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Um prato cheio  
para a depressão
Estudos relacionam o consumo de ultraprocessados ao risco aumentado para o transtorno psiquiátrico. Uma das hipóteses 

é de que esses produtos modificam a flora intestinal, que é associada à produção de mensageiros químicos do cérebro

O
s efeitos de ultraproces-
sados, como macarrão 
instantâneo, refrigeran-
tes, biscoitos recheados 

e sorvetes industrializados, sobre 
o metabolismo e o coração já são 
conhecidos. Obesidade, diabe-
tes e hipertensão, por exemplo, 
foram bem documentados por 
pesquisadores. Agora, crescem as 
evidências de que esses produtos 
também podem impactar nega-
tivamente a saúde mental. Estu-
dos recentes, inclusive no Brasil, 
encontraram associações entre o 
consumo desses itens e depres-
são. Uma das pistas para isso es-
tá no fato de ingredientes usa-
dos para dar consistência, sabor 
e durabilidade aos produtos ali-
mentícios desregularem a micro-
biota intestinal, fortemente rela-
cionada à produção, no cérebro, 
de neurotransmissores.

Na Universidade Federal de 
Viçosa (UFV), um estudo em par-
ceria com a Universidade Fede-
ral do Paraná (UFRN) encontrou 
relação entre a incidência de de-
pressão em adultos e o maior 
consumo de ultraprocessados. 
Publicado no Journal of Affec-
tive Disorders, o artigo foi reali-
zado com dados de 2.572 estu-
dantes universitários entre 2016 
e 2020. A média de idade era de 
36 anos, sendo que 63,61% dos 
participantes eram mulheres. A 
pesquisa faz parte do doutorado 
de Adrieta Leal, do Departamen-
to de Nutrição e Saúde da UFV.

Segundo Leal, a incidência de 
novos casos da doença aumen-
tava proporcionalmente ao con-
sumo. Os participantes que, em 
média, consumiam de 32% a 
72% das calorias diárias em ul-
traprocessados mostraram um 
risco 82% mais elevado de de-
senvolver depressão a longo 
prazo. Helen Hermana Miran-
da Hermsdorff, uma das coor-
denadoras do estudo, ressalta 
que, mesmo isolando efeitos de 
variáveis como sexo, consumo 
de álcool e frequência da ativi-
dade física, os dados se manti-
veram. “Nossos resultados de-
monstraram que há uma corre-
lação estatisticamente signifi-
cativa entre ultraprocessados e 
depressão, conforme o modelo 
estatístico utilizado”, destaca.

Nove porções
Nos Estados Unidos, pesqui-

sadores do Hospital Geral de 
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“Embora exista uma associa-
ção entre ultraprocessados e de-
pressão em pesquisas, não sabe-
mos ao certo se foram os ultra-
processados a causa. São casos 
de correlação, e não de causali-
dade. Mas já sabemos que uma 
dieta em que se come mais fru-
tas, vegetais, proteínas magras, 
nozes, sementes, gorduras sau-
dáveis e lacticínios, uma dieta de 

estilo mediterrânico, está asso-
ciada a uma melhor saúde men-
tal e física. Embora sejam neces-
sárias mais pesquisas para provar 
uma ligação causal, uma dieta 
com baixo teor de ultraprocessa-
dos pode ajudar a diminuir o ris-
co de depressão.”

Priya Tew, porta-voz da Associação 
Dietética Britânica, em Londres

Isso pode levar a comportamentos de compulsão 
alimentar e a falhas no autocontrole, o que está 
associado a sintomas de ansiedade/depressivos, 

além de alteração da qualidade do sono.” 

Giuseppe Grosso, pesquisador da Universidade de Catânia, na Itália

Network Open, descobriu que 
aquelas que consumiam nove 
ou mais porções desses pro-
dutos por dia tinham um ris-
co 49% maior da doença, em 
comparação com as que inge-
riam menos de quatro. As que 
reduziram para menos de três 
apresentaram a menor proba-
bilidade de sintomas.

“Essas descobertas suge-
rem que uma maior ingestão 
de alimentos ultraprocessa-
dos, especialmente adoçan-
tes artificiais e bebidas ado-
çadas artificialmente, está 
associada ao aumento do 
risco de depressão”, concluí-
ram os autores. “Estudos ex-
perimentais demonstraram 
que os adoçantes artificiais 
podem desencadear a trans-
missão de moléculas sinali-
zadoras específicas no cére-
bro importantes para o hu-
mor”, escreveram, na Jama 
Network Open.

“Evidências resultantes de 
dados de roedores e estudos 
em humanos indicam que os 
alimentos ultraprocessados são 
um dos principais impulsio-
nadores da pandemia de obe-
sidade e contribuem para re-
sultados adversos para a saú-
de”, comenta Andreas Reif, do 
Departamento de Psiquia-
tria do Hospital Universitário 
de Frankfurt, na Alemanha. 
“Nesse estudo, mais de 30 mil 
mulheres sem depressão no 
início foram diagnosticadas 
ou começaram a tomar anti-
depressivos durante o período 
de acompanhamento. Os au-
tores relatam uma associação 
com alimentos ultraproces-
sados, e, analisando os subi-
tens, observam que alimentos 
ultraprocessados com adoçan-
tes artificiais estão associados a 
um risco aumentado”, destaca.

Reif, porém, lembra que há 
limitações na pesquisa, como 
a inclusão apenas de mulheres, 
já que se sabe que há uma inci-
dência maior da depressão no 
sexo feminino. “É difícil separar 
os efeitos secundários da des-
regulação metabólica na saú-
de mental dos efeitos diretos 
dos alimentos ultraprocessa-
dos”, lembra. “Esse estudo for-
nece uma visão sobre o papel 
potencial dos adoçantes artifi-
ciais na saúde física e mental, 
mas isso precisa ser confirma-
do por mais pesquisas além dos 
dados observacionais”.

Ingredientes favorecem as inflamações
Produtos alimentícios ultra-

processados costumam ser bara-
tos e de fácil acesso, o que pode 
ser um atrativo para os mais jo-
vens. Por isso, pesquisadores de 
universidades italianas resolve-
ram avaliar a associação do con-
sumo desses itens com sintomas 
depressivos em um grupo de 735 
pessoas com menos de 35 anos. 
Os dados do artigo, publicado na 
revista Nutrients, vieram do estu-
do Mediterrâneo sobre Alimenta-
ção, Envelhecimento e Estilo de 
Vida Saudável (Meal), que inves-
tigou a ligação entre comporta-
mentos de estilo de vida e doen-
ças não transmissíveis.

Os cientistas descobriram 

que solteiros e fisicamente ati-
vos apresentavam um consumo 
médio mais elevado de ultra-
processados. Além disso, uma 
alta ingestão desses produtos 
foi associada a um afastamen-
to significativo da dieta me-
diterrânea, caracterizada por 
alimentos naturais, incluindo 
grãos integrais, nozes, laticí-
nios, legumes, azeitonas, uvas e 
outras frutas, vegetais e peixes.

Assim como nos estudos do 
Brasil e dos Estados Unidos, o 
italiano encontrou uma associa-
ção entre o alto consumo dos ul-
traprocessados e o risco eleva-
do de sintomas depressivos. “Vá-
rias hipóteses foram sugeridas e 

apoiadas pela literatura científi-
ca para explicar os efeitos preju-
diciais do consumo de ultrapro-
cessados na saúde mental. Em 
primeiro lugar, esses produtos 

podem afetar a inflamação sis-
têmica com um risco conse-
quentemente maior de doen-
ças não transmissíveis, incluin-
do transtornos mentais”, destaca 

Giuseppe Grosso, autor corres-
pondente e pesquisador da Uni-
versidade de Catânia, na Itália.

Além disso, os ultraprocessados 
contêm teor alto de açúcares refi-
nados e ácidos graxos saturados. 
A alta densidade calórica dos pro-
dutos pode desequilibrar a regula-
ção do metabolismo celular, expli-
ca Grosso. “Especificamente, o al-
to consumo de ultraprocessados, 
bem como a falta de fibra alimen-
tar, pode induzir um desequilíbrio 
da microbiota intestinal e levar à 
disbiose, condição caracterizada 
por alterações na sua composição 
funcional e atividades metabóli-
cas. A microbiota intestinal pode se 
comunicar com o sistema nervoso 

central por meio da interação com 
células capazes de transmitir sinais 
por intermédio de fibras nervosas 
e induzir respostas no cérebro, co-
mo a liberação de serotonina”, diz.

Grosso destaca, ainda, que a ex-
posição prolongada a ultraproces-
sados altamente palatáveis e a con-
sequente produção de inflamações 
nas células, inclusive as do cérebro, 
podem desempenhar um papel na 
alteração dos padrões fisiológicos 
de alimentação. “Isso pode levar 
a comportamentos de compul-
são alimentar e a falhas no auto-
controle, o que está associado a 
sintomas de ansiedade/depres-
sivos, além de alteração da qua-
lidade do sono.” (PO)

Em estudo conduzido 
por Adrieta Leal e Helen 

Hermsdorff, aumento  
do risco chegou a 82%

Massachusetts e da Faculdade 
de Medicina de Harvard encon-
traram associações semelhan-
tes às detectadas pelas colegas 

brasileiras. Com dados de saú-
de mental e nutrição de mais de 
30 mil mulheres de meia-idade, 
os autores estimaram quantas 

desenvolveram, entre 2003 e 
2017, sintomas de depressão, as-
sociando a informação ao consu-
mo de ultraprocessados.

Ajustando outros fato-
res de risco para depressão, 
a pesquisa, publicada na re-
vista norte-americana Jama 

O macarrão instantâneo está 
entre os produtos estudados: 
formulações industriais a 
partir de substâncias derivadas 
de alimentos ou sintetizadas 
em laboratório


