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este tipo de alimento. Ultimamente, tem surgido uma
preocupacao por parte dos pesquisadores na realizacdo de
estudos que apontem e comprovem os beneficios deste
tipo de dieta na melhoria da satde mental.

A dieta mediterranea tem sido foco de pesquisas que
relacionam diversas varidveis a sua adesao. Esta dieta
¢ caracterizada pela composicao de alimentos como
frutas e vegetais frescos, azeite de oliva, graos integrais,
e auséncia de alimentos carneos ©. Alguns estudos tem
verificado a influéncia da dieta mediterranea ou de apenas
frutas e vegetais em aspectos psicoldgicos, considerando
temdticas como: bem-estar psicolégico® ou subjetivo®,
afetos” regulacdo emocional”, ansiedade® e depressao
©). A dieta mediterranea também foi relacionada com uma
melhoria do humor, e melhor qualidade de vida "*', Tais
pesquisas abrangem levantamentos epidemiolégicos ou
se utilizam de métodos observacionais que ndao permitem
um estabelecimento de uma relacdo causal das varidveis
envolvidas mas apontam para um importante efeito a ser
considerado e melhor compreendido ©. Dentre as relacoes
mais analisadas encontra-se a estabelecida entre a dieta
sauddavel e o bem-estar subjetivo, e entre a adesao a esta
dieta e o bem-estar psicoldgico.

O bem-estar subjetivo e o bem-estar psicolégico sao
considerados como as duas concepcoes cientificas mais
tradicionais e relevantes sobre bem-estar no campo
psicolégico sendo cada uma delas oriundas de visoes
filoséficas distintas sobre felicidade.™” O bem-estar
subjetivo (BES) abrange as avaliacbes que as pessoas
fazem de suas vidas, sendo composto de elementos
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se refere 3 frequéncia com que os individuos experimentam emocodes positivas e negativas. Ja
a dimensao cognitiva, abrange a satisfacdo com a vida, que pode ser compreendida como um
julgamento cognitivo de um dominio da vida considerado pelo individuo%. Deste modo, um nivel
de BES adequado envolve maior frequéncia de emocdes positivas do que negativas e niveis mais
elevados de satisfacdo com a vida.(?

Ford e colaboradores (> apontam para o fato de que os afetos positivos e negativos, constituintes
do bem-estar subjetivo, podem estar associados ao padrao de dieta escolhido pelo individuo.
Em um estudo realizado pelos autores, alimentos como vegetais e frutas frescas, éleo de oliva
e legumes foram relacionados a vivéncias de afetos positivos, enquanto o consumo de doces,
soda e fast food encontraram-se relacionados negativamente a estes afetos. Por sua vez, o estudo
demonstrou que quanto maior o consumo de carne vermelha, doces e fast food maiores eram as
vivéncias de afetos negativos relatadas pelos sujeitos. E menores niveis desses afetos também
foram apresentados por individuos que afirmavam ingerir mais alimentos como frutas e vegetais
frescos, e nozes. Esses achados foram corroborados por Holt e colaboradores ) que identificaram
uma associacdo entre a adesdo a dieta mediterranea, e maiores niveis de afetos positivos e
menores niveis de afetos negativos. A restricdo de alimentos cadrneos também leva a melhoria do
humor (617,

Uma vez que nao ha relacdo causal, pode-se inferir que os afetos sao capazes de influenciar a
escolha dos alimentos ou a ingestdo de tais alimentos influenciam os afetos. Entretanto, Holt e
colaboradores ) propdem uma explicacdo da relacdo entre dieta e afeto através dos beneficios
neuroquimicos. A ingestdo de alimentos com alto teor de fibras e antioxidantes pode promover
processos anti-inflamatérios que previnem o estresse oxidativo. Por sua vez, o dcido araquiddnico
e 0 4cido gordo 6mega 6 encontrados em alimentos cdrneos possuem citocinas pro-inflamatérias
que afetam a sinalizacdo neuroenddcring, o que influencia os estados afetivos.

Deste modo, as pesquisas indicam o Bem-estar subjetivo estd associado ao padrdo da dieta
assumido pelo individuo. Mas serd que experiéncias de significado e propdsito de vida (bem-estar
psicolégico) sao maisvivenciadas porindividuosque temumadieta maissauddvel? Estudosrecentes
indicam que esta relacdo pode ser verificada '®. O Bem-estar Psicoldgico-BEP é um construto que
estd associado as experiéncias de desenvolvimento pessoal, autorrealizacdo e sentido da vida.
Mais especificamente abrangem sentimentos de autoaceitacdo, relacdes positivas com outras
pessoas, autonomia, dominio sobre o ambiente, propdsito de vida, e crescimento pessoal'™.

Pouca atencao havia sido concedida, até entdo, ao papel dos alimentos na constituicao do bem-
estar psicolégico, provavelmente decorrente do fato das principais contribuicdes para o campo
serem oriundas das ciéncias sociais. A preocupacao com a relacao entre BEP e alimentacao é
recente quando comparada aos estudos que evidenciam o papel na dieta na melhora da salude
fisica®?. Evidentemente quando a salde fisica é beneficiada pode também haver ganhos nos
aspectos relacionados ao bem-estar psicolégico ?”. Assim, embora se possa pensar sobre o papel
mediador da melhora na salde fisica na relacdo entre o consumo de alimentos saudaveis e o
aumento do bem-estar psicolégico, estudos tem demonstrado uma relacdo direta entre essas
Ultimas variaveis 9,

Achados de uma pesquisa realizada por Mujcic e Oswald ®”apontam para o fato de que alimentar-
se de frutas e verduras oferece um ganho no BEP em um periodo de 2 anos, o que é considerado
mais rapido do que aquele que é verificado na salde fisica através do consumo de tais alimentos.
Conner e colaboradores ("® responsabilizam a atuacdo dos micronutrientes existentes nas frutas
e verduras como provavel explicacdo desta relacdo. Ou seja, vitamina C, antioxidantes e vitaminas
B podem aumentar os niveis de BEP através de uma maior sintetizacdo de neurotransmissores
como dopamina, serotonina e ocitocina. A dopamina e serotonina sdo responsaveis pelo humor,
sendo a dopamina fundamental para a motivacao e entusiasmo.

Por fim, considerar as relacoes estabelecidas entre o Bem estar subjetivo e o psicolégico, e um
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padraodedietasauddvel, trazduasimportantesimplicacoes. Primeiro,apontam paraanecessidade
de que as pesquisas direcionadas a estes construtos devam avancar no que se refere a descoberta
darelacdo de causalidade entre as varidveis. Segundo, os estudos até entdo realizados nos trazem
uma nova luz sobre a forma como uma populacao alimenta-se e aimplicacdo desta ingestao didria
para a saude mental, tornando imprescindiveis acoes que visem diminuir a oferta de alimentos
danosos a saldde e substitui-los por alimentos saudaveis.
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