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“A DIETA DA FELICIDADE”: RELAÇÕES ENTRE O 
CONSUMO DE ALIMENTOS SAUDÁVEIS E O BEM-
ESTAR SUBJETIVO E PSICOLÓGICO

O consumo de uma dieta balanceada, composta 
de alimentos saudáveis tem sido, frequentemente, 
relacionado a benefícios na saúde física. Pessoas que 
consomem mais frutas e vegetais, em geral, apresentam 
menor risco de serem acometidos por alguns tipos de 
cânceres (1), possuem maior longevidade (2), melhor 
desempenho cardiovascular (3), e tem menor pressão 
arterial (4) quando comparadas aquelas que ingerem menos 
este tipo de alimento.  Ultimamente, tem surgido uma 
preocupação por parte dos pesquisadores na realização de 
estudos que apontem e comprovem os benefícios deste 
tipo de dieta na melhoria da saúde mental.

A dieta mediterrânea tem sido foco de pesquisas que 
relacionam diversas variáveis à sua adesão. Esta dieta 
é caracterizada pela composição de alimentos como 
frutas e vegetais frescos, azeite de oliva, grãos integrais, 
e ausência de alimentos cárneos (5). Alguns estudos tem 
verificado a influência da dieta mediterrânea ou de apenas 
frutas e vegetais em aspectos psicológicos, considerando 
temáticas como: bem-estar psicológico(6) ou subjetivo(5), 
afetos(7) ,regulação emocional(7), ansiedade(8) e depressão 
(9). A dieta mediterrânea também foi relacionada com uma 
melhoria do humor, e melhor qualidade de vida (10-11). Tais 
pesquisas abrangem levantamentos epidemiológicos ou 
se utilizam de métodos observacionais que não permitem 
um estabelecimento de uma relação causal das variáveis 
envolvidas mas apontam para um importante efeito a ser 
considerado e melhor compreendido (6). Dentre as relações 
mais analisadas encontra-se a estabelecida entre a dieta 
saudável e o bem-estar subjetivo, e entre a adesão a esta 
dieta e o bem-estar psicológico. 

O bem-estar subjetivo e o bem-estar psicológico são 
considerados como as duas concepções científicas mais 
tradicionais e relevantes sobre bem-estar no campo 
psicológico sendo cada uma delas oriundas de visões 
filosóficas distintas sobre felicidade.(12)  O bem-estar 
subjetivo (BES) abrange as avaliações que as pessoas 
fazem de suas vidas, sendo composto de elementos 
afetivos (dimensão emocional) e elementos cognitivos 
(dimensão cognitiva) (13) .A dimensão emocional do BES 
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se refere à frequência com que os indivíduos experimentam emoções positivas e negativas. Já 
a dimensão cognitiva, abrange a satisfação com a vida, que pode ser compreendida como um 
julgamento cognitivo de um domínio da vida considerado pelo indivíduo(14). Deste modo, um nível 
de BES adequado envolve maior frequência de emoções positivas do que negativas e níveis mais 
elevados de satisfação com a vida.(12)

Ford e colaboradores (15) apontam para o fato de que os afetos positivos e negativos, constituintes 
do bem-estar subjetivo, podem estar associados ao padrão de dieta escolhido pelo indivíduo. 
Em um estudo realizado pelos autores, alimentos como vegetais e frutas frescas, óleo de oliva 
e legumes foram relacionados a vivências 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 
vivências de afetos negativos relatadas pelos sujeitos. E menores níveis desses afetos também 
foram apresentados por indivíduos que afirmavam ingerir mais alimentos como frutas e vegetais 
frescos, e nozes. Esses achados foram corroborados por Holt e colaboradores (7) que identificaram 
uma associação entre a adesão à dieta mediterrânea, e maiores níveis de afetos positivos e 
menores níveis de afetos negativos. A restrição de alimentos cárneos também leva a melhoria do 
humor (16-17).

Uma vez que não há relação causal, pode-se inferir que os afetos são capazes de influenciar a 
escolha dos alimentos ou a ingestão de tais alimentos influenciam os afetos. Entretanto, Holt e 
colaboradores (7) propõem uma explicação da relação entre dieta e afeto através dos benefícios 
neuroquímicos. A ingestão de alimentos com alto teor de fibras e antioxidantes pode promover 
processos anti-inflamatórios que previnem o estresse oxidativo. Por sua vez, o ácido araquidônico 
e o ácido gordo ômega 6 encontrados em alimentos cárneos possuem citocinas pro-inflamatórias 
que afetam a sinalização neuroendócrina, o que influencia os estados afetivos.

Deste modo, as pesquisas indicam o Bem-estar subjetivo está associado ao padrão da dieta 
assumido pelo indivíduo. Mas será que experiências de significado e propósito de vida (bem-estar 
psicológico) são mais vivenciadas por indivíduos que tem uma dieta mais saudável? Estudos recentes 
indicam que esta relação pode ser verificada (18). O Bem-estar Psicológico-BEP é um construto que 
está associado às experiências de desenvolvimento pessoal, autorrealização e sentido da vida. 
Mais especificamente abrangem sentimentos de autoaceitação, relações positivas com outras 
pessoas, autonomia, domínio sobre o ambiente, propósito de vida, e crescimento pessoal(19). 

Pouca atenção havia sido concedida, até então, ao papel dos alimentos na constituição do bem-
estar psicológico, provavelmente decorrente do fato das principais contribuições para o campo 
serem oriundas das ciências sociais. A preocupação com a relação entre BEP e alimentação é 
recente quando comparada aos estudos que evidenciam o papel na dieta na melhora da saúde 
física(20). Evidentemente quando a saúde física é beneficiada pode também haver ganhos nos 
aspectos relacionados ao bem-estar psicológico (21) . Assim, embora se possa pensar sobre o papel 
mediador da melhora na saúde física na relação entre o consumo de alimentos saudáveis e o 
aumento do bem-estar psicológico, estudos tem demonstrado uma relação direta entre essas 
últimas variáveis (18). 

Achados de uma pesquisa realizada por Mujcic e Oswald (20) apontam para o fato de que alimentar-
se de frutas e verduras oferece um ganho no BEP em um período de 2 anos, o que é considerado 
mais rápido do que aquele que é verificado na saúde física através do consumo de tais alimentos.  
Conner e colaboradores (18) responsabilizam a atuação dos micronutrientes existentes nas frutas 
e verduras como provável explicação desta relação. Ou seja, vitamina C, antioxidantes e vitaminas 
B podem aumentar os níveis de BEP através de uma maior sintetização de neurotransmissores 
como dopamina, serotonina e ocitocina. A dopamina e serotonina são responsáveis pelo humor, 
sendo a dopamina fundamental para a motivação e entusiasmo.

Por fim, considerar as relações estabelecidas entre o Bem estar subjetivo e o psicológico, e um 
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padrão de dieta saudável, traz duas importantes implicações. Primeiro, apontam para a necessidade 
de que as pesquisas direcionadas a estes construtos devam avançar no que se refere a descoberta 
da relação de causalidade entre as variáveis. Segundo, os estudos até então realizados nos trazem 
uma nova luz sobre a forma como uma população alimenta-se e a implicação desta ingestão diária 
para a saúde mental, tornando imprescindíveis ações que visem diminuir a oferta de alimentos 
danosos à saúde e substitui-los por alimentos saudáveis.
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