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Dietas Vegetarianas,
Depressdo, Ansiedade e Humor

Leslie Andrews Portes

Em 2010, Bonnie L. Beezhold, Carol S.
Johnston e Deanna R. Daigle publicaram
interessante estudo intitulado “Dietas
Vegetarianas estdo Associadas a Estados
Saudaveis de humor” e, para tanto,
utilizaram Adventistas do Sétimo Dia,
voluntarios, das comunidades das areas
metropolitanas da Califérnia: Phoenix,
Arizona e Santa Barbara. O estudo foi do
tipo transversal e foi publicado na
Nutrition Journal. Neste numero da
Lifestyle Letters, trazemos uma resenha
do artigo.

1. Acidos Graxos e a Saude
Cerebral

Em sua revisdo, Haag (2003)
procurou mostrar a relagdo entre vdrios

acidos graxos e a funcdo cerebral,
destacando, especialmente, o potencial
para a origem das doencas psiquiatricas.
A autora inicia sua revisdo mostrando a
importancia dos 4acidos graxos e o
sistema nervoso.

O peso seco do cérebro adulto
normal é composto de 50% a 60% de
lipidios, dos quais 35% sdo de
poli-insaturados. A maior concentragao
desses acidos graxos ¢é de 4cido
araquidonico, pertencente a familia de
acidos graxos 6mega-6 (W-6 ou n-6) e de
acido graxo docosaexaenoico,
pertencente a familia de acidos graxos
O6mega-3 (W-3 ou n-3).
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O acido graxo linoleico é da familia
de 6mega-6, como o acido araquidonico.
J& os acidos graxos «-linolénico,
eicosapentaenoico e docosaexaenoico
sdo da familia os 6mega-3. Esse ultimo,
acido docosaexaenoico, é especialmente
importante na fase pré-natal do
desenvolvimento do cérebro, e esta
envolvido na transmissdo sinaptica entre
os neurdnios. A deficiéncia de 4cido
docosaexaenoico esta relacionada ao
atraso da acuidade visual, prejuizos
cognitivos, disfuncdo do cerebelo e
varias outras desordens neuroldgicas
(Haag, 2003). A Figura 1 ilustra as
familias 6mega-6 e O6mega-3,
especialmente destacando a sequéncia
de eventos a partir dos acidos graxos
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Linoleico (w-6) e «-Linolénico (w-3),
que sdo essenciais, 0s quais ddo origem,
respectivamente aos dcidos graxos
araquiddnico (w-6) e acidos
eicosapentaenocico e docosaexaenoico
(w-3).

O w-3 parece mais relacionado a

B T S

um grupo relativamente homogéneo em
relacdo ao Estilo de Vida, e com padrGes
alimentares distintos: cerca de 33% dos
ASD nos EUA ndo consomem carnes
vermelhas, de aves ou peixes (Fraser,
1999).

Ndo participaram do estudo gravidas
ou lactantes, pessoas com diagndstico de
doengas cronicas que afetassem o
estado mental, usudrios regulares de
medicamentos ou suplementos
conhecidos por afetar o humor. Foram
constituidos dois grupos de estudo:
vegetarianos (VEG, n = 64) e
nado-vegetarianos (NVEG, n = 79). VEG e
NVEG responderam a @um histérico de
saude geral e dados sociodemograficos,
a @um questiondrio de frequéncia
alimentar, e a dois testes psicométricos:
@DASS: Escala de Depressao, Ansiedade
e Estresse, e @®POMS: Perfil de Estados

de Humor. As informacgdes
sociodemograficas incluiram nivel
educacional completo, ingestdo de
medicamentos e suplementos, e
atividade fisica de lazer, pois o nivel de
atividade fisica pode modular o humor. A
@®escolaridade foi categorizada em dois
niveis: ensino médio completo ou
superior completo. A
@atividade fisica foi
categorizada em trés niveis de
intensidade e a frequéncia
semanal. Os niveis  de
intensidade estabelecidos
foram: leve, moderada e
intensa. A intensidade leve foi
multiplicada por 3 METs, a
moderada por 5 METs e a
intensa por 9 METs, sendo que
1 MET corresponde a um
equivalente metabdlico que é o
dispéndio energético que o
organismo mantém em
repouso. Portanto, 3 METs
corresponde ao  dispéndio
energético 3 vezes superior ao
repouso. A frequéncia semanal
das atividades fisicas foi
multiplicada pelos equivalentes
metabdlicos para se estimar o
dispéndio energético semanal.

O questionario de frequéncia

alimentar foi composto por 152

itens quantitativos,

previamente validado para se
estimar o consumo do acido graxo
6mega-3 (wW-3 ou n-3) em pacientes
cardiacos. Ao questionario, os autores
adicionaram outros alimentos
regularmente consumidos por
vegetarianos, e estimaram o consumo
outros acidos graxos usando o banco de
dados do Departamento de Agricultura
dos EUA. Cada participante indicou a
frequéncia e o tamanho da por¢do dos
alimentos. As opc¢Oes para as porgoes
foram: pequena (0,5), média ou padrdo
(1,0) e grande (1,5). As opgGes de
frequéncia foram: uma vez por més (1,0),
menos de uma vez por semana (3,0),
uma a duas vezes por semana (6,0), trés
a quatro vezes por semana (14,0), cinco
a seis vezes por semana (22,0),
diariamente (30,0) e mais de uma vez ao
dia (60,0). Os numeros relativos ao
tamanho da por¢do e a frequéncia de

consumo foram utilizados para os
calculos.

A DASS objetiva avaliar trés estados
afetivos negativos: depressao (disforia,
desesperanca, desvalorizacdo da vida,
autodepreciacdo, falta de interesse,
anedonia e inércia), ansiedade
(excitagdo autonbmica, alteragBes na
musculatura esquelética, situagdo de
ansiedade, situacdo subjetiva de afeto
ansioso) e estresse (dificuldade de
relaxar, excitacdo nervosa, sendo
facilmente agitado, irritavel, exagerado e
impaciente). A DASS contém 42 itens,
sendo 14 sentencgas para cada uma das
trés areas, em escala de quatro pontos.

O POMS estima a intensidade dos
disturbios de humor na semana passada,
incluindo o presente dia de avaliagdo.
Consiste em 65 adjetivos em uma escala
tipo Likert de 5 pontos, variando de
“nada” a “extremamente”. Os seis

dominios avaliados sdo:
tensao-ansiedade (M),
depressao-abatimento (D),
raiva-hostilidade (A), vigor-atividade (V),
fadiga-inércia (F) e

confusdo-perplexidade (C). O escore
total do POMS é calculado somando-se T
+ D+ A+ F + C, subtraindo-se o V.
Quanto maior o escore POMS, maior o
grau de disturbio do humor.

Visto que em vegetarianos a
prevaléncia de anemia devido ao baixo
consumo de vitamina B12 é elevado,
avaliou-se o hematdcrito deles também.

3. Achados do Estudo

Beezhold et al. (2010) tiveram que
excluir 5 voluntarios, 4 do VEG e 1 do
NVEG por uso de antidepressivos e por
escores POMS extremamente elevados.
Dos 4 VEG excluidos, 3 foram por valores
extremamente elevados de consumo de
poli-insaturados.

VEG diferiram significantemente de
NVEG por serem 4,1 anos mais velhos
(45,1 + 1,4 anos versus 41,0 £ 1,4 anos,
respectivamente), exibirem 10% menor
IMC (25,1 + 0,7 kg/m? versus 27,8 + 0,9
kg/m?) e por realizarem 45% mais
atividade fisica. Os grupos nao diferiram
quanto a escolaridade. A Tabela 1, a
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seguir, resume os achados relativos ao
consumo de acidos graxos.

Tabela 1: Diferenca percentual de
consumo de acidos graxos dos VEG em
relacdo aos NVEG.

Acidos Graxos Diferenca
@ -linolénico +93%
Eicosapentaenoico -1.111%
Docosaexaenoico -700%
w-3 total +66%
Linoleico +62%
Araquidonico -1.111%
w-6 total +59%
Poli-insaturados totais +60%
Monoinsaturados +22%
Saturados NS
Acidos graxos totais +26%
w-6/w-3 NS

NS: diferenca ndo significante.

Os VEG exibiam significantemente
maiores taxas de 4cidos graxos
@ -linolénico, w-3 total, linoleico, wW-6
total, poli-insaturados, monoinsaturados
e acidos graxos totais que os NEVG. Por
outro lado, os NVEG exibiam
significantemente maiores valores de
acidos graxos eicosapentaenoico,
docosaexaenoico e araquidonico.

A Tabela 2 resume os achados a
respeito dos escores relacionados a
depressdo, ansiedade, humor e do perfil
de humor.

Tabela 2: Diferenga percentual na DASS
e no POMS dos VEG em relagdo aos
NVEG.

Depressao -65%
Ansiedade -64%
Estresse -39%
Total -52%
Tensdao-Ansiedade -37%
Depressao-Abatimento -51%
Raiva-Hostilidade -40%
Fadiga-Inércia -34%
Confusdo-Perplexidade -30% (NS)

Vigora-Atividade +8% (NS)
Total -15.000%

NS: diferenca ndo significante.

Os VEG exibiram significantemente
melhores resultados em todos os
aspectos avaliados que os NVEG.

A Figura 2, abaixo, ilustra as
diferengcas entre NVEG (primeiras
colunas) e VEG (segundas colunas) na
DASS e no POMS de mulheres (females)
e homens (males). As mulheres e os
homens VEG exibiram significantemente
melhores resultados na DASS e no POMS
que os NVEG, exceto com relagdo ao
POMS dos homens, que ndo diferiram
significantemente entre VEG e NVEG.

4. Interpretando os Resultados
As menores taxas de acidos graxos
eicosapentaenoico, docosaexaenoico e
araquidonico observadas nos VEG do
estudo de Beezhold e colaboradores
(2010) poderiam resultar em prejuizos
de saulde. Esses prejuizos poderiam
incluir depressao, ansiedade e mau
humor, mas os resultados foram no
sentido oposto. Apesar das baixas taxas
desses dacidos graxos nos VEG, os escores

deles na DASS e no POMS indicaram que
os VEG exibiram menores resultados de
depressao, ansiedade, estresse,
tensdo-ansiedade,
depressdo-abatimento, raiva-hostilidade
e fadiga-inércia.

Esses resultados sdo curiosos, pois
era de se esperar que baixas taxas de
acidos eicosapentaenoico,
docosaexaenoico e araquidonico
resultassem em prejuizos. E possivel que
outros aspectos do Estilo de Vida desses
voluntarios, associados a alimentacdo
vegetariana, foco do estudo de Beezhold
e colaboradores (2010), estejam
operando e conferindo aos sujeitos
menores  escores de  depressdo,
ansiedade, estresse, tensdo-ansiedade,
depressdo-abatimento, raiva-hostilidade
e fadiga-inércia.

Por isso os autores concluiram que
“nao foram encontradas evidéncias de
que a baixa ingestdo desses acidos
graxos essenciais por parte dos VEG,
afete negativamente o estado de humor
deles”. Além disso, “o perfil dietético dos
VEG, com elevada ingestdao de gorduras
poli-insaturadas e muito pouco acido
araquidonico, pode ajudar a explicar o
perfil de humor favoravel entre eles
(Beezhold et al., 2010).
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