triptofano-L (LT), sendo hidroxilado por este e formando a 5-hidroxi-L-
triptofano (5-HTP) a qual necessita da enzima triptofano hidroxilase que delimita a
producao de serotonina. Em seguida sofre descaboxilagdo, precisa da enzima
descarboxilase de aminoacidos aromaticos-L, dando origem a 5-hidroxitriptamina (5-
HT), denominada serotonina (MOHAMMAD-ZADEH et al., 2008). Para essa etapa é
imprescindivel a tetraidrobiopterina (BH4) e a vitamina B6 (piridoxina). A primeira
enzima necessita da BH4, regenerada com o auxilio do metabolismo do folato
(vitamina B9). Enquanto a segunda enzima, descarboxilase de aminoacidos
aromaticos, utiliza a coenzima piridoxal 5'-fosfato (PLP), derivada da vitamina BG6.
Assim, a producido de serotonina é dependente de BH4 e B6. Além disso, ela é
precursora da melatonina, horménio fundamental para a regulagdo do sono
(CIRANNA, 2006; BAMALAN et al., 2023).

Portanto, o neurotransmissor mencionado exerce um papel indispensavel para
a regulagao do humor, apetite, sono e diversas fungdes do sistema nervoso central. O
triptofano é obtido pela dieta e esta presente em alimentos como arroz integral, carne
bovina, peixes, feijdo, abdébora, banana e manga. Estudos mostram que o aumento
da ingestdo desse aminoacido (cerca de 10 mg/kg) esta associado a reducao de
sintomas depressivos e ansiosos, além de promover melhora no humor (ANJOS et al.,
2020, p. 3-4).

Segundo Anjos et al (2020), os niveis de neurotransmissores serotonina no
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cérebro possuem conexao com a quantidade de triptofano proporcionada na
alimentagdo. Uma alimentagcdo de baixa qualidade e inadequada conta com o
consumo improéprio de alimentos ultraprocessados, de alto teor de gorduras, agucares
e escassa ingestdo de legumes, verduras e frutas, tendo relagdo direta com o
agravamento dos sintomas da depresséo e da ansiedade.

O transtorno de ansiedade e depressao sao caracterizados por uma variedade
de disturbios neuroenddcrinos, neurotransmissores e neuroanatdémicos. Os centros
cognitivos superiores do cérebro localizam-se no lobo frontal. O cértex pré-frontal
(PFC) é responsavel por fungdes como planejamento, tomada de decisdes,
antecipagao de consequéncias e moderagao do comportamento social. Ja o sistema
limbico engloba estruturas cerebrais essenciais para o processamento das emogdes
(BAKLIZI et al, 2021).

O cortex limbico integra caracteristicas sensoriais, afetivas e cognitivas da dor,
além de processar informacgdes sobre o estado interno do corpo. Junto as fungdes
especificas de cada regido cerebral, € importante destacar o papel dos
neurotransmissores, que garantem a comunicagdo entre elas. Em pessoas com
transtorno de ansiedade, o aumento da atividade nas areas responsaveis pelo
processamento emocional pode reduzir a sinalizagcado inibitéria do acido y-amino-
butirico (GABA) ou intensificar a neurotransmissdo excitatoria pelo glutamato
(BAKLIZI et al. 2021).

Quando ha determinante de estresse, o estimulo sensorial € captado e enviado
ao talamo, localizado no centro do cérebro. A partir dai, a informagédo segue para a
amigdala e para o hipocampo. A amigdala é responsavel pela sensacéo de medo e
agressividade, atuando também na formacéo e recuperagcao de memarias emocionais
relacionadas a essas respostas. O complexo amigdaloide funciona como um “centro
de analise das circunstancias”, comparando experiéncias € memarias anteriores com
a situacao atual, o que leva ao aumento do estado de alerta (BAKLIZI et al, 2021).

Uma dieta ndo saudavel pode ocasionar o agravamento dos sintomas da
ansiedade e da depressdo. Uma vez que, os precursores dos neurotransmissores sao
0s acidos graxos 6mega-3, a vitamina B e os aminoacidos, quando ha uma deficiéncia
desses nutrientes, acarreta na piora dos sintomas destes transtornos (BAKLIZI et al.
2021). Estudos cientificos demonstraram que uma abordagem eficaz para o transtorno

de ansiedade foi uma dieta saudavel e rica em nutrientes, incluindo triptofano, 6mega-
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3, magnésio, vitaminas do complexo B, vitamina C, vitamina A e minerais como calcio,
zinco e ferro (BAKLIZI et al. 2021).

Segundo Nilo e Silva (2022), a ansiedade ¢é influenciada por fatores
biopsicossociais que vao desde o estresse cotidiano até alteragdes na regulagéo de
neurotransmissores, podendo também ser ativada por predisposi¢cdes genéticas.
Nesse contexto, maus habitos alimentares tornam-se importantes fatores de risco
para o desenvolvimento de ansiedade intensa e podem contribuir para transtornos
alimentares, como anorexia e bulimia nervosa, além de estarem associados a
obesidade. Por isso, representam um problema relevante para a saude humana
(NILO, SILVA 2022).

A ansiedade é uma doenga complexa, nao apenas um simples transtorno, mas
uma patologia que abrange inumeras emog¢des negativas que faz com que a pessoa
diagnosticada, tenha um sentimento de medo e angustia constante. Isto pode resultar
em mudancas nos padrdes alimentares e no senso da saciedade, podendo influenciar
tanto uma compulsao alimentar, quanto a perca completa da fome e do apetite. Sao
dois extremos perigosos onde, ou o individuo consome alimentos compulsivamente,
ou nao consome nenhum (NILO; SILVA, 2022).

Sendo assim, € notavel o quanto o humor influencia na alimentagdo. As
alteracbées do humor, independentemente se for voltado para o lado de estresse,
ansiedade, inquietacdo ou agitacdo, ou até mesmo para o oposto, como apatia,
tristeza e depressdo, estdo interligados com a maneira como as pessoas se
alimentam, pois ocorrem por causa dos desequilibrios entre os neurotransmissores e
as substancias que sao produzidas e liberadas no sistema nervoso, acarretando em
alteragdes que influenciam nossas atitudes (NILO; SILVA et al 2022).

Portanto, € importante ressaltar que os quadros ansiosos nao se restringem
apenas a fatores externos, mas também pela alimentagao pobre em micronutrientes,
como no caso das vitaminas (ex: vitamina A, C, D, K). Essa baixa ingestdo é
responsavel por diversos efeitos colaterais, ou seja, 0s neurotransmissores
necessitam de nutrientes para que sejam produzidos de forma correta (NILO, SILVA
et al 2022).

Uma boa alimentagdo é crucial no combate e controle da ansiedade e
depressao, pois estimula a liberacdo dos neurotransmissores no sistema nervoso

central (SNC) e periférico (SNP), sintetizando mais serotonina, noradrenalina e
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dopamina, que sdo responsaveis por dar ao cérebro sensacdo de bem-estar,

aumentando o bom humor e sensacgéo de saciedade (BAKLIZI, et al 2021).

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Materiais e Métodos

O presente trabalho teve como base o levantamento de dados publicados em
artigos e revistas cientificas nacionais e internacionais, nos idiomas inglés e
portugués; e-books e plataformas como Scielo Br, WHO (World Organization Health),
traduzindo para o portugués, Organizacdo Mundial da Saude (OMS), OPAS
(Organizacao Pan Americana da Saude). Foram utilizadas Descritores em Ciéncias
da Saude (Decs): “depressao”, “ansiedade”, “cérebro”, “prevaléncia”, “transtornos
mentais”, “adolescentes”, “impacto”, dentre outros, para compreender se existem
alimentos que podem ajudar no controle do cortisol e serotonina nos transtornos de
ansiedade e depressao, o primeiro conhecido como "horménio do estresse" dentro da
ansiedade e o segundo, um neurotransmissor chamado de "hormdnio da felicidade,
responsavel pelo controle do nosso humor (MINHA VIDA SAUDE, 2025; VEJA
SAUDE, 2025).

Por fim, a conexdo entre alimentagdo e saude psicoldgica, onde estudos
recentes tém mostrado que o que ingerimos exerce um papel fundamental na nossa
saude mental; compreender se uma alimentagao saudavel colabora para o equilibrio
do cortisol e da serotonina, incluindo o funcionamento deste horménio e deste
neurotransmissor no corpo humano; analise dos transtornos de Ansiedade e
Depressao e seus impactos na saude dos adolescentes, conscientizacdo sobre a
importancia do respectivo assunto e divulgacdo do Ebook através de plataformas
digitais e pela equipe editorial, no Centro Estadual de Educagéo Tecnoldgica Paula
Souza, Etec Sao Sebastido, Sdo Paulo, com o objetivo de analisar a importancia da
alimentagcdo no controle dos horménios serotonina e cortisol, destacando sua
influéncia no quadro clinico de pessoas diagnosticadas com depressao e ansiedade.

Para a elaboracao do e-book, foi utilizado o aplicativo Canva, uma plataforma
online de design grafico. Em primeiro lugar, comegou-se com a definicdo do publico-
alvo, passo importante para definir a linguagem e a abordagem do assunto tratado.
Decidiu-se direcionar principalmente para os adolescentes diagnosticados com
depressao e ansiedade e que almejam entender como a alimentagao pode ajudar no
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tratamento desses transtornos. Ademais, o e-book também é voltado para pessoas
leigas que queiram aprender mais sobre o tema, cujo o intuito é entender esse
processo e posteriormente utilizar essas informagdes no dia-a-dia.

Com o publico-alvo estabelecido, organizou-se os temas a serem
desenvolvidos no livro. Primeiramente, foi feita uma roteirizagdo dos assuntos, onde
0s primeiros capitulos explicariam objetivamente, o que sdo depresséo e ansiedade.
Logo apds, criou-se um roteiro acomodasse todos os topicos seguindo uma ordem
pré-estabelecida para facil entendimento. Apds arranjar essa sequéncia, os titulos de

cada capitulo foram definidos, sendo respectivamente:

Introdugao

Capitulo 1: A conexao entre alimentagao e emocdes

Capitulo 2: Nutrientes essenciais para o equilibrio mental

Capitulo 3: Alimentos aliados contra a ansiedade e depresséao

Capitulo 4: Mitos e verdades: transtornos alimentares e transtornos mentais
Capitulo 5: Nutricao na pratica: Como a comida pode transformar seu humor
Consideracgdes finais

Referéncias bibliograficas

Posto isso, fora iniciada a produgao dos textos nos quais demonstrou-se as
informacdes que o e-book desejava passar ao publico. Finalizado os conteudos
escritos dos capitulos, a proxima etapa era sobre a diagramagéao e o design grafico.

Inicialmente, estabeleceu-se o titulo e o subtitulo do produto. Em seguida, a
capa, com atencao especial para a tomada de decisédo das cores. Pelo fato de o tema
envolver depresséao e ansiedade, fora decidido tons de roxo e com o objetivo de evitar
uma estética pesada — mais relacionada a cores escuras — buscou-se utilizar
variagées mais claras, como lilas, que transmite leveza, melhora e acolhimento. Cores
mais escuras foram usadas somente de modo especifico, para o estabelecimento de
contraste quando necessario.

Posto a conclusdo da capa, arquitetou-se a escolha das fontes das letras,
layout das paginas e padronizagao dos elementos graficos, estando sempre de acordo
com a proposta estética selecionada. Apos o término do design, os textos foram

acrescentados nas paginas de modo a assegurar uma leitura confortavel e leve. Em
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seguida, o préximo passo foi a selegdo das imagens que ilustrariam cada capitulo de
acordo com o conteudo abordado, escolhidas minuciosamente para deixar a leitura
mais atraente.

Finalizada esta etapa, elaborou-se o sumario, onde as paginas foram
numeradas e os capitulos organizados seguindo sua ordem de apresentagédo. Apos a
conclusao do ebook, deu-se inicio ao processo de divulgagdo. Os pesquisadores
entraram em contato com a Equipe editorial da escola ETEC Sao Sebastidao, a qual
interessou-se em publicar o produto na revista institucional. Depois de uma entrevista
realizada entre os pesquisadores e a Equipe, acordaram que o e-book seria divulgado
na préoxima edigao da revista.

Assim, o processo de criagdo baseou-se principalmente em planejamento
detalhado, administragcdo dos conteudos, producdo textual, construgao estética e
estratégias de divulgacdo, gerando em um material informativo e

acessivel para o publico.

2.2 Resultados e Discussoes

Com o passar dos anos, as pessoas preferem ler livros cada vez menores pela
vida corrida e também pela ansiedade, entdo, cada vez mais, as pessoas estdo
escolhendo ler ebooks em vez de ler livros, ja que o ebook é digital e sdo livros
considerados menores.

Nessa obra, foi definido como um dos objetivos auxiliar o leitor ao saber mais
sobre a relagao da alimentagao saudavel para o Bem-Estar, e que a nutricdo n&o vai
ser s6 o que leva para boca, mas sim, algo excepcionalmente importante para o nosso
fisico e mental.

Escolheu-se uma linguagem simples sem muita utilizagdo de termos técnicos,
justamente para nao ficar cansativo de ler e fazer o leitor abandonar a leitura, decorou-
se bem o ebook para chamar atencao inclusive de adolescentes, que € o publico alvo
do trabalho, desejou-se transmitir algo simples, porém com muito significado, e que
esse ebook ajude muitas pessoas que estdo passando por momentos dificeis, ou
aqueles que querem saber mais do assunto.

A principio, foi dado um breve resumo sobre o que sédo esses transtornos
mentais conforme o DSM-5 (Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos
Mentais). Logo apos, foi-se explicado a relagédo desses transtornos com o Cortisol e a
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Serotonina, que foi o horménio esteroide conhecido como "horménio do estresse" e o
neurotransmissor popularmente conhecido como " horménio da felicidade ". Ao longo
da pesquisa, descobriu-se que a depressdo € uma doenga que tem varias causas
possiveis e, até hoje, sua origem exata ainda esta sendo estudada. Entre as
hipéteses, a mais aceita € a de que ela acontece por causa dos baixos niveis de
monomanias no corpo, que sao neurotransmissores.

Essa teoria surgiu porque estudos mostraram que pessoas com depressao
apresentavam niveis reduzidos de serotonina, dopamina, norepinefrina e epinefrina.
Sendo assim, a serotonina foi escolhida como foco porque, além de estar ligada
diretamente ao humor, € um dos neurotransmissores mais conhecidos e estudados,
depois da dopamina.

Um maior foco na serotonina foi dado uma vez que a mesma possui uma
grande influéncia na regulagdo do humor, do sono, do apetite e de outras fungdes
importantes do corpo. Mesmo nao sendo a causa direta da depressao e da ansiedade,
muitos estudos mostram que quando os niveis de serotonina estdo desequilibrados,
os sintomas dessas condi¢gdes podem piorar bastante.

Por conseguinte, escolheu-se também o Cortisol, em virtude de fugir do foco
da maioria das pesquisas que € a "dopamina" e dar énfase em outras coisas, esse
homénimo vai ter como funcdo a maneira de como o corpo do ser humano vai
responder ao estresse, sendo produzido pelas glandulas suprarrenais, ele € essencial
para a sobrevivéncia do organismo em situagdes de estresse, o cortisol pode ser
dividido em baixo e alto, entao ira ser explicado a diferenca eles e como eles afetam
o dia a dia.

Para concluir o capitulo, foi falado um pouco mais sobre o DSM-5, ao mesmo
passo em que o link dele foi disponibilizado para quem tiver interesse em se

aprofundar no assunto conseguisse acessar.

e Conexéao Entre Alimentacdo e Emocoes

Trata-se de esclarecer a forma como nos alimentamos estao ligados néo s6 as
necessidades do corpo, mas também ao estado emocional. Evidentemente, as
emoc¢des como ansiedade, tristeza ou estresse podem levar ao comer em excesso ou
a perda de apetite. Desse modo, alimentos podem ativar neurotransmissores (como a

serotonina), trazendo sensacgao de prazer e bem-estar, entdo o foco desse capitulo



10
ETEC de Sao Sebastiao (188) / CEETEPS| TCC, Sao Sebastiao — SP, 2025.

sera a relacdo da alimentagdo com as emocgoes

e Nutrientes para o Equilibrio Mental

Esse capitulo foi elaborado para explicar os sobre nutrientes que séao
importantes para o funcionamento do cérebro. O equilibrio mental depende de
nutrientes que atuam diretamente no sistema nervoso central. Dessa maneira, eles
participam da execugcdo de neurotransmissores (serotonina), do controle da
inflamacdo e da protecdo contra o estresse oxidativo. A proposta do capitulo foi
explicar cientificamente por que determinados alimentos podem reduzir sintomas de
ansiedade e depressao, reforcando a importancia de uma dieta equilibrada.

Alguns exemplos de nutrientes importantes, incluem as vitaminas de complexo

B, vitamina D, acidos graxos 6mega-3, magnésio, zinco e triptofano.

¢ Alimentos Aliados Contra a Ansiedade e a Depresséao

Além dos nutrientes, os habitos alimentares como um todo influenciam na
saude mental. Por conseguinte, neste capitulo foi citado alguns alimentos naturais e
minimamente processados que ajudam no controle dos sintomas dos respectivos
transtornos. Desse modo, eles ajudam a diminuir os sintomas de ansiedade e
depressao, enquanto ultraprocessados e agucares em excesso podem agrava-los.

Alguns exemplos de alimentos sao:

Peixes de agua fria (salmao, sardinha, cavala); oleaginosas e sementes (nozes,
castanhas, chia, linhaga); frutas citricas e vermelhas (laranja, acerola, morango,
mirtilo); vegetais verde-escuros (espinafre, couve, brécolis); leguminosas (feijao,
lentilha, grao-de-bico, ervilha); cereais integrais (aveia, arroz integral, quinoa);

chocolate amargo (70% cacau ou mais); chas (camomila, erva-cidreira, passiflora).

e Importancia de uma dieta saudavel para o Bem-Estar emocional
Logo apdés a compreender sobre a importéncia da alimentagdo para termos
uma vida saudavel e equilibrada, e como ela pode servir de ajuda para a saude mental,

o ebook retrata qual a importancia da alimentagao saudavel para o Bem-Estar.

e Mitos e verdades: Transtornos Alimentares X Transtornos Mentais
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Nesse capitulo, o foco foi relacionar os dois temas e falar as diferencas e os
mitos e verdades sobre eles. Os transtornos alimentares sdo um tipo especifico de
transtorno mental, sendo assim, eles muitas vezes estdo associados a outros
transtornos, como depresséao, ansiedade e transtorno obsessivo-compulsivo (TOC). O
tratamento geralmente envolve acompanhamento multiprofissional (psiquiatra,

psicologo, nutricionista).

e Nutricdo na pratica: Como a alimentag&o impacta no seu humor
Ja no capitulo 5, escolhemos o titulo "Nutricdo na pratica: Como a alimentagéao

impacta o seu humor ". Para isso, iremos trazer dados que comprovam que a
alimentagdo pode sim, ser uma grande aliada para a melhora do humor, e que
dependendo do que for ingerido, consegue ser uma forma de ajuda na pratica na
melhora do estilo de vida. Também iremos explicar, como que uma ma alimentacao
pode impactar em quem tem depressao e ansiedade, ja que os niveis dos hormonios
e neurotransmissores estido descontrolados, junto com exemplos de alimentos que

podem servir de ajuda ou atrapalhar.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo realizado permitiu entender de maneira clara e consistente a
importancia da alimentagdo visando o equilibrio do horménio cortisol e do
neurotransmissor serotonina, fundamentais para a preservacdo da saude mental. A
revisdo da literatura mostrou que certos nutrientes, como triptofano, édmega-3,
vitaminas do complexo B, magnésio e zinco, tém um papel importante na regulagao
do humor, na resposta ao estresse e na diminuigdo dos sintomas relacionados a
depressao e a ansiedade. Da mesma forma, constatou-se que padrdes alimentares
inadequados, destacados pelo elevado consumo de ultraprocessados, gorduras e
agucares, potencializam os efeitos prejudiciais desses transtornos e contribuem para
seu agravamento.

A elaboracao desta pesquisa também destacou a relevancia de tornar esse
conhecimento acessivel, especialmente para os adolescentes, um grupo que lida com
uma alta prevaléncia de problemas emocionais e que frequentemente ndo tem
consciéncia do efeito da alimentacao no seu bem-estar. Nesse contexto, a elaboragao

do ebook revelou-se uma tatica eficiente de divulgagao cientifica, permitindo a
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apresentacao de informagdes complexas de forma simples, visualmente atraente e de
facil entendimento.

O desenvolvimento do material, que incluiu pesquisa, selecdo de conteudo,
redacao e diagramagao, destacou a fungao da nutrigdo como um recurso adicional no
cuidado com a saude mental. A alimentagdo adequada, embora n&o substitua o
acompanhamento psicologico e meédico, contribui de maneira significativa para a
melhoria da qualidade de vida.

Sendo assim, entende-se que uma alimentagdo saudavel ndo s6 ajuda a
manter o equilibrio do corpo, mas também desempenha um papel fundamental na
estabilidade emocional. Portanto, espera-se que este estudo e o ebook criado possam
ajudar os leitores a entender melhor sua relagdo com a comida, promover escolhas
mais conscientes e expandir o acesso a educagao em saude de maneira acolhedora,

informativa e transformadora.
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