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RESUMO

A depressdo em atletas e os efeitos na alimentacéo investiga a interligagdo entre nutricéo e
salde mental em atletas, focando na alimentacdo. No entanto a relagdo entre a qualidade da
dieta e 0 aspecto psicolégico com o desempenho fisico ainda é pouco estudada, portanto, este
trabalho, explora como intervencdes nutricionais e psicoldgicas podem melhorar o desempenho
esportivo e o bem-estar mental. A nutricdo adequada desempenha um papel vital na producgéo
de neurotransmissores e no funcionamento do sistema nervoso central, impactando diretamente
asalide mental e o desempenho esportivo. Além disso aborda como a falta de alguns nutrientes
podem agravar sintomas depressivos, comprometendo a motivacdo e o desempenho atlético e
0 emocional.

Palavra-Chave: Depressdo; Depressao em Atleta; Alimentagdo para Atlet.



ABSTRACT

Depression in athletes and the effects on nutrition investigates the interconnection between
nutrition and mental health in athletes, focusing on nutrition. However, the relationship
between diet quality and the psychological aspect with physical performance is till little
studied, therefore, this work explores how nutritional and psychological interventions can
improve sports performance and mental well-being. Proper nutrition plays a vital role in the
production of neurotransmitters and the functioning of the central nervous system, directly
impacting mental health and sports performance. It also addresses how a lack of some nutrients
can worsen depressive symptoms, compromising motivation and athletic and emotional
performance.

Keyword: Depression; Depression in Athletes; Food for Athletes.
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1. INTRODUCAO

A relacdo entre nutricdo, sallde mental e a presenca dos efeitos alimentares em atletas é
um tema de grande importancia e complexidade. A busca pelo excelente desempenho fisico,
muitas vezes colide com os desafios emocionais enfrentados por esses individuos (JACKA,
2017).

As escolhas alimentares desempenham um papel crucial no estado mental e emocional
de um individuo (JACKA, 2017), essa relacdo entre a dieta e a sallde mental é complexa e
multifacetada. A ingestdo de diferentes nutrientes pode afetar a producédo de
neurotransmissores, que sao substancias quimicas no cérebro em que desempenham um papel
importante na regulacéo do humor e do comportamento, sendo eles a serotonina endorfina,
dopamina e ocitocina.

Nesse sentido, os alimentos ricos em triptofano, como ovos, leite e carne, podem
aumentar a producéo de serotonina, que se caracteriza por um neurotransmissor associado ao
bem-estar e a sensacdo de felicidade (JACKA, 2017).

Weber et a (2023) explorou os beneficios das abordagens abrangente para estudantes
atletas universitarios, os resultados indicaram que a implementacéo de edtratégias que abordam
tanto a salde mental quanto a fisica levou a melhorias significativas no desempenho, na
motivacdo e na qualidade de vida dos atletas.

Dessa maneira, a colaboracdo de uma equipe multiprofissional, contendo psicélogos,
nutricionistas, treinadores fisicos e meédicos, € crucial. Essa colaboracdo permite uma
compreensdo mais completa das necessidades individuais de cada atleta, ajudando aidentificar
fatores que possam afetar o bem-estar, como a depressao alimentar.

O objetivo desse trabalho € investigar a relacdo entre nutricdo e salde mental na
presenca da depressdo alimentar em atletas, buscando compreender como a alimentacéo

adeguada pode contribuir para o tratamento e prevencdo dessa condicéo.



11 Justificativa

Atualmente, apressao para o desempenho excepcional, juntamente com os altos padroes
fisicos e mentais impostos aos étletas, torna-os particularmente vulnerdveis a disturbios
alimentares e desequilibrios psicolégicos. A literatura existente sobre esse tema é limitada, e a
maioriadas pesguisas focam separadamente na nutri¢éo esportiva e na salide mental dos atletas,
sem considerar completamente a interconexdo entre esses dois fatores. No entanto, €
amplamente reconhecido que aingest&o inadequada de nutrientes pode impactar negativamente
a salde mental, aumentando o risco de depressdo e ansiedade. Em um contexto atlético, essa
interacdo € ainda mais crucial, pois a alimentagdo inadequada pode afetar 0 desempenho
esportivo e amotivacdo, além de agravar problemas psicolOgicos preexistentes.

1.2  Problematizacao

A depressdo em atletas pode ser melhorada por intervencdes nutricionais resultando em
melhora esportiva?

1.3  Hipoteses

Acredita-se que a nutricdo possa desempenhar um papel significativo na salide mental
de atletas com depressdo alimentar. A falta de nutrientes essenciais, como vitaminas, minerais
e acidos graxos 6mega-3, pode afetar negativamente o funcionamento do cérebro e contribuir
para sintomas depressivos. Além disso, arestricdo alimentar e 0s comportamentos alimentares
desordenados podem levar a deficiéncias nutricionais, que por sua vez podem agravar 0S
sintomas da depressao.

Atletas que sofrem de deficiéncia de nutrientes podem enfrentar desequilibrios
nutricionais que contribuem para agravar os sintomas da depressdo, impactando negativamente
seu desempenho atlético e bem-estar mental. Por isso a aimentagdo em conjunto com a

atividade fisica e 0 psiclogo auxiliam na melhoria do desenvolvimento mental do atleta.



1.4 Objetivos

1.4.1 OBJETIVO GERAL

Investigar a relacdo entre nutrico e salide mental na presenca da depressdo aimentar
em atletas, buscando compreender como a aimentacdo adequada pode contribuir para o
tratamento e prevencao dessa condicéo.

1.4.2 OBJETIVOSESPECIFICOS

-> Avaliar o impacto das intervengdes nutricionais e de salide mental no desempenho
esportivo do atleta, buscando correlacbes positivas entre melhorias emocionais e resultados
esportivos.

-> Desenvolver planos nutricionais adaptados a necessidades do atleta com depresséo,
focando na inclusdo de nutrientes associados a salide mental, como 6mega-3, vitaminas do
complexo B e triptofano.

-> |dentificar a relaco entre a depressdo em atletas e distUrbios alimentares, como
compulsdo alimentar e restricéo alimentar.

-> Propor recomendacdes para melhorar o suporte psicologico e nutricional oferecido

ao0s atletas que enfrentam a depressao.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 DEPRESSAO EM ATLETAS

A depressdo é uma condicdo de salide mental que afeta uma parcela significativa da
populacdo, incluindo atletas de diversas modalidades esportivas. A pressdo competitiva, as
expectativas pessoais e a exposicdo constante aos desafios esportivos podem tornar os atletas
particularmente suscetiveis a problemas de salide mental. Além disso retratam que aprevaléncia
da depressdo em atletas pode ser t&o alta quanto na populagéo em geral, variando de 15% a 30%
em algumas modalidades esportivas. (Smith, 2018).

Além disso, Reardon e colaboradores (2019), diz que depressdo podeter variosimpactos
negativos como desempenho esportivo reduzido que pode afetar a concentragdo, motivagéo e
energia, levando a uma queda no desempenho atlético. Aumento do risco de lesdes onde atletas
deprimidos podem ser mais propensos a lesdes devido a falta de atencdo, coordenacéo
comprometida e reducdo na capacidade de recuperacdo. Atraso na recuperacdo que pode
prolongar o tempo de recuperacéo de lesdes fisicas, uma vez que a salde mental impacta
diretamente a resposta do corpo a cura. Atletas deprimidos podem se afastar socialmente,
perdendo o apoio emocional da equipe e dos amigos, 0 que € crucial para o bem-estar mental.

Comprometendo a qualidade de vida a depresséo pode afetar a qualidade de vida geral,
prejudicando relacionamentos pessoais e a satisfacdo geral fora do esporte. De acordo com
Weber e colaboradores (2023), a depressio em atletas pode ser associada a uma série de fatores
de risco, incluindo histérico familiar de transtornos mentais, estresse crénico, falta de suporte
social e abuso de substancias como drogas exemplo o dcool. Eles destacam que aidentificacéo
precoce e o tratamento adequado sfo essenciais para minimizar os efeitos negativos da
depressdo na vida dos atletas.

A depressdo em atletas € uma problemética complexa que tem recebido crescente
atencdo nos ultimos anos. Diferentemente da percepcdo comum, atletas de alto rendimento néo
estdo imunes aos desafios emocionais, e apressao constante por desempenho pode desencadear
distarbios psicolégicos. Conforme ressaltado por Nixdorf et al. (2015), a exposi¢éo prolongada
a altas expectativas, competicdo feroz e lesdes fisicas pode contribuir significativamente para
o0 desenvolvimento da depresséo em atletas.

Além disso, a cultura esportiva que valoriza a resisténcia mental muitas vezes cria

barreiras para a busca de gjuda, perpetuando o estigma em torno das questdes de salide mental



entre atletas (Gulliver, 2012). Edta barreira para a expressdo emocional pode levar a um
agravamento dos sintomas depressivos. Dessa forma, a depressdo pode levar a uma diminuicéo
na motivacdo intrinseca, tornando dificil para os atletas manterem o comprometimento com
seus treinamentos e competicdes (Reandon, 2019).

2.2 NUTRICAO E SAUDE MENTAL EM ATLETAS

A relacdo entre nutricdo e salide mental em atletas tem sido amplamente estudada nos
tltimos anos. A alimentacdo adequada desempenha um papel fundamental na salide mental,
pois nutrientes especificos podem afetar a producdo de neurotransmissores e o funcionamento
do sistema nervoso central. Além disso, a nutricdo influenciar o desempenho atlético e a
recuperacdo apds o exercicio, o que pode ter um impacto significativo na salide mental dos
atletas (THOMAS, 2016).

Um estudo realizado por Zarnowiecki (2016) investigou a relacdo entre o consumo de
Omega-3 e a salde mental em atletas. Os resultados mostraram que a suplementacéo de 6mega-
3 estava associada a uma reducéo nos sintomas de depresséo e ansiedade em atletas. Os acidos
graxos 0mega-3 tém propriedades anti-inflamatorias e neuro protetoras, 0 que pode explicar
esses efeitos benéficos na salide mental.

Sobre 0s beneficios da salide mental a sintese da maioria dos neurotransmissores no
Sistema Nervoso Central (SNC) ocorre a partir de aminoécidos adquiridos através da dieta. O
L-Triptofano (TRP), um aminoacido aroméatico essencial, desempenha principalmente o papel
de precursor do neurotransmissor, com a regulacdo do humor, do estresse e da agressividade e
gue o triptofano auxilia na compulsdo e diminuicdo aimentar. Além disso vitaminas do
complexo B e vitamina D desempenham um papel importante no SNC, pois a vitamina D
modula as neurotransmissdes as neuroprotecdo e imunomodulacao do cérebro e a vitamina do
complexo B que também sdo responsaveis e de extrema importancia para o sistema nervoso
central (BAKLI1ZI, 2021).

Contudo, atletas de elite tém necessidades nutricionais especificas para otimizar o
desempenho esportivo, como dietas ricas em carboidratos, proteinas e micronutrientes séo

essenciais para apoiar a energia, arecuperacdo e a salde mental (THOMAS, 2016).



2.3 EXCESSO DE TREINAMENTO

Outro fator que pode impactar significativamente a salde mental de um atleta é o
overtraining, ou sindrome do overtraining. Que é uma estagnacdo em que os atletas ndo se
recuperam da exaustdo anterior, mesmo apds um periodo de recuperacéo de pelo menos 2
semanas. Essa condicéo ocorre quando o corpo tenta lidar com diversos estressores fisiol6gicos
e externos, como treino fisico intenso, perda de sono, exposicdo a condigdes ambientais
adversas (calor, alta umidade, frio, altitude), pressdes ocupacionais, mudancas de residéncia e
dificuldades interpessoais (SOUTER, 2018).

A prevalénciade overtraining em atletas de elite varia entre 20 e 60%, com corredores
de longa disténcia sendo os mais afetados. O estagio extremo do overtraining € o esgotamento,
presente em cerca de 10% dos atletas de elite. Atletas treinados demais mantém a motivacao,
mas aqueles que sofrem de esgotamento geralmente enfrentam fadiga cronica, padrdes de sono
inadequados, episodios de depressdo e desamparo, afetando negativamente seu desempenho
(SOUTER, 2018).

2.4 ABORDAGEM MULTIDISCIPLINAR EM ATLETAS COM DEPRESSAO EXCESSO DE
TREINAMENTO

A abordagem multidisciplinar € fundamental para o tratamento eficaz da depressdo em
atletas, dada a complexidade dessa condicdo e suas implicacdes na salide mental e desempenho
esportivo, a abordagem multidisciplinar envolve a colaboracdo de profissionais de diferentes
areas, como psicologos, psiquiatras, nutricionistas, treinadores e fisioterapeutas. Essa equipe
multidisciplinar trabalha em conjunto para fornecer suporte emocional, tratamento
farmacologico, orientacdo nutricional, treinamento fisico adequado e reabilitacdo fisica, se
necessario (GULLIVER, 2013).

A identificacdo da depressdo em atletas pode envolver sinais comportamentais,
alteragdes no desempenho esportivo e avaliagdo psicoldgica. Mudancas de humor, isolamento
social e queda no interesse por aividades esportivas sdo alguns indicativos (COLAGRAI,
2022).

A educagdo sobre salide mental e a destigmatizagdo da depressdo s componentes
fundamentais de uma abordagem multidisciplinar bem-sucedida, promovendo a

conscientizac&o e a busca por tratamento (GULLIVER, 2013).
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Segundo Smith et a (2018), a abordagem multidisciplinar € fundamental para o
tratamento da depressdo em atletas, pois permite uma compreensdo mais abrangente dos fatores
gue contribuem para a doenca.

Além disso, a integracdo de diferentes especialidades pode gjudar a identificar e tratar
problemas subjacentes, como transtornos alimentares ou lesdes fisicas, o0s autores enfatizam a
necessidade de uma abordagem holistica, que leve em consideracéo ndo apenas 0s aspectos
emocionais, mas também os fatores fisicos e ambientais que podem influenciar a salide mental
dos atletas (SMITH, 2018).

O psicélogo utiliza abordagens terapéuticas especificas paraajudar os atletasalidar com
a depressdo. 1sso pode incluir terapia cognitivo-comportamental, que ajuda a identificar e
modificar padrdes de pensamento negativos, terapia de aceitacdo e compromisso, que gjuda a
desenvolver habilidades de enfrentamento e aceitacéo, e técnicas de relaxamento e mindfulness
para reduzir 0 estresse e a ansiedade, além disso, 0 psicologo também pode trabalhar em
colaborag&o com outros profissionais de salide, como médicos, nutricionistas etreinadores, para
garantir um tratamento abrangente e eficaz para a depressdo em atletas (SIMON, 2016).

A atuacdo do nutricionista é essencial, uma vez que uma alimentacéo adequada resulta
em aprimoramentos na prética esportiva, no desempenho atlético e na recuperacéo pds-lesdo.
Uma dieta apropriada ndo apenas auxilia na prevencdo de doencas e lesdes, mas também
favorece as adaptacOes fisiologicas necessarias diante de treinos intensos. Em todas essas
circunstancias, a intervencdo nutricional desempenha um papel crucial, otimizando a
recuperacdo do atleta. Os principais objetivos do nutricionista incluem a atenuacdo da
inflamacdo inicial, apoio a0 processo, garantia da fixacdo proteica e enfrentamento do

desequilibrio calorico para promover uma reabilitacdo mais eficaz (PEREIRA, 2018).

2.5 COMPORTAMENTO ALIMENTAR INADEQUADO PARA ATLETAS.

Os comportamentos alimentares inadequados representam um dos principais fatores
de risco para 0 desenvolvimento de transtornos alimentares. Esses comportamentos podem
incluir ingestéo inadequada ou excessiva de alimentos, afetando o bem-estar dos atletas. As

formas mais comuns de transtornos alimentares incluem Anorexia Nervosa, Bulimia Nervosa
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e Transtorno da Compulsdo Alimentar, afetando tanto mulheres quanto homens (FORTES,
2012).

O ambiente esportivo competitivo € repleto de cobrancgas e exigéncias em relagdo a
otimizagdo do desempenho atlético. Treinadores, patrocinadores e até mesmo familiares
frequentemente exigem bons resultados dos atletas. No entanto, essas demandas variam
conforme o tipo de modalidade esportiva. Por exemplo, em esportes que valorizam a estética,
€ essencial que os atletas tenham uma morfologia padréo preconizada pelo esporte. Por outro
lado, nos esportes de poténcia, é necessario um corpo forte com musculatura bem definida
(FORTES, 2012).

Além disso, até mesmo jogadores de futebol perdem beneficios e valores em dinheiro
se estiverem com percentual de gordura acima do recomendado (DOHERTY,, 2016).

De acordo com Fortes (2014), diversos fatores estdo associados aos Comportamentos
Alimentares Inadequados em atletas, como insatisfacdo corporal, baixa autoestima, idade,
percentual de gordura elevado, processo maturacional, tracos de personalidade, entre outros.

De modo geral, acredita-se que tanto a insatisfacdo corpora quanto o comportamento
alimentar inadequado sejam influenciados por diversos fatores, especialmente no contexto
esportivo. As influéncias culturais, familiares e meios de comunicagdo que enfrentam, junto
com as pressdes por melhores resultados e controle de peso corporal, podem aumentar a
susceptibilidade dos atletas a riscos psicologicos (FORTES, 2014).
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3 PROCEDIMENTOS METEDEOLOGICOS

3.1 Tipo de pesquisa

Trata-se de uma pesguisa cientifica utilizando artigos. Ao longo daandlise bibliogréfica
foi utilizada as seguintes etapas: escolhado tema, leiturade artigose livros, elaboracdo do corpo

do trabalho, conclusdo e resultados obtidos.
3.2 Local dabusca bibliogréfica
A pesquisa foi realizada eletronicamente nas bases de dados componentes BCN
Nutrition e Scientific Eletronic Library Online Brasil (SCIELO) e Google académico filtrados
por textos completos em portugués e inglés, sendo estudados os artigos de forma integral para
se adequar aos objetivos tema escolhido.
3.3 Descritores e periodos da busca bibliogréafica
As palavras-chave foram: Depressdo; Depressao em Atleta; Alimentagéo para Atletas.
3.4 Critérios para inclusio e exclusdo dos trabalhos cientificos
Os critérios de incluséo e exclusdo para este trabalho cientifico foram: em se tratando
de inclusdo de artigos, foram incluidos artigos em portugués e inglés disponiveis na internet

com as palavras-chave citadas acima, entre os anos 2012 a 2023. Os excluidos foram todos que

ndo se enquadravam no tema e nos anos mencionados.



4. RESULTADOS PARCIAIS

Quando se mencionaadepressdo em atletas e os efeitos na alimentacdo nota-se diferentes
divisdes do assunto, algumas divisdes sdo voltadas para a area psicolégica e outras voltadas para
alimentag&o adequada desses atletas. O quadro 1 a seguir mostra com maior clareza os resultados

obtidos de artigos sobre esse tema.

Quadro 1. Artigos que relacionam sobre a depressdo em atletas e os efeitos na alimentacéo.

TiTULO METODOLOGIA | RESULTADOS CONCLUSAO
AUTORESANO
Um ensaio clinico | Tratase de um | Notou-se que sobre | reforcam a
randomizado de | ensaio clinico | a conexdo entre | importancia de
melhoria da dieta para | randomizado, cego, | dieta e  saide | continuar
adultos com depressdo | com 67 individuos, | mental, apontando | explorando a
grave (0  ensaio | degrupo paraelo, de | para a promissora | conexao entre
'SMILES) 12 semanas, de uma | eficacia da | nutricdo e salde
JACKA, 2017 intervencdo dietética | intervencéo mental. A melhoria
adjuvante no | dietética, enquanto | da dieta, aliada a
tratamento da | sublinha a | tratamentos
depressdo moderada | necessidade de | convencionais,
agrave. estudos mais | pode ser uma
abrangentes e acles | estratégia eficaz no
praticas para | manejo da
beneficiar 0s | depressdo. 1sso nos
pacientes com | levaaacreditar que
depresséo. a abordagem
nutricional  pode
representar  uma
nova dimensdo no
tratamento de
transtornos
mentais e no
aprimoramento do
bem-estar dos
individuos.
Neuronutricéo na| Traase de um | Observou-se que | conclui-se com o
depressdo e transtorno | estudo de revisdo | nos dias de hoje, | aumento da
de ansiedade | bibliogréfica diversos  estudos | ansiedade e
BAKLIZI, 2021. narrativa com a | comprovam as | depressao, é
consulta sobre o | alteragbes quimicas | essencial  prestar
tema a partir de|no cé&ebro de | atencdo aos habitos
revistas e periddicos | pessoas com | de vida, como
cientificos e a base | depressdo.  Essas | alimentacdo e
de dados como: | pesquisas exercicios diarios.
PubMed, SCIELO, | demonstram a | Pessbas ansiosas




Google Académico e
CAPES. Foram
selecionados artigos
cientificos de
publicacéo em
periodicos nacionais
e internacionais, nos
idiomas portugués e
inglés, dos ultimos
12 anos.

ligacdo entre a
depressio e 0s
neurotransmissores,

substancias
responsdveis pela
transmissao de

Impulsos  nervosos
para as células.
Esses achados séo
fundamentais para
entender a base

tendem a usar
alimentos de forma
compensatoria.

Uma dieta
adequada, rica em
vitaminas e
minerais, boas
noites de sono e
baixa ingestédo de
dcool ajudam a
controlar o bem-

biologica da| estar menta e
depressdo e | promovem a
desenvolver saciedade.
tratamentos  mais
eficazes.
Um ensaio clinico Trataase de um | Observou-se que | conclui-se que este
randomizado de 6 ensaio clinico | visa investigar a|estudo, um dos
meses que investiga os | randomizado sustentabilidade das | primeiros ensaios
efeitos da dieta de paralelo de 6 meses, | mudangas dietéticas | clinicos
estilo mediterréneo e | com adultosentre 18 | e examinar se ha | randomizados

da suplementacéo de
0leo de peixe na
mudanca de
comportamento
alimentar, na salide
mental e

cardiometabdlica e na

gualidade de vida

relacionada a salide em
adultos com depressdo

e 65 anos, oficina
culin&ria
mediterania por 3
meses e
suplementaccao de
Oleo de peixe por 6
meses.

melhorias nos
sintomas

depressivos, salde
mental, qualidade

de vida relacionada
a salde e saude
cardiometabdlica. A
pesguisa analisara
correlacdes entre as
mudancas na dieta,

globalmente sobre
a influéncia da
dieta mediterrénea
na salde mental de
pessoas com
depressdo, podera
fornecer
evidéncias
significativas para
o traamento e

(HELFIMED): carotendides e | prevencdo  desta
protocolo de estudo niveis de 6mega-3, | condicéo
ZARNOWIECKI, especialmente prevalente,

2016. provenientes do | contribuindo paraa
consumo de 6leo de | compreensdo
peixe,
relacionando-os a
possiveis melhorias.

Efeitos do Estado de Tratase de um|Os resultados | Concluiu-se que a

Humor sobre 0s estudo transversal, | demonstraram que a | morfologia

Comportamentos cuja amostra, | insatisfacéo corporal e o

Alimentares selecionada por | corporal  explicou | sentimento de

I nadequados de conveniéncia, 48% da variancia, | insatisfacdo com o

Atletas de Atletismo constituiu-se de | enquanto 0 | proprio corpo

atletas do  sexo | percentual de | contribuiram para

FORTES, 2014 feminino de algumas | gordura  explicou | aumentar a

modalidades do | 30% da compulsdo | frequéncia de
atletismo (100 m | alimentar e dos | compulsdo
rasos, 200 m rasos, | comportamentos alimentar e
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400 m com barreiras,
salto com vara, salto
em distancia, salto

purgativos em
aletas de atletismo
do sexo feminino.
Cabe destacar que a

comportamento
alimentar
inadequado
jovens

em
atletas

em atura e | escala de humor de | competidoras de

lancamento de | Brunel néo | diversas

dardo). As atletas | contribuiu para | modalidades  do

eram pertencentes a | explicar a variancia | atletismo.

clubes da cidade de | na subescala

S&0 Paulo, SP, com | Bulimia e

idades entre 12 e 17 | Preocupagcdo com

anos. Alimentos.
Processo maturacional, | Trataese de um | mostrou uma | Foi observado que
insatisfacdo corporal e | estudo transversal, | associagdo entre 0s | a maturagao
comportamento com caracteristicas | estagios biolégica esteve
alimentar inadequado | de associagdo e | maturacionais e 0 | associada ao
em jovens atletas comparagao. comportamento comportamento
FORTES, 2012. Participaram da | alimentar alimentar

pesquisa 580 | inadequado apenas | inadequado apenas

individuos, de | no sexo masculino. | entre jovens atletas

ambos 0s sexos, | Para as meninas, 0 | do sexo masculino.

pertencentes a | processo

diferentes meaturacional

modalidades explicou 9% da

esportivas.  Foram | variancia na

avaliados a | insatisfacéo

maturacdo sexual, a | corporal e 7% da

maturacdo somética, | variancia no

a insatisfacdo | comportamento

corporal e o | aimentar

comportamento inadequado.

alimentar

inadequado,
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5. DISCUSSAO

Embora as pesquisas sobre sallde mental em atletas tenham aumentado, elas ainda séo
menos frequentes comparadas aos estudos sobre treinamento e salde fisica. As demandas do
esporte, como afastamento de casa, falta de apoio social, pressdo para resultados, restricoes
alimentares, uso de substancias, lesdes e overtraining, geram alto nivel de estresse, afetando a
salde mental dos atletas. Portanto, € de extrema importancia que os investimentos no esporte
também priorizem a salide mental dos atletas de forma abrangente (COLAGRAI, 2021).

Diante dos resultados Jacks (2017) sugere que a intervencdo dietética, orientada por
profissionais nutricionistas, pode ser uma estratégia eficaz no tratamento da depressdo. Além
disso, € crucial explorar os mecanismos pelos quais a dieta afeta a depresséo (JACKS, 2017).

Umadietaequilibrada pode desempenhar um papel crucial naprevencdo e no tratamento
da depressdo, reduzindo os sintomas e melhorando o bem-estar geral. A abordagem da
alimentagdo funcional, por ser ndo invasiva, € uma excelente opgdo para promover um
progndstico positivo. Nutrientes como L-triptofano, dmega 3, magnésio e vitaminas do
complexo B tém demonstrado eficaciasignificativano combate a esses transtornos psicolégicos
(BAKLIZI, 2021).

Padrdes alimentares saudaveis, como adieta mediterranea, que incluem alta ingestéo de
frutas, vegetais, gréosintegrais, peixes ricos em 6mega 3, como atum, salméo e sardinha, ervas
e azeite, estéo associadosaum menor risco de depressdo. A inflamagdo tem sido apontada como
um mecanismo que liga a dieta a salide mental, com evidéncias indicando que a depresséo esta
associada ao aumento de citocinas pro-inflamatorias, e dietas ricas em produtos energéticos,
gordurosos, agucarados, processadas, gréos refinados e alcool, aumentam esse risco
(PHILLIPS, 2018).

Segundo Dorota Zarnowiecki de (2016) as dietas modernas, caracterizadas pelo
consumo excessivo de alimentos processados, tém contribuido para uma epidemia de doencas
croénicas. Doengas cardiovasculares e depressdo frequentemente coexistem, sendo os padrbes
alimentares inadequados um fator de risco independente para depressdo, engquanto dietas

saudaveis, com alimentos minimamente processados, tém efeitos protetores.
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6. CONSIDERACOESFINAIS

Este estudo pode ressaltar aimportancia de compreender arelagéo entre adepressio em
atletas e a adimentacdo. Dessa forma, a promoc¢do da salde mental e fisica dos atletas, a
alimentacdo saudavel e as estratégias de prevencdo e intervencdo sdo eficazes e fundamentais,
sendo de extrema importancia a necessidade de apoio psicoldgico e nutricional adequado para
0s étletas, visando o bem-estar e o desempenho esportivo de forma integral. Novas pesquisas
s80 cruciais para aprofundar o entendimento da abordagem entre a depressdo no esporte e a
alimentacdo, desenvolver intervencBes mais eficazes que atendam melhor as necessidades

especificas.
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