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RESUMO

Os transtornos de ansiedade sao disturbios multifatoriais que afetam alteragdes
comportamentais e fisicas, nos quais fatores psicologicos, sociais, cognitivos,
espirituais e bioldgicos sdo determinantes. A crescente prevaléncia global
desses transtornos ressalta a importancia de estratégias terapéuticas mais
eficazes e acessiveis. A suplementacdo de 6mega-3, conhecida por suas
propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes, emerge como uma intervengao
promissora. Este estudo teve como objetivo revisar os efeitos da suplementacao
de acidos graxos dmega-3 nos sintomas de transtorno de ansiedade. Foi
realizada uma revisdo integrativa da literatura no periodo de 2014 a 2024,
utilizando bases de dados como PubMed, SciELO e Portal Regional da BVS.
Foram analisados 40 artigos, dos quais 14 foram selecionados para discussao,
por apresentarem dados especificos sobre a suplementacao em capsulas. Os
resultados indicam que a suplementacao de dmega-3 tem um tempo médio de
uso entre 12 semanas e 18 meses. As doses diarias variam de 600 mg de EPA
e 400 mg de DHA até 2.120 mg de EPA e 600 mg de DHA. Doses acima de 2000
mg/dia mostraram reduzir significativamente os sintomas de ansiedade. Assim,
a suplementacao pode ser ajustada para necessidades individuais, oferecendo
beneficios terapéuticos. No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para
compreender completamente os mecanismos de agao, determinar doses ideais
e a duragao do tratamento, bem como identificar subgrupos de pacientes que
podem se beneficiar mais dessa intervengao.

Palavras-chave: Ansiedade; PUFA-3; Suplementacao.



ABSTRACT

Anxiety disorders are multifactorial conditions affecting behavioral and physical
changes, influenced by psychological, social, cognitive, spiritual, and biological
factors. The increasing global prevalence of these disorders underscores the
need for more effective and accessible therapeutic strategies. Omega-3
supplementation, recognized for its anti-inflammatory and antioxidant properties,
emerges as a promising intervention. This study aimed to review the effects of
omega-3 fatty acid supplementation on anxiety disorder symptoms. An integrative
literature review covering the period from 2014 to 2024 was conducted using
databases such as PubMed, SciELO, and the Regional Portal of the BVS. Forty
articles were analyzed, with 14 selected for discussion due to their specific data
on capsule supplementation. Results indicate that omega-3 supplementation
typically spans from 12 weeks to 18 months. Daily doses range from 600 mg EPA
and 400 mg DHA to 2,120 mg EPA and 600 mg DHA. Doses exceeding 2000
mg/day have shown significant reductions in anxiety symptoms. Thus,
supplementation can be tailored to individual needs, offering therapeutic benefits.
However, further research is needed to fully understand the mechanisms of
action, determine optimal doses and treatment duration, and identify patient
subgroups that may derive the most benefit from this intervention.

Keywords: Anxiety; PUFA-3; Supplementation.
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1 INTRODUCAO

O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é uma condigdo
psicologica caracterizada por ansiedade excessiva e persistente, que dura pelo
menos seis meses, impactando significativamente a vida social e profissional dos
individuos afetados. Reconhecido internacionalmente com um Cddigo
Internacional de Doencas (CID), o TAG é uma doenca de natureza social e
psiquica que tem apresentado aumento na prevaléncia globalmente. De acordo
com dados da Organizacdao Mundial da Saude (OMS), cerca de 264 milhdes de
pessoas em todo o mundo sofrem com esse transtorno, com uma prevaléncia
anual de 3 a 8% (FAGUNDES et al., 2024). No Brasil, a prevaléncia é ainda
maior, atingindo 9,3% da populacéo, especialmente mulheres (BRASIL, 2023).

A ansiedade pode ser uma resposta natural a situagcdes de perigo real ou
imaginario, caracterizada por sintomas fisicos como batimentos cardiacos
acelerados, sensacao de aperto no peito, e sudorese. Contudo, torna-se
patoldgica quando essa resposta é desproporcional ao estimulo e interfere na
vida cotidiana de forma incapacitante (CARE, 2022). Além do impacto
psicolégico, o TAG esta associado a dificuldades nutricionais e alteragbes no
equilibrio oxidativo do organismo, em que a pessoa pode apresentar consumo
inadequado de nutrientes essenciais, dieta pobre em antioxidantes e dequilibrio
na ingestdo de macronutrientes. Pesquisas indicam que pacientes com TAG
frequentemente apresentam niveis elevados de oxidantes e reducdo da
atividade antioxidante, levando a maior estresse oxidativo e exacerbando os
sintomas da doenca (BARBOSA et al., 2024).

Essa conexao entre estresse oxidativo e ansiedade destaca a importancia
de considerar abordagens terapéuticas que vao além da medicagéo
convencional. Embora o tratamento padrao inclua psicoterapia e medicamentos,
ha uma crescente evidéncia de que intervengdes nutricionais, especialmente
aquelas que aumentam a ingestdo de antioxidantes, podem ajudar a modular o
equilibrio oxidativo e reduzir os sintomas do TAG. A utilizacdo de compostos
bioativos com acao antioxidante surge, portanto, como uma potencial estratégia
complementar no manejo dessa condicado (LINHARES; BITTENCOURT, 2015).
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1.1 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista as informacdes anteriores, o trabalho se justifica com base
na importancia da exploracdo dos efeitos do 6Gmega-3 como tratamento para
esses transtornos, que € crucial para destacar sua relevancia social. A evidéncia
dos impactos negativos na qualidade de vida e nas relagbes interpessoais
ressalta a necessidade de investigar os potenciais beneficios dessa abordagem
terapéutica. Cada tipo de transtorno de ansiedade apresenta uma gama unica
de sintomas, influenciando aspectos especificos da vida cotidiana (NATACCI et
al., 2018). A justificativa pode centrar-se na complexidade e diversidade desses
sintomas, sublinhando como a compreensao detalhada de cada subtipo é
essencial para um diagnostico preciso e para o desenvolvimento de planos de
tratamento eficazes.

O diagndstico dos transtornos de ansiedade pode ser desafiador devido a
sobreposicao de sintomas entre os diferentes tipos. Destacar a pesquisa nos
efeitos do d&mega-3 como uma abordagem terapéutica promissora para superar
esses obstaculos diagnésticos e a necessidade de estratégias mais especificas
e personalizadas reforgca a importancia do projeto para avangos clinicos. Cada
tipo de ansiedade pode demandar abordagens terapéuticas especificas,
justificando a pesquisa com base na necessidade de desenvolver estratégias de
tratamento amplas e eficientes para cada subtipo, destacando o potencial
impacto pratico na melhoria da qualidade de vida dos pacientes (CARE, 2022).

Os transtornos de ansiedade ndo sé afetam a vida individual, mas também
tém implicagcdes econbmicas significativas, refletidas em faltas no trabalho,
custos de tratamento médico e outros gastos associados. Ao focar na
investigacao dos efeitos do 6mega-3 como uma solugéo potencialmente eficaz,
destaca-se a importancia de encontrar abordagens terapéuticas mais eficientes
e acessiveis para essas condicoes (WILSON et al., 2017; NATACCI et al., 2018).
Apresentar uma justificativa abrangente, abordando esses aspectos, proporciona
suporte ao destacar a relevancia social, clinica e econémica de aprofundar a
compreensao dos sintomas causados pelos diferentes tipos de transtornos de
ansiedade.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 DEFINICAO DO TRANSTORNO DE ANSIEDADE

Os transtornos de ansiedade sao condigdes de saude mental amplamente
reconhecidas pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e estao classificados
na CID-10 sob o cédigo F41.1. Esses transtornos sdo caracterizados por uma
preocupagcao excessiva e persistente, acompanhada de diversos sintomas
fisicos e emocionais que podem impactar significativamente a vida diaria dos
individuos afetados (TANJI, 2017).

A definicao da OMS para o transtorno de ansiedade generalizada (TAG)
enfatiza a presenca de ansiedade e preocupacao excessivas em relacao a varias
atividades ou eventos, que ocorrem na maioria dos dias por pelo menos seis
meses. Esse transtorno pode afetar individuos de todas as idades, embora a
prevaléncia tenda a ser maior em adultos jovens e em mulheres (BRASIL, 2023).

Existem diferentes tipos de transtornos de ansiedade, incluindo ansiedade
generalizada, fobia social, transtorno do pénico e transtorno obsessivo-
compulsivo (TOC). A ansiedade generalizada se manifesta por meio de sintomas
como tensdo muscular, fadiga, dificuldade para dormir, problemas digestivos e
dores crbnicas (LOPES; SANTOS, 2018). A fobia social envolve um medo
intenso de situagdes sociais, levando a sintomas fisicos como sudorese, rubor e
tremores (LEITE, 2020). O transtorno do panico é caracterizado por ataques de
panico subitos e intensos, acompanhados de sudorese, tremores e dor no peito
(CARE, 2022). J4 o TOC € marcado por pensamentos obsessivos intrusivos e
comportamentos compulsivos repetitivos, realizados para aliviar a ansiedade
(LEITE, 2020).

Fisicamente, os individuos podem experimentar tensdo muscular, dores
cronicas, problemas digestivos, batimentos cardiacos acelerados e falta de ar.
Emocionalmente, os sintomas incluem preocupacao excessiva, medo intenso,
irritabilidade, inquietacao, dificuldade de concentracdo e problemas de sono
(LOPES; SANTOS, 2018). Em casos graves, a ansiedade pode levar a ataques
de péanico debilitantes (BARBOSA et al., 2024).

A etiologia dos transtornos de ansiedade € multifatorial, envolvendo tanto

fatores genéticos quanto ambientais. Fatores de risco podem incluir uma
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predisposicao genética herdada, experiéncias traumaticas, estresse prolongado
e determinados gatilhos sensoriais (FAGUNDES et al., 2024).

Os transtornos de ansiedade tém um impacto significativo na qualidade
de vida, interferindo nas atividades diarias, nas relagdes sociais € no bem-estar
emocional. O tratamento desses transtornos pode incluir psicoterapia,
medicacao e técnicas de relaxamento, com o objetivo de ajudar os individuos a
controlar seus sintomas e melhorar sua qualidade de vida (BARBOSA et al.,
2024).

2.2 HISTORICO E EPIDEMIOLOGIA

Historicamente, os transtornos de ansiedade foram reconhecidos e
descritos em diversas culturas e periodos da histéria da humanidade. O primeiro
diagnostico documentado de sintomas que hoje reconhecemos como ansiedade
data de textos médicos antigos. No entanto, esses sintomas eram
frequentemente interpretados de maneiras diversas, muitas vezes associados a
crencgas religiosas ou supersticiosas. Com o0 avango da psicologia e psiquiatria,
comecou-se a entender melhor a natureza desses transtornos e a desenvolver
estratégias de tratamento mais eficazes (BARBOSA et al., 2024).

A evolugao do entendimento sobre os transtornos de ansiedade culminou
na inclusao dessas condi¢des no Cddigo Internacional de Doencas (CID), sob a
classificagdo F41.1 no CID-10. Esse reconhecimento internacional ajudou a
padronizar o diagndstico e o tratamento desses transtornos, facilitando
pesquisas e politicas de saude publica (FREEMAN, 2014).

Em termos de epidemiologia, os transtornos de ansiedade afetam uma
parcela significativa da populagdo mundial. Dados da Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) indicam que cerca de 264 milhdes de pessoas sao afetadas por
transtornos de ansiedade globalmente, com uma prevaléncia anual estimada
entre 3% a 8% (FAGUNDES et al., 2024). No Brasil, a prevaléncia é ainda maior,
atingindo 9,3% da populacdo, com uma incidéncia mais evidente em mulheres
(BRASIL, 2023).

Os transtornos de ansiedade séo mais comuns em mulheres do que em
homens, e podem ocorrer em todas as faixas etarias, embora a prevaléncia tenda

a ser maior em adultos jovens. Esses dados ressaltam a importancia de politicas
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de saude mental voltadas para o diagndstico precoce, tratamento e prevencao
dos transtornos de ansiedade, tanto a nivel global quanto nacional (BRASIL,
2023; FAGUNDES et al., 2024).

O histérico dos transtornos de ansiedade evidencia sua presenca
persistente ao longo da histéria da humanidade, enquanto a epidemiologia
destaca sua magnitude e impacto na saude publica. Essas informagbes séo
cruciais para orientar politicas de saude mental e estratégias de intervencao que

visem reduzir o 6nus desses transtornos na sociedade.

2.3 FATORES DE RISCO

Essas condi¢cdes podem ser influenciadas por uma combinagdo complexa
de elementos genéticos, ambientais e psicossociais. Pesquisas recentes
sugerem que a tendéncia de apresentar transtornos relacionados a ansiedade
pode estar ligada a caracteristicas genéticas herdadas dos pais (FREEMAN,
2014). Isso significa que individuos com histérico familiar de transtornos de
ansiedade podem ter maior predisposicao para desenvolver essas condicoes.
Os estudos genéticos tém identificado uma série de genes que podem estar
associados ao desenvolvimento de transtornos de ansiedade, embora o quadro
completo da hereditariedade desses transtornos ainda nao esteja
completamente elucidado.

Além dos fatores genéticos, fatores ambientais também desempenham
um papel importante no desenvolvimento dos transtornos de ansiedade. Esses
fatores incluem experiéncias de vida, traumas, estressores sociais e culturais,
bem como exposicao a situacdes estressantes ou traumaticas ao longo da vida
(TANJI, 2017). Por exemplo, eventos como abuso infantil, perda de entes
queridos, violéncia ou desastres naturais podem aumentar o risco de
desenvolver ansiedade em algumas pessoas.

Os transtornos de ansiedade podem ser agravados por diferentes gatilhos
sensoriais, como visitar determinados lugares ou sentir certos tipos de cheiros
(DITTZ et al., 2015). Esses estimulos sensoriais podem desencadear respostas
de ansiedade em pessoas suscetiveis, mostrando como fatores ambientais e
contextuais podem influenciar a manifestacdo dos sintomas ansiosos.

A presenca de transtornos de ansiedade na familia também é considerada
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um fator de risco significativo. Pessoas com familiares de primeiro grau que tém
ou tiveram transtornos de ansiedade tém maior probabilidade de desenvolver
essas condicoes (LOPES; SANTOS, 2018). Isso sugere uma predisposicao
genética subjacente, embora outros fatores ambientais também possam
contribuir para essa associacao.

Os transtornos de ansiedade sdo multifacetados e influenciados por uma
interacdo complexa de fatores genéticos, ambientais e psicossociais.
Compreender esses fatores de risco é fundamental para identificar e abordar
precocemente esses transtornos, bem como para desenvolver estratégias

eficazes de prevencao e intervengao.
2.4 SINTOMAS CAUSADOS PELO TRANSTORNO DE ANSIEDADE

Os transtornos de ansiedade sdo uma condicdo de saude mental comum
que pode ter um impacto significativo na vida diaria de uma pessoa. E
caracterizada por sentimentos persistentes e incontrolaveis de preocupacao e
medo, embora a ansiedade possa se manifestar de diversas maneiras (TANJI,
2017).

Tanji (2017) explicam que um dos sintomas fisicos mais comuns dos
transtornos de ansiedade é a tensdo muscular e a dor crbénica, onde pode se
manifestar como dores de cabeca, nas costas ou outros tipos de desconforto
dificeis de aliviar. Além disso, a ansiedade pode causar problemas digestivos,
como nauseas ou dores de estdbmago, o que pode agravar ainda mais o
desconforto fisico. Batimentos cardiacos acelerados e falta de ar também sao
sintomas fisicos comuns de transtornos de ansiedade e podem ser
especialmente alarmantes para quem os experimenta (LOPES; SANTOS, 2018).

Pesquisas recentes sugerem que a tendéncia de apresentar transtornos
relacionados a ansiedade esta ligada a caracteristicas genéticas herdadas dos
pais. No entanto, fatores externos também podem afetar esta condicao, e ela
pode ser agravada por diferentes gatilhos sensoriais, como visitar determinados
lugares ou até mesmo sentir certos tipos de cheiros (TANJI, 2017).

Além dos sintomas fisicos, os transtornos de ansiedade podem causar
uma série de sintomas emocionais. A preocupacao e o0 medo excessivos Sao

sintomas classicos de ansiedade e podem ser dificeis de controlar. Onde isso
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pode causar irritabilidade e inquietacdo, bem como dificuldade de concentracéo
ou de dormir. Para algumas pessoas, a ansiedade pode levar a ataques de
panico, que podem ser opressores e debilitantes (LOPES; SANTOS, 2018).

Diante disso, Lopes e Santos (2018) afirmam também que pode afetar o
comportamento de uma pessoa de varias maneiras. Pessoas com transtornos
de ansiedade frequentemente evitam situagbes sociais ou atividades que
percebem como estressantes, o que pode resultar em isolamento social e
intensificar os sentimentos de ansiedade. Adicionalmente, algumas recorrem ao
abuso de substancias na tentativa de controlar a ansiedade.

Pacientes com transtorno de ansiedade precisam passar por uma
avaliagdo individualizada antes de receber a medicacdo, pois diferentes
medicamentos podem ser utilizados para esse transtorno, respeitando a
prescricdo de cada médico e a posologia e tratamento de cada individuo
(BARBOGSA et al., 2024).

2.5 CRITERIOS DIAGNOSTICOS

O TAG é caracterizado por preocupagao excessiva e persistente com
eventos e atividades didrias, acompanhada por sintomas fisicos como tenséo
muscular, fadiga e dificuldade para dormir (FREEMAN, 2014). Essa
preocupacao geralmente esta presente na maioria dos dias, por pelo menos seis
meses, e € dificil de controlar. Os critérios diagndésticos do TAG incluem a
presenca desses sintomas fisicos e emocionais persistentes e a interferéncia
significativa na vida diaria do individuo (FAGUNDES et al., 2024).

A fobia social envolve um medo intenso e irracional de situagdes sociais,
como falar em publico ou interagir com outras pessoas. Pessoas com fobia social
muitas vezes experimentam sintomas fisicos, como suor, rubor e tremores em
situacdes sociais (FREEMAN, 2014). Os critérios diagnésticos da fobia social
incluem a presenca desses medos intensos e sua interferéncia nas atividades
sociais e ocupacionais do individuo.

O transtorno do péanico é caracterizado por ataques de panico repentinos
e inesperados, acompanhados por sintomas fisicos intensos, como sudorese,
tremores e dor no peito (FREEMAN, 2014; LINHARES; BITTENCOURT, 2015).

Esses ataques de péanico sao frequentemente desencadeados por estresse ou
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trauma e podem levar a uma preocupacao persistente com a ocorréncia de
novos ataques. Os critérios diagnésticos do transtorno do panico incluem a
presenca desses ataques de panico recorrentes e sua interferéncia na vida diaria
do individuo.

O TOC é caracterizado por pensamentos ou imagens intrusivas e
persistentes (obsessdes) e comportamentos ou atividades mentais repetitivos
(compulsdes) que causam ansiedade significativa (BARBOSA et al., 2024). Os
critérios diagnésticos do TOC incluem a presenca dessas obsessbes e
compulsdes, bem como a interferéncia significativa na vida diaria do individuo
(CORDIOLI et al., 2016).

os critérios diagndsticos dos transtornos de ansiedade sdo baseados na
presenca de sintomas especificos, como preocupagdo excessiva, medo
irracional, ataques de panico e comportamentos compulsivos, bem como na
interferéncia desses sintomas na vida diaria do individuo. A identificagao precoce
e o diagnéstico preciso desses transtornos sido fundamentais para o
desenvolvimento de planos de tratamento eficazes e para melhorar a qualidade
de vida dos pacientes (DITTZ et al., 2015).

2.6 DIFERENTES TIPOS DE ANSIEDADE

2.6.1 Ansiedade Generalizada

Freeman (2014), explica em uma de suas obras que a ansiedade € um
disturbio de saude mental comum que afeta milhdes de pessoas em todo o
mundo. E uma sensacgdo de desconforto, preocupacdo e medo, muitas vezes
acompanhada de sintomas fisicos como sudorese, tremores e aumento da
frequéncia cardiaca. Diversos tipos de transtornos de ansiedade existem, sendo
que cada um é identificado por sintomas e causas especificas Quando a
ansiedade é frequente e intensa, é importante ligar os alarmes, o que pode
prejudicar as atividades diarias de pessoas com transtornos de ansiedade. Este
pode ndo ser mais um estado normal de ansiedade, mas sim o que chamamos
de TAG (Transtorno de Ansiedade Generalizada).

O TAG é um transtorno crénico caracterizado por preocupacao excessiva

e persistente com eventos e atividades diarias. Pessoas com transtorno de
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ansiedade generalizada geralmente apresentam sintomas fisicos como tensao
muscular, fadiga e dificuldade para dormir. A prevaléncia do transtorno de
ansiedade é estimada em aproximadamente 3,5% da populagdo em geral. As
causas do transtorno de ansiedade sdo complexas e multifatoriais, incluindo
genética, fatores ambientais e experiéncias de vida (CARE, 2022).

Criangas com transtorno de ansiedade generalizada muitas vezes
apresentam medo demasiado, preocupagao ou panico excessivo e irracional em
relacdo a diversas situagdes, estdo constantemente em estado de tensao,
deixando a impressao de que qualquer situacdo ira ou poderd desencadear
ansiedade. Por serem criangas, estdo sempre muito preocupados com a
avaliacao dos outros sobre o seu desempenho nas diversas areas, e ha uma
necessidade indevida de recuperarem a confianca e se tranquilizarem. Pois a
maioria apresenta complicacao para relaxar, descomodidade fisica sem razao
aparente e sinais de hiperatividade autonémica, como por exemplo, palidez,
sudorese, falta de ar, tensdo muscular e aumento do estado de alerta. Eles
tendem a ser criancas autoritarias quando precisam fazer com que 0s outros
tomem medidas para se acalmarem (CASTILLO, 2000).

Portanto, existem muitas opgdes de tratamento e controle para pessoas
com transtorno de ansiedade generalizada. Contudo, a terapia cognitivo
comportamental € uma maneira de psicoterapia que ajuda as pessoas a desafiar
pensamentos e comportamentos negativos que causam ansiedade. A terapia
também pode ajudar as pessoas a desenvolver estratégias de confronto e
habilidades de resolugdo de problemas para controlar a ansiedade. Lembrando
que o uso de medicamentos como inibidores seletivos da recaptacao de
serotonina e benzodiazepinicos também podem ser eficazes no tratamento do
transtorno de ansiedade generalizada (CASTILLO, 2000).

No entanto, o transtorno de ansiedade generalizada é uma condigéo de
saude mental geral e tratavel que vem afetando milhdes de pessoas em todo o
mundo. Os sintomas geralmente do transtorno de ansiedade generalizada
incluem a preocupacdo excessiva e persistente, sintomas fisicos como
irritabilidade e fadiga e dificuldade de concentragdo, onde muitas causas do
transtorno de ansiedade generalizada incluem genética, fatores ambientais e
tracos de personalidade. As opgbes de tratamento e manejo do transtorno de

ansiedade  generalizada incluem  terapia  cognitivo-comportamental,
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medicamentos e técnicas de relaxamento (EDU, 2023).
2.6.2 Ansiedade Fobia Social

Em relagdo a fobia social, ela vai muito além do medo ou nervosismo de
falar em publico. Pessoas com esse transtorno de ansiedade sentem-se
estranhas em situacées comuns do dia a dia, como comer, beber ou pedir
orientacdo ou informacdo. Assim, Freeman (2014) aduz também que um
transtorno de ansiedade é caracterizado por um medo intenso de situacdes
sociais, pois pessoas com Transtorno de Ansiedade Social (TAS) geralmente
apresentam sintomas fisicos, como suor, rubor e tremores em situagdes sociais.
A prevaléncia do TAS é estimada em aproximadamente 7% da populagdo em
geral, onde a maioria acredita que a causa do transtorno da ansiedade com fobia
seja uma combinacao de fatores genéticos (histéria familiar) e ambientais.

Transtorno de ansiedade generalizada, transtorno de péanico e transtorno
de ansiedade social sao os trés tipos mais comuns de transtornos de ansiedade.
Cada transtorno tem seus proprios sintomas e causas, e é importante procurar
ajuda profissional se um individuo apresentar sintomas de ansiedade. Com
tratamento adequado, as pessoas com transtornos de ansiedade podem
aprender a controlar seus sintomas e viver uma vida plena (LEITE, 2020).

Quando as criancas sofrem de transtornos de ansiedade, isso afeta
diretamente tanto o seu crescimento emocional como seu psicoldgico, pois seus
pensamentos sdo determinados pelo medo e muitas vezes séo irracionais
porque este ainda pertence ao comportamento de desenvolvimento de multiplas
funcbes e perspectivas relacionadas a sua personalidade. e preocupacdes
persistentes (que podem ser normal ou desenvolvido) que levam a duvidas
continuas sobre sua saude, seguranga, alimentagcédo, vida social, escola e
personalidade (D'AVILA, 2020).

2.6.3 Ansiedade com Sindrome do Péanico
O transtorno do pénico é um transtorno de ansiedade caracterizado por

ataques de panico repentinos e inesperados, que sao episodios de intenso medo
e ansiedade acompanhados de sintomas fisicos como sudorese, tremores e dor
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no peito. A prevaléncia do transtorno do panico € estimada em aproximadamente
2,3% da populacao em geral. Acredita-se que a origem do transtorno do panico
seja resultado da interacao de fatores genéticos e ambientais. O transtorno do
panico vai muito além do medo ou nervosismo de falar em publico. Pois pessoas
com esse tipo de ansiedade sentem-se estranhas e desconfortaveis em
situagdes comuns do dia a dia, como comer, beber ou pedir orientacdo ou
informacao (CARE, 2022).

Embora o transtorno do panico e o transtorno obsessivo compulsivo
compartilham algumas semelhangas, seus sintomas e causas sdo muito
diferentes. Boccalandro (2016) explica a sindrome do panico, no qual diz ser
caracterizada por ataques de panico repentinos e intensos, enquanto o
transtorno obsessivo-compulsivo é caracterizado por pensamentos indesejados
recorrentes e comportamentos repetitivos. Pois o transtorno do panico costuma
ser desencadeado por estresse ou trauma, enquanto o transtorno obsessivo
compulsivo costuma ser causado por fatores genéticos e ambientais. No entanto,
ambos os distarbios podem ter um impacto significativo na vida diaria de um
individuo e podem ser tratados com terapia e medicamentos, onde o diagnostico
preciso é crucial para um tratamento eficaz, pois um diagndstico incorreto pode
resultar em tratamento ineficaz e maior sofrimento para o individuo
(BOCCALANDRO, 2016).

Lembrando que a primeira crise pode ocorrer em qualquer idade, mas
geralmente ocorre na adolescéncia ou no inicio da idade adulta sem motivo
aparente. Contudo, o evento pode se repetir aleatoriamente varias vezes no
mesmo dia ou pode levar semanas, meses ou até anos para ocorrer novamente,
sendo ocorrido também durante o sono. Nao saber quando ocorrera uma crise
cria. um estado de tensdo e ansiedade antecipatéria que facilita o
desenvolvimento de outras fobias. O mais comum é a agorafobia, um transtorno
de ansiedade caracterizado pelo medo de estar em espacos abertos ou fechados
com pessoas e, Se uma pessoa com essa sindrome tiver um ataque de panico,
n&o conseguird sair (BRUNA, 2023).

Sendo que o transtorno do panico afeta mais as mulheres do que os
homens, essa maior frequéncia em mulheres se deve a flutuagées hormonais
qgue sensibilizam as estruturas cerebrais, a medida que a incidéncia de ataques
de pénico aumenta durante a idade fértil (BRUNA, 2023).
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2.6.4 Ansiedade com Transtorno Obsessivo Compulsivo

Leite (2020) salienta que o transtorno obsessivo compulsivo (TOC) é um
transtorno mental que causa problemas na vida diaria porque as pessoas tém
rituais demorados que causam enorme sofrimento, onde €& considerado
pensamentos, idéias ou impulsos repetitivos e persistentes que produzem
desconforto e ansiedade. As compulsées sdo um mecanismo de alivio da
ansiedade e sdo manifestacbes de comportamentos repetitivos.

Pessoas com TOC sofrem tanta dor que séo levadas a fazer um ritual para
o alivio. Linhares, Bittencourt (2015) salientam que algumas pessoas com
ansiedade do TOC sé encontram alivio depois de lavar as maos, pois acreditam
gue apos a lavagem, as maos saem limpas, mas depois desse momento, quando
a ansiedade volta, elas precisam lavar as maos novamente para se sentirem
relaxadas novamente. Estas pessoas se sentem obrigadas a fazer isso varias
vezes do dia quando sentem-se ansiosas, e com isso a repetir o ritual. Outra
exemplo de ocorréncia é que geralmente, enquanto a pessoa se prepara para
dormir, ela se lembrara que a porta pode estar aberta, que em caso de duvida,
levanta e vai verificar se a porta esta realmente fechada ou aberta, voltando a
dormir e entdo. De repente, por causa dessa ansiedade, a insegurancga volta.
Para eliminar essa ansiedade, sente-se necessidade de retornar e verificar se a
porta estava fechada, repetindo isso varias vezes até adormecer. O transtorno
obsessivo-compulsivo € um transtorno de ansiedade que assola a vida de muitas
pessoas (LINHARES; BITTENCOURT, 2015).

Cordioli, Vivian (2016) acrescenta que a ansiedade € uma experiéncia
comum para muitas pessoas, mas para aquelas que possuem o transtorno
obsessivo compulsivo, pode ser debilitante. Pois o transtorno obsessivo
compulsivo é uma condicdo de saude mental que envolve pensamentos ou
imagens persistentes e intrusivas e comportamentos ou atividades mentais
repetitivas. Uma das caracteristicas definidoras do TOC é a presenca de
obsessdes e compulsdes que causam grave desconsolacado e ansiedade.

No entanto, as obsessdes sdo pensamentos ou imagens persistentes e
intrusivas, muitas vezes irracionais e indesejadas, ja as compulsées sao
comportamentos repetitivos ou mentais realizados em resposta a pensamentos

obsessivos. Observa-se que as compulsées costumam ser realizadas para
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reduzir a ansiedade causada pela obsessao, mas também podem ser fonte de
ansiedade. Pessoas geralmente com TOC, muitas vezes experimentam medo
ou ansiedade intensos relacionados as suas obsessdes ou comportamentos
compulsivos, ou seja, alguém que luta contra a contaminagao pode ter um medo
intenso de germes, o que faz com que lave as maos compulsivamente. A
ansiedade causada por obsessbes e compulsdes pode ser avassaladora e
interferir no funcionamento diario (CORDIOLI; VIVAN, ET AL, 2016).

De maneira geral, ao abordar o impacto do TOC na vida diaria, destaca-
se que a ansiedade decorrente desse transtorno pode ter repercussoes
significativas. De acordo com a revisdo de Torresan et al. (2008) sobre a
Qualidade de Vida no transtorno obsessivo-compulsivo, deficiéncias sociais e
ocupacionais sao frequentes, uma vez que os individuos podem evitar interacoes
sociais e encontrar dificuldades em manter o emprego devido a natureza
demorada de seus comportamentos compulsivos. No ambito dos
relacionamentos, a ansiedade e os comportamentos obsessivos também podem
interferir na capacidade de estabelecer conexdes interpessoais.

Para além dos prejuizos sociais e ocupacionais, a ansiedade associada
ao TOC, conforme discutido por Torresan et al. (2008), pode impactar
negativamente a qualidade de vida global. Individuos podem experimentar
menor prazer em atividades que antes eram gratificantes, e a persisténcia da
ansiedade pode levar a sentimentos de desesperanca. Essas consequéncias,
ressaltam a complexidade e o alcance dos efeitos do TOC na vida dos
individuos.

2.6.5 Tipos de Tratamentos dos Sintomas de Ansiedade

A ansiedade € uma condi¢ao de saude mental comum que afeta milhdes
de pessoas em todo o mundo. Pode manifestar-se de varias maneiras, incluindo
preocupacao excessiva, ataques de panico e ansiedade social. De forma
positiva, existem varios tipos de tratamentos disponiveis para ajudar a controlar
os sintomas de ansiedade. A Terapia Cognitivo-Comportamental € um tipo de
psicoterapia que visa mudar padrbes de pensamento negativo e
comportamentos relacionados a ansiedade. A terapia normalmente envolve

identificar e desafiar crencgas irracionais, terapia de exposicao e técnicas de
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relaxamento. Na terapia de exposi¢do, o paciente € gradualmente exposto a
situacdes que provocam ansiedade para ajuda-lo a superar seus medos (DITTZ;
STEPHAN et al., 2015).

Contudo, este tipo de terapia tem mostrado eficacia no tratamento do
transtorno de ansiedade generalizada, do transtorno do panico e do transtorno
de ansiedade social. Um estudo conduzido pela Universidade da Pensilvania
revelou que a Terapia Cognitivo-Comportamental foi eficaz na reducao dos
sintomas do transtorno de ansiedade social em pacientes. Os resultados
indicaram uma reducdo significativa nos sintomas de ansiedade entre os
pacientes que receberam terapia em comparagdo com aqueles que foram
tratados com placebo. Ademais, a Terapia Cognitivo-Comportamental também
se mostrou eficaz no tratamento do transtorno do péanico (DITTZ; STEPHAN et
al., 2015).

O tratamento medicamentoso € uma abordagem comum para aliviar os
sintomas de ansiedade. Antidepressivos, como o0s inibidores seletivos da
recaptacao de serotonina (ISRS), e benzodiazepinicos sdao frequentemente
prescritos para esse fim. Os ISRS atuam ao aumentar os niveis de serotonina
no cérebro, promovendo melhoria no humor e redugé@o dos sintomas ansiosos.
Ja os benzodiazepinicos potencializam os efeitos do neurotransmissor acido
gama-aminobutirico (GABA), exercendo um efeito calmante no cérebro.
Ressalta-se que o tratamento medicamentoso geralmente € combinado com
abordagens terapéuticas para um controle mais eficaz dos sintomas.

A administracdo de medicamentos para tratar a ansiedade deve ser
cuidadosamente supervisionada por um profissional de saude. Além disso, é
crucial salientar que essa modalidade de tratamento pode nao ser efetiva para
todos e estd sujeita a efeitos colaterais. Por exemplo, os benzodiazepinicos
podem gerar dependéncia, sonoléncia e comprometimento da coordenacéo
motora. Portanto, a avaliacdo cuidadosa dos beneficios e riscos é essencial na
decisao de adotar essa abordagem terapéutica (BARBOSA et al., 2024).

Evidéncias indicam que abordagens terapéuticas alternativas, como
aquelas centradas na atencao plena, como meditacéo e ioga, desempenham um
papel valioso na mitigacao dos sintomas de ansiedade. O foco dessas terapias
€ ampliar a consciéncia do momento presente, contribuindo para atenuar

padroes de pensamento negativo. Além disso, praticas como acupuntura e
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massagem terapéutica tém se mostrado Uteis na reducdo dos sintomas
ansiosos. E importante salientar a relevancia de integrar terapias alternativas de
maneira complementar aos tratamentos convencionais, sempre sob a orientagao
de um profissional de saude. A utilizagdo conjunta dessas abordagens pode
potencializar os beneficios terapéuticos, oferecendo uma perspectiva

abrangente e coordenada no manejo da ansiedade (SANTOS, 2016).
2.6.6 Suplementacao Nutricional para os Casos de Ansiedades

Diversos suplementos nutricionais tém sido indicados como possiveis
abordagens no tratamento da ansiedade. Entre os mais frequentemente
utilizados estdo os acidos graxos émega-3, as vitaminas do complexo B e o
magnésio (WILSON; MADRIGAL, 2017; SANCHES, 2022; REILY et al., 2023).
Estudos evidenciam que os acidos graxos 6mega-3, presentes em suplementos
de 6leo de peixe, possuem propriedades anti-inflamatérias, podendo contribuir
para atenuar os sintomas de ansiedade. As vitaminas do complexo B,
especialmente B6, B9 e B12, desempenham um papel fundamental na sintese
de neurotransmissores como serotonina e dopamina, essenciais para a
regulacdo do humor e a reducao da ansiedade (ANDRADE, 2018). Além disso,
0 magnésio, que participa de diversos processos fisiolégicos no organismo,
também tem sido aventado como um possivel tratamento para a ansiedade
(MARQUES, 2022).

Embora sua utilidade seja reconhecida, existem indicios de que
suplementos nutricionais podem desempenhar um papel na diminuicdo dos
sintomas de ansiedade. Um exemplo disso é a constatacdo de que a
suplementacéo de acidos graxos émega-3 resultou na reducéo dos sintomas de
ansiedade em estudantes de medicina. Da mesma forma, observou-se que um
complexo vitaminico B teve efeitos positivos na diminuicdo dos sintomas de
ansiedade e depressdao em individuos diagnosticados com transtorno de
ansiedade generalizada (ANDRADE, 2018). Além disso, ha evidéncias de que o
magnésio possui propriedades calmantes no sistema nervoso, contribuindo para
a reducao dos sintomas de ansiedade (QUEVEDO, 2018).

Tendo em vista que a a suplementagcdo de 6mega-3 pode resultar na
reducao dos sintomas de ansiedade, o presente trabalho buscou localizar
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artigos, principalmente de estudos de caso, para ser possivel compreender a o
papel do dmega-3 na nutricdo de pessoas que possuem ansiedade.

A suplementacao de dmega-3 é necessaria devido aos seus beneficios
anti-inflamatérios e seu impacto positivo na saude mental, particularmente na
reducdo dos sintomas de ansiedade. A dificuldade no consumo adequado de
Omega-3 se deve ao fato de que esses &cidos graxos essenciais sao
encontrados principalmente em peixes, nozes e sementes, alimentos que muitas
pessoas nao consomem regularmente. Consequentemente, a ingestdo de
6mega-3 é geralmente baixa, 0 que pode contribuir para o aumento de
transtornos psiquiatricos, como depressao e ansiedade. A suplementacao,
portanto, € uma alternativa eficaz para assegurar a ingestao adequada desses
nutrientes essenciais (SU; MATSUOKA; PAE, 2015; ANDRADE, 2018).

2.7 IMPACTOS CAUSADOS NA SUPLEMENTACAO DE OMEGA 3

Os acidos graxos dmega-3 representam nutrientes essenciais cruciais
para a saude humana, presentes em fontes como peixes, nozes e sementes.
Seu papel benéfico abrange diversas areas da saude, despertando especial
interesse na relagao entre a suplementacdo de 6mega-3 e a ansiedade, um
transtorno mental prevalente que impacta milhdes de pessoas globalmente,
especialmente para profissionais de salude e pesquisadores interessados no
campo da saude mental. As evidéncias sugerem que o0s acidos graxos
poliinsaturados 6mega 3 tém um impacto significativo no tratamento dos
sintomas de depressao e reiteram que dietas com baixo consumo de 6mega 3
estdo associadas a taxas mais altas de transtornos psiquiatricos, incluindo
depressao (ROCHA; MYVA, 2020).

E de se observar que os acidos graxos 6mega-3 sdo acidos graxos
poliinsaturados, no qual eles sao vitais para a saude humana e estdo associados
a muitos beneficios a saude, incluindo reducao da inflamacao, melhoria da saude
cardiaca e melhoria da funcao cerebral. Ressaltando que a ansiedade é um
disturbio de saude mental caracterizado por sentimentos de medo e inquietacéo.
O dmega 3 contém os antiinflamatérios EPA (acido eicosapentaendico) e DHA
(acido docosahexaendico), que fazem parte da composicdo dos neurbnios do

cérebro. Por auxiliar no funcionamento cerebral e na neurotransmissao da
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serotonina, os autores apontam a possibilidade do uso do édmega 3 na
depressao, uma vez que esse disturbio apresenta marcadores de inflamacéo,
como a PCR, em exames bioquimicos (ROCHA; MYVA, 2020).

Um estudo publicado no Journal of Clinical Psychopharmacology
descobriu que a suplementacdo de dmega-3 reduziu os sintomas de ansiedade
em pessoas com transtorno bipolar, e que a suplementagdao de 6mega-3 pode
ter um impacto positivo nos sintomas de ansiedade. A pesquisa descobriu que a
suplementacdo com dmega-3 tem uma variedade de efeitos positivos sobre os
sintomas de ansiedade. No entanto, um estudo publicado no Journal of
Psychopharmacology revelou que a suplementacdo de Omega-3 reduziu
sintomas de ansiedade, como nervosismo e medo. Outra pesquisa, divulgada no
Journal of Sleep Research, constatou melhorias na qualidade e duracao do sono
em individuos com transtornos de ansiedade que receberam suplementacao de
6mega-3. Aléem disso, estudos indicaram que a suplementagdo de 6mega-3 pode
diminuir a inflamacao e o estresse oxidativo, fatores que podem contribuir para
os sintomas de ansiedade (ANDRADE, 2018).

A relacao entre o consumo de acidos graxos dmega-3 e as manifestacoes
clinicas da depressédo e dos transtornos de ansiedade foi investigada em um
estudo transversal conduzido por Cardoso (2009), que examinou os efeitos da
suplementacdo com acidos graxos é6mega-3 nos disturbios motores e cognitivos
de pacientes psiquiatricos tratados com antipsicéticos tipicos. Os resultados
revelaram que pacientes com depressdo atual, especialmente aqueles com
transtornos de ansiedade mais severos, exibiram niveis plasmaticos reduzidos
de &acidos graxos poliinsaturados 6mega-3 em comparagdo com controles
saudaveis e em remissao.

Apesar dos efeitos benéficos da suplementacdo de 6mega-3 na
atenuacao dos sintomas de ansiedade, € crucial observar que ela também pode
acarretar efeitos adversos. Pacientes podem experienciar desconforto
gastrointestinal, incluindo diarréia, ndusea e dor abdominal. Ademais, a
suplementacdo de émega-3 tem o potencial de interferir na coagulacao
sanguinea, predispondo a disturbios hemorragicos. Por fim, destaca-se que a
suplementagcdo de ©&mega-3 pode interagir com medicamentos como
anticoagulantes e antidepressivos, dando origem a possiveis efeitos colaterais
(CARDOSO, 2009).
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3 OBJETIVO
3.1 OBJETIVO GERAL

Discutir os impactos da suplementacdo de 6mega 3 no controle dos
sinais/sintomas de pacientes com transtorno de ansiedade, ou no controle clinico

de pacientes com transtorno de ansiedade.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

3.2.1 Discutir os impactos da suplementacdo de Omega 3 no controle clinico de

pacientes com transtorno de ansiedade.

3.2.2 Discutir o mecanismo de agdo do Omega 3 no tratamento de pacientes

com transtorno de ansiedade.

3.2.3 Discutir a quantidade e o tempo de uso da suplementacdo de Omega 3

no tratamento de pacientes com ansiedade, com transtorno de ansiedade.
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4 METODOLOGIA

O presente trabalho foi uma revisdo da literatura com abordagem
qualitativa. Essa metodologia € caracterizada pela analise criteriosa de estudos
relevantes, permitindo a sintese do conhecimento relacionado a um tema
especifico.

O desenho metodologico foi estruturado para responder a seguinte
guestao: Como a suplementacao de 6mega-3 impacta a redugéo de sintomas de
ansiedade em pacientes com transtornos de ansiedade, abordando o
mecanismo de agao, influéncia em sintomas especificos e caracteristicas das
indicagdes de uso?

Em busca dessa resposta foram utilizados nesta revisdo integrativa,
artigos cientificos em bases de dados como PubMed, Scielo e Portal Regional
da BVS, dando prioridade a artigos publicados nos ultimos 10 anos (2014-2024),
refletindo os desenvolvimentos mais recentes na pesquisa sobre 6mega-3 e
saude mental. O trabalho de revisado foi realizado em 2024, incorporando as
publicacbes mais atuais e relevantes até a data de sua conclusdo.com texto
completo, salvo artigos considerados como classicos.

Foram utilizados os termos indexadores: “Ansiedade; PUFA-3;
Suplementacédo”. Tanto em portugués quanto na lingua inglesa. Como fator de
inclusao, foram selecionados os artigos de revisdo, estudo de caso e revisao
sistematica. Foram localizados 40 artigos que fazem parte desta revisdo
integrativa, sendo que 14 foram selecionados para discutir o presente trabalho.
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5 RESULTADOS

O diagrama apresentado na Figura 1 ilustra a revisao integrativa da
literatura, delineando o processo de sele¢do de artigos. Inicialmente, 648 artigos
foram identificados na base de dados. Ap6s uma andlise inicial, 112 artigos foram
excluidos com base no titulo ou por duplicagéo, resultando na avaliagdo dos 536
resumos restantes. Subsequentemente, 312 artigos foram considerados
inadequados para os objetivos da revisdo, o que resultou na selecao de 224
artigos para leitura completa. Destes, 68 foram excluidos devido a falta de
acesso gratuito e 116 por ndo atenderem aos critérios de inclusao, culminando
na inclusédo de 40 artigos na revisao final. Este diagrama evidencia que todos os
artigos identificados inicialmente foram considerados pertinentes e incluidos para

andlise completa:

Artigos identificados na base
de dados (n=648)

Artigos excluidos pelo titulo ou repetidos
(n=112)

Resumos avaliados (n=536)

Artigos excluidos por inequagao ao objetivo
(n=312)

Artigos elegiveis para leitura
completa (n=224)

Artigos excluidos por falta de acesso gratuito
(n=68)

Artigos excluidos por ndo preencherem os
critérios de inclusao (n=116)

(n=40)

Figura 1- Fluxograma sobre o processo de selecao de artigos.
Fonte: Criado pelo autor, 2024

[ Artigos incluidos na revisao ]

Apoés a selecao dos artigos para a revisao, foram selecionados 14 artigos
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Tabela 1- Artigos obtidos da pesquisa de anélise dos impactos da

suplementacédo de 6mega-3.

Quantidade

Aul-t\zt:s/ Metodologia utilizada / -cl;lsptzccjjg Resultados
Tempo
Quatro capsulas
de dmega 3
diariamente A suplementagédo com
durante 12 6mega-3 foi bem
semanas. A dose tolerada em
o4 total diaria adolescentes do sexo
fornecida pelas Ensaio feminino com AN.
Manos et adolescentes capsulas foide  clinico piloto  Embora o poder para
do sexo .
al., 2019 feminino com 2.120 mg de duplo-cego, detectar diferencas
(EUA) Anorexia acido randomizad tenha sido Iimita_ldo, n_éo
Nervosa eicosapentaenoic 0. encontraram evidéncias
’ o (EPA), 600 mg de que o0 6mega-3
de &cido docosa- beneficiasse a
hexaenoico ansiedade além da
(DHA) e 404 mg restauragao nutricional.
de outros acidos
graxos 6mega 3.
50 pacientes
Cogé ﬁ’:l'g% s€ Duas céapsulas O tratamento adjuvante
por dia, com 6mega-3 mostrou-
Robinson recente (46 totalizando uma se uma opg¢ao potencial
com o Estudo .
etal., esquizofrenia dose diaria de randomizad para sintomas de
2018 4 com 740 mg de EPA e o controlado depresséo e ansiedade
(EUA) tr:nstornos 400 mg de DHA, em pessoas com
bipolares), durante 16 psicose de inicio
faixa etaria semanas. recente.
15-40 anos
:J?]i\e/::gic’:z:;;is A sgplementa}géo com
divididas em’ 1 i L't”pt‘?f?r‘o’ q;nega 8,
g por dia para o . magnésio e vitaminas
Andrade grupo grupo placebo e Experllment do complexo B
etal., controle (GC) ] di al clinico rou-se efi
5018 & grupo gpordiaparao oo mostrou-se eficaz
: le contra os sintomas de
(Brasil) placebo (GP), grupo controle, 0 . .
faixa etaria durante 35 dias. anS|eo_Iade, assim como
ndo 0 uso isolado de 6mega
especificada 3.
19 artigos
selecionados, A média da Associagéo significativa
totalizando quantidade de entre 6mega-3 e
1203 6mega 3 utilizada Revisio reducéo dos sintomas
Su etal, participantes pelos sistematica de ansiedade (Hedges
2019 tratados com  participantes foi e meta- g, 0.374; 95% Cl,
(Taiwan) 6mega-3 e de 1605.7 mg/d. analise 0.081-0.666; P = .01).
1037 O tempo de uso Efeito ansiolitico maior
participantes nao foi em subgrupos com
no grupo especificado. dosagem = 2000 mg/d.

controle
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Amostras de
sangue de 54

atletas 1280 mg de EPA Os niveis de acidos
universitarias e DHA graxos 6mega-3 no
analisadas combinados por sangue e na dieta estao
Wilson e para acidos  dose, o tempo de Estudo associados a ansiedade
Madrigal, graxos; uso desses observacion geral, mas néo a
2017 questionario suplementos al ansiedade especifica do
(EUA) de frequéncia pelos transversal esporte, em atletas
alimentar; participantes ndo universitarias femininas
BAI, SAS-2 e foi explicitamente durante o periodo fora
MTS mencionado. de temporada.
coletados na
off-season
49 ratos
adolescentes Secregao de
alimentados 0,3 mL de 6leo corticosterona
por gavagem de peixe (OP) aumentada em animais
oral ou por 100 g de alimentados de forma
alimentacdo  peso corporal por restrita nos dias 7 e 14.
restrita com dia. O tempo de Diminuicdo da secrecao
Raymond, éleo de soja uso dessa Estudo de corticosterona no
Morin e (CS0), éleo suplementagao experimenta 9"UPO FO-R no dia 21.
Plamondo de peixe (FO) foi de 21 dias, pl em Comportamento de
n, 2020 ou gordura comegando no roedores ansiedade reduzido nos
(Canada) vegetal dia p6s-natal 28 grupos de gavagem em
hidrogenada (PND28) e comparacao aos grupos
(HVF) por 21 continuando restritos.
dias. diariamente até o Suplementacédo com FO
Corticosteron  dia p6s-natal 47 e CSO reduziu a
a medida nos (PNDA47). ansiedade comparado a
dias1,7,14 e ingestao de HVF.
21.
Estudo com
ratos Resultados indicaram
alimentados que a suplementacao
Ross com dietas com 6mega_—3 teve um
Malik é c_ontendo 1,0% de gordura Est_udo N efelto_
Babay dlferentes (gleo de palma + experimenta [posmvo/negatlyo/nenhu
201 7’ ] Itlpos de 6mega-3) por 8 lem m] na reducao dos
(Canada) acidos graxos semanas roedores comportamentos de
6mega-3 e ansiedade em
avaliacao do comparagao com o
comportamen grupo controle.
to ansioso.
13 1 ou 3 g por kg O tratamento com OP
ratos )
diabéticos de peso corporal, preveniu as respostas
administrada ansiogénicas em ratos
; qtl)Jeeram oralmente (via Estudo diabéticos e reduziu os
Siba et al., tre;[:mento gavagem) uma ox erilrjnenta niveis de NO no
2017 vez ao dia. O P cérebro. Isso sugere
: comOPe lem ~
(Brasil) ¢ tempo de uso que a regulagéo do NO
oram roedores
submetidos a dessa ) pqde serum
testes de suplementagéo mecanismo importante
. foide 8 relacionado ao efeito
ansiedade.

semanas.

ansiolitico do OP.
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Estudo em A | 50 d
[Emures- 6 mgde EPAe Eép;arpzntagao en
cinzentos 30 mg de DHA Estudo 3ca tacéo caeurrenberr::l’?Oduea
Pifferi et adultos que por animal por . captag .
al., 2015 receberam dia. O tempo de exp?nmenta glicose & o metabql~|smo
(Franga) suplementaca uso dessa IémeuTes eégrfgraa?sazgg'gees
o de n-3 suplementacao . .
LCPUFA por  foi de 12 meses. reduzir a a'n5|e.dade nos
12 meses. animas.
Estudo com
ratas fémeas
que foram A ~
submetidas a . suplementagao.com
separacio 0,4 g/k_g/dla ou 1 E_PA/DHA reduziu a
materna e g/lfg/dlaéie Erg: a(;13|edade imelhorlqu o}
mistura de esempenho cognitivo
Pusceddu receberam ~ (80%) e DHA ESt.UdO em rataz que nég foram
etal., suplementaca o experimenta ~
2015 ode — M e alta tambem
u i
(Irlanda) EP?(/)E)nHA, suplementagéo roedores reduziu a desesperanca
avaliagdo do foide 6 comportamental em um
comportamen semanas. teste de natagao
to ansioso e forgada.
desempenho
cognitivo.
O consumo de
acidos graxos
6mega-3,
incluindo a-
linolénico,
eicosapentaenoic
o (EPA), O consumo mais alto de
doccoos"("ggr;\t)""gno' ~ EPA, DHA ¢ DPA foi
Desenho docosahexaenoic mvggs:gp aenrgg ;s()s;g:do
Natacci et  transversal, o (DHA), foi Estudo ansiedade. A razio n-
al, 2018 amostratotal quantificado em U .
. . transversal 6/n-3 também foi
(Brasil) de 12.268 gramas por dia associada
adultos. co(rjnaggzedgos pc?[sitive:mentedaos
questionario de ranstornos de
frequéncia ansiedade.
alimentar. Os
dados foram
coletados ao
longo de um
periodo de 12
meses.
Estudo Foram Pacientes com
transversal analisados os transtorno depressivo
com niveis absolutos puro ou comérbido
Thesing et pacientes de N-3 PUFA e tinham niveis mais
al., 2017 com os N-3:FA ratios baixos de n-3 PUFA no
(Holanda) disturbios em relagdo aos sangue em comparagao

depressivos e
de ansiedade,
avaliando os

acidos graxos
totais. O tempo
de uso também

com controles
saudaveis. Ndo foram
encontradas diferencas
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niveis de nao foi nos niveis de n-6
acidos graxos mencionado, pois PUFA.
no sangue e o estudo foi
suas transversal.
caracteristica
s clinicas.
Quatro mecanismos
potenciais foram
identificados com base
nos resultados de
Identificar os O estudo estudos revisados:

mecanismos

Polokowsk subjacentes a
i etal., relacao entre
2018 w-3FAsea
reducéo da
ansiedade.
Estudo com
jovem com
transtorno
Vesco et bipolar tipo 1
al, 2015 o Uansiomo
(EUA) e ansiedade

generalizada
que recebeu

suplementacga

o de Q3.

observou doses
que variam entre
1617 to 2800
mg/dia entre 3 a
12 semanas de
uso.

1000 mg pela
manha e 1500
mg a noite, com
diferentes
concentragdes
de EPA e DHA
em cada dose,
além de vitamina
D3 em uma das
doses, ao longo
de 18 meses de
uso.

Resposta Inflamatoéria,
Fator Neurotréfico

R"Ef[\e”;ﬁrga Derivado do Cérebro
(BDNF), Cortisol e
Atividade
Cardiovascular.
A suplementacao de Q3
foi associada a uma
Revisio da melhgnq 9I|n|.camente
literatura. e significativa e
estudo de sustentada nos
caso sintomas depressivos,

maniacos e psicoticos
durante um periodo de
2 anos.

Fonte: Criado pelo autor, 2024.

O estudo conduzido por Manos et al. (2019) adotou uma abordagem

metodoldgica rigorosa, utilizando um ensaio clinico piloto duplo-cego,

randomizado. Durante um periodo de 12 semanas, 0s participantes,
adolescentes do sexo feminino com anorexia nervosa restritiva (AN), receberam
quatro capsulas de dmega-3 diariamente. Essas capsulas forneceram uma dose
total de 2.120 mg de EPA, 600 mg de DHA e 404 mg de outros acidos graxos
6mega-3. A suplementacao foi bem tolerada pelos adolescentes com AN, o que
€ um resultado encorajador em si mesmo. No entanto, os resultados do estudo
ndo mostraram evidéncias de beneficio adicional para a ansiedade além da
restauracao nutricional. Uma interpretacao possivel desses resultados € que a
suplementacao de dmega-3 pode nao ter um efeito direto sobre os sintomas de
ansiedade em pacientes com AN, pelo menos nas doses e duragédo do estudo.

O estudo realizado por Robinson et al. (2018) adotou uma abordagem
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metodoldgica solida, utilizando um ensaio clinico randomizado controlado.
Durante um periodo de 16 semanas, os participantes, que sofriam de psicose de
inicio recente, receberam duas cépsulas de émega-3 por dia. Essas capsulas
forneceram uma dose didria de 740 mg de EPA e 400 mg de DHA.

Os resultados do estudo revelaram que o tratamento adjuvante com
6mega-3 apresentou-se como uma opg¢ao potencial para aliviar sintomas de
depressdo e ansiedade em individuos com psicose de inicio recente. Os
resultados deste estudo sugerem que a suplementacdo com émega-3 pode
representar uma abordagem promissora para o tratamento de sintomas de
depressao e ansiedade em pessoas com psicose de inicio recente. O trabalho
publicado por Andrade et al. em 2018 foi um estudo clinico experimental
randomizado com 16 estudantes universitarias divididas em dois grupos. Um
grupo recebeu tratamento com L-triptofano, émega-3, magnésio e vitaminas do
complexo B, enquanto o outro grupo recebeu apenas 6mega-3 como placebo,
durante 35 dias. A suplementacdo com émega-3 mostrou-se eficaz contra os
sintomas de ansiedade, tanto isoladamente como em combinacdo com outros
nutrientes.

O estudo publicado por Su et al. (2019) adotou uma abordagem de revisdo
sistematica e meta-andlise para avaliar o efeito ansiolitico dos 6mega-3 em seres
humanos. Durante a andlise, a média da quantidade de 6mega-3 utilizada pelos
participantes foi de 1605,7 mg por dia. Os resultados desta revisdo sugeriram
uma associagao significativa entre a suplementacdo de 6mega-3 e a reducao
dos sintomas de ansiedade clinica. Especificamente, foi observado um efeito
ansiolitico mais pronunciado em subgrupos que receberam doses mais elevadas
de 6mega-3, igual ou superior a 2000 mg por dia. Esses achados séao
promissores e sugerem que doses mais altas podem estar associadas a
beneficios adicionais no tratamento da ansiedade.

Wilson e Madrigal, em 2017 realizaram um estudo observacional
transversal com amostras de sangue de 54 atletas universitarias femininas. Nao
houve especificacdo do tempo de uso, mas os participantes relataram uma
ingestao média de 1280 mg de EPA e DHA combinados por dose. Os niveis de
acidos graxos 6mega-3 no sangue e na dieta estavam associados a ansiedade
geral, mas ndo a ansiedade especifica do esporte.

Ja Raymond, Morin e Plamondon em 2020 utilizaram ratos adolescentes
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como modelo de estudo, que foram alimentados diariamente com 6leo de peixe
por gavagem durante 21 dias. A gavagem oral foi considerada uma op¢cao menos
estressante durante o estagio de desenvolvimento adolescente. Os resultados
sugeriram que os métodos de administracdo de suplementacdo de dmega-3
afetam o comportamento ansioso e a resposta fisiolégica ao estresse em
roedores.

Ross, Malik e Babay (2017) investigaram o efeito da suplementacao
dietética com acidos graxos dmega-3 em um modelo animal de ansiedade. Os
ratos foram alimentados com uma dieta contendo 10% de dmega-3 por 8
semanas. No entanto, a suplementacao dietética com émega-3 ndo apresentou
efeito ansiolitico nos ratos, sugerindo que outros mecanismos podem estar
envolvidos nos efeitos desses lipidios no humor.

No estudo publicado por Siba et al. (2017), ratos diabéticos receberam
6leo de peixe (OP) por gavagem uma vez ao dia, nas doses de 1 ou 3 g por kg
de peso corporal, por um periodo de 8 semanas. Os resultados mostraram que
o tratamento com OP preveniu as respostas ansiogénicas em ratos diabéticos e
reduziu os niveis de éxido nitrico (NO) no cérebro, sugerindo que a regulacao do
NO pode ser um mecanismo importante relacionado ao efeito ansiolitico do OP.

Ja o estudo apresentado por Pifferi et al. (2015) empregou uma
metodologia de estudo experimental em Iémures para investigar os efeitos da
suplementacéo de n-3 LCPUFA ao longo de 12 meses. Durante o experimento,
os lémures-cinzentos adultos receberam uma dose diaria de 6 mg de EPA e 30
mg de DHA por animal. Os resultados obtidos indicaram que a suplementacao
de n-3 LCPUFA teve impactos significativos nos |émures. Uma das principais
descobertas foi 0 aumento da captacao cerebral de glicose, sugerindo uma
melhora no metabolismo cerebral. Além disso, observou-se um aumento no
metabolismo em todas as regides cerebrais, 0 que pode indicar uma melhoria
global na atividade cerebral. Um resultado especialmente relevante foi a redugéo
da ansiedade nos animais que receberam a suplementagao. Isso sugere que os
acidos graxos 6mega-3 podem ter propriedades ansioliticas em [émures-
cinzentos adultos, o que é uma descoberta significativa no campo da pesquisa
sobre o papel dos nutrientes na saide mental.

O estudo conduzido por Pusceddu et al. (2015) utilizou uma abordagem

experimental em roedores para investigar os efeitos da suplementacdo com uma
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mistura de EPA/DHA em ratas fémeas que foram submetidas a estresse na
primeira infancia. Durante o experimento, as ratas receberam doses variaveis de
uma mistura de EPA (80%) e DHA (20%), com doses que variaram entre 0,4
g/kg/dia e 1 g/kg/dia, administradas diariamente ao longo de um periodo de 6
semanas. Os resultados obtidos foram bastante significativos. Observou-se que
a suplementagao com EPA/DHA teve um efeito positivo na reducéo da ansiedade
nas ratas que foram submetidas a separagdo materna durante a primeira
infancia. Esse resultado sugere que os acidos graxos 6mega-3 podem ter
propriedades ansioliticas em modelos animais de estresse precoce. Além disso,
o estudo também identificou uma melhoria no desempenho cognitivo das ratas
gue receberam a suplementagdo. Isso indica um potencial papel dos acidos
graxos 6mega-3 na promoc¢ao da saude cognitiva em contextos de estresse.

Natacci et al. (2018) realizaram um estudo transversal com adultos
brasileiros investigou a associa¢ao entre o consumo de acidos graxos 6mega-3
e transtornos de ansiedade. O consumo de EPA, DHA e DPA foi inversamente
associado aos transtornos de ansiedade. Os participantes foram avaliados com
base em dados de questionarios de frequéncia alimentar coletados ao longo de
um periodo de 12 meses.

O estudo realizado por Thesing et al. (2017) adotou uma abordagem
transversal para investigar pacientes com disturbios depressivos e de ansiedade,
analisando os niveis de 4cidos graxos no sangue e suas implicagbes clinicas.
Durante a pesquisa, os pesquisadores realizaram uma analise dos niveis de
acidos graxos no sangue em pacientes diagnosticados com transtorno
depressivo ou transtorno comérbido de ansiedade. Em compara¢cdo com o0s
controles saudaveis, observou-se que esses pacientes apresentavam niveis
significativamente mais baixos de &acidos graxos O6mega-3 poli-insaturados
(PUFA) no sangue.

Esses resultados sao importantes porque sugerem uma possivel
associacao entre os baixos niveis de émega-3 no sangue e a presenca de
disturbios depressivos e de ansiedade. No entanto, é importante ressaltar que,
como o estudo teve um design transversal, ndo foi possivel estabelecer uma
relacdo de causa e efeito entre os niveis de dmega-3 e os disturbios
psiquiatricos, sendo assim importante mais pesquisas longitudinais e estudos

clinicos para confirmar essa associacdo e entender melhor sua relevancia
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clinica.

Polokowski et al. (2018), realizaram uma revisao sistematica da literatura
que identificou quatro potenciais mecanismos subjacentes a relacao entre os
acidos graxos w-3 e a reducdo da ansiedade: resposta inflamatéria, fator
neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), cortisol e atividade cardiovascular. O
estudo observou doses que variam entre 1617 e 2800 mg/dia, com periodos de
uso variando de 3 a 12 semanas.

Por fim, Vesco et al. (2015) realizaram uma revisdo da literatura que foi
combinada com um estudo de caso de uma jovem com transtorno bipolar tipo 1
e transtorno de ansiedade generalizada que recebeu suplementagdo de dmega-
3. A suplementacao foi associada a uma melhoria clinicamente significativa e
sustentada nos sintomas depressivos, maniacos e psicoticos ao longo de um
periodo de 2 anos. A dose utilizada foi de 1000 mg pela manha e 1500 mg a
noite, com diferentes concentracoes de EPA e DHA em cada dose, além de
vitamina D3 em uma das doses, ao longo de 18 meses de uso.

Esses estudos fornecem uma variedade de abordagens metodolégicas e
descobertas sobre o uso de dmega-3 no tratamento da ansiedade, desde
ensaios clinicos randomizados até estudos observacionais em humanos e
experimentos em animais. As doses, a duragéo do tratamento e os métodos de
administracdo variaram entre os estudos, refletindo a complexidade dessa area
de pesquisa.

Em relacdo as doses, ndo parece haver um consenso claro entre os
estudos. Alguns utilizaram doses mais baixas, enquanto outros optaram por
doses mais altas. O mesmo acontece com o tempo de tratamento, que variou
amplamente entre os estudos. Essas discrepancias podem ser atribuidas a
diferencas na populacdo estudada, nas metodologias empregadas e nas
caracteristicas especificas do estudo, como o desenho do estudo e a formulacao
da suplementacao utilizada.

Os estudos incluiram uma variedade de populacdes, como adolescentes
com anorexia nervosa, pacientes com psicose de inicio recente, estudantes
universitarias, atletas, ratos diabéticos, entre outros. Essa diversidade de
populagées pode influenciar os resultados e a resposta ao tratamento com
6mega-3.

Alguns estudos exploraram os mecanismos pelos quais os acidos graxos
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6mega-3 podem influenciar a ansiedade, como os efeitos na inflamacéo, na
neuroplasticidade, no sistema nervoso central e na regulacdo do humor.
Compreender esses mecanismos pode ajudar a explicar os resultados variados
observados nos estudos clinicos.

A qualidade metodoldgica dos estudos, incluindo o desenho do estudo, o0
tamanho da amostra, a randomizacao, o cegamento e a analise estatistica, pode
afetar a confiabilidade dos resultados. E essencial considerar esses aspectos ao
interpretar os achados dos estudos.
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6 DISCUSSAO

A discussao sobre o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e sua
crescente prevaléncia global destaca a necessidade urgente de estratégias
terapéuticas mais eficazes e acessiveis. Considerando a interse¢do entre o
estresse oxidativo e a ansiedade, emerge a importdncia de abordagens
nutricionais para modular o equilibrio oxidativo e reduzir os sintomas do TAG. O
dmega-3, conhecido por suas propriedades anti-inflamatérias e antioxidantes,
emerge como uma intervengao potencialmente promissora.

A suplementagdo de 6mega-3 tem sido extensivamente investigada em
uma variedade de estudos clinicos e experimentais, abrangendo diferentes
metodologias e grupos populacionais. Esses estudos revelam uma gama
diversificada de resultados quanto a eficacia do émega-3 na reducao dos
sintomas de ansiedade, destacando a complexidade das interacées entre os
acidos graxos dmega-3 e a saude mental. A diversidade nos desenhos dos
estudos, incluindo ensaios clinicos randomizados, estudos observacionais e
experimentos em modelos animais, contribui para uma compreensao mais
abrangente dos potenciais efeitos ansioliticos do émega-3 em diferentes
contextos clinicos e populacionais. Os principais trabalhos serdo discutidos a
sequir.

Enquanto alguns estudos, como o de Manos et al. (2019), encontraram
resultados limitados em relacdo a eficacia do 6émega-3 no tratamento da
ansiedade em adolescentes com anorexia nervosa, outros, como o de Robinson
et al., em 2018, sugeriram beneficios potenciais em pacientes com psicose de
inicio recente.

Além disso, a revisdo sistematica de Su et al. (2019), ressaltaram a
possivel eficacia dos dmega-3 na reducdo dos sintomas de ansiedade em
humanos, embora mais pesquisas sejam necessarias para confirmar esses
resultados. Enquanto isso, estudos em modelos animais, como o de Raymond,
Morin e Plamondon (2020), forneceram informacdes importantes sobre os
possiveis mecanismos pelos quais o 6mega-3 pode influenciar o comportamento
ansioso e a resposta fisiol6gica ao estresse.

A discusséo sobre os transtornos de ansiedade abrange uma ampla gama
de aspectos, desde sua historicidade e epidemiologia até as abordagens
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terapéuticas mais atuais, incluindo a suplementagdo nutricional com édmega-3.
Historicamente, esses transtornos foram reconhecidos em varias culturas ao
longo do tempo, embora muitas vezes interpretados de maneiras diversas,
muitas vezes associados a crencas religiosas ou supersticiosas. No entanto, com
0 avango da psicologia e psiquiatria, houve uma melhor compreensdo da
natureza desses transtornos e o desenvolvimento de estratégias de tratamento
mais eficazes (BARBOSA et al., 2024).

A inclusdo dos transtornos de ansiedade no Cdédigo Internacional de
Doengas (CID) ajudou a padronizar o diagnéstico e o tratamento dessas
condicdes, facilitando pesquisas e politicas de saude publica (FREEMAN, 2014).
Essa padronizacdo é importante para orientar politicas de saude mental e
intervencdes que visem reduzir o impacto desses transtornos na sociedade.

Quanto a epidemiologia, os transtornos de ansiedade afetam uma parcela
significativa da populagdo mundial, com uma prevaléncia anual estimada entre
3% a 8%. No Brasil, essa prevaléncia & ainda maior, atingindo 9,3% da
populagdo, com uma incidéncia mais evidente em mulheres (BRASIL, 2023;
FAGUNDES et al., 2024). Esses dados destacam a importancia de politicas de
saude mental voltadas para o diagndstico precoce, tratamento e prevencao dos
transtornos de ansiedade.

No que diz respeito aos tratamentos, ha uma variedade de abordagens
disponiveis, incluindo terapias cognitivo-comportamentais, medicamentos e
terapias alternativas. A terapia cognitivo-comportamental, por exemplo,
demonstrou eficacia no tratamento de diversos transtornos de ansiedade, como
o transtorno de ansiedade social e o transtorno do panico (DITTZ; STEPHAN et
al., 2015). Além disso, os medicamentos, como 0s antidepressivos e 0s
benzodiazepinicos, sao frequentemente prescritos para aliviar os sintomas de
ansiedade, embora estejam sujeitos a efeitos colaterais e devam ser
administrados com cautela (BARBOSA et al., 2024).

Uma abordagem terapéutica em ascensao é a suplementacao nutricional,
especialmente com acidos graxos 6mega-3. Estudos tém demonstrado que a
suplementacdo com émega-3 pode contribuir para a redugdo dos sintomas de
ansiedade em diversos contextos, desde adolescentes com anorexia nervosa
restritiva até pacientes com transtornos psicéticos (MANOS et al, 2019;
ROBINSON et al., 2018). Essa evidéncia ressalta a importancia de considerar
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abordagens complementares, como a suplementagao nutricional, no manejo dos
transtornos de ansiedade.

No entanto, é importante ressaltar que mais pesquisas sao necessarias
para entender completamente os efeitos da suplementagdo com 6mega-3 na
ansiedade, especialmente em termos de dosagem, duracdo do tratamento e
mecanismos subjacentes (SU et al., 2019).

Inicialmente, ao examinarmos os estudos de Marques (2022) e Quevedo
(2018), observamos uma revisdo da literatura e uma andlise da utilizagao de
suplementos nutricionais, incluindo 6mega-3, vitaminas do complexo B e
magnésio, no tratamento da ansiedade. Ambos os estudos destacam os
potenciais beneficios desses suplementos na reducdo dos sintomas de
ansiedade, embora também ressaltem a necessidade de mais pesquisas para
compreender melhor seus efeitos, como destacado no presente trabalho.

Os acidos graxos 6mega-3, particularmente o EPA e o DHA, tém sido
associados a uma série de beneficios para a saude mental, incluindo a reducao
dos sintomas de ansiedade. Estudos clinicos, como o realizado por Robinson et
al. (2018), sugerem que a suplementacdo de 6mega-3 pode ser uma opgao
promissora para pessoas com transtornos de ansiedade, mostrando-se eficaz
tanto em pacientes com psicose quanto em adolescentes com anorexia nervosa.
Além disso, evidéncias indicam que a suplementagcao de 6mega-3 pode melhorar
a qualidade do sono, um aspecto crucial na gestao da ansiedade (ANDRADE,
2018).

Andrade (2018) aponta para um impacto positivo da suplementacéo de
dmega-3 na redugéo dos sintomas de ansiedade em pacientes com transtorno
bipolar e em individuos com transtornos de ansiedade. Esses resultados sé@o
corroborados por estudos como os de Cardoso (2009), que mostram uma
associacao entre baixos niveis de dmega-3 e sintomas de ansiedade.

No entanto, é importante notar que nem todos os estudos apresentam
resultados consistentes. Por exemplo, Rocha e Myva (2020) destacam que os
acidos graxos 6mega-3, embora sejam associados a diversos beneficios a
saude, incluindo a redugéo da inflamacao e melhoria da funcao cerebral, podem
nao ter um impacto direto nos sintomas de ansiedade em todos os casos. Isso é
apoiado por estudos como o de Wilson e Madrigal (2017), que ndo encontraram

uma associacao clara entre o consumo de émega-3 e a ansiedade em atletas
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universitarias femininas.

No entanto, é importante considerar os possiveis efeitos adversos e os
limites da suplementacdo de 6mega-3. Como mencionado por Cardoso (2009),
embora a suplementacao possa oferecer beneficios, ela também pode acarretar
efeitos colaterais, como desconforto gastrointestinal e interferéncia na
coagulagao sanguinea. Além disso, a interacao com outros medicamentos deve
ser cuidadosamente monitorada para evitar complicagdes.

A pesquisa em modelos animais também fornece informacdes valiosas
sobre 0os mecanismos subjacentes aos efeitos dos &cidos graxos dmega-3 na
ansiedade. Estudos em roedores, como os conduzidos por Raymond, Morin e
Plamondon (2020), destacam a complexidade desses efeitos e a importancia de
considerar diferentes protocolos de administracao e modelos experimentais ao
avaliar o papel do 6mega-3 na saude mental.

Além disso, as investigagdes sobre a associagdo entre 0 consumo de
6mega-3 e os transtornos de ansiedade em humanos, como o estudo transversal
realizado por Natacci et al. (2018), fornecem evidéncias adicionais para apoiar 0
potencial terapéutico desses nutrientes.

A variacdo nas doses e no tempo de tratamento utilizados nos estudos
destaca a necessidade de mais pesquisas para determinar as doses ideais e a
duracdo do tratamento para diferentes populacdes e tipos de transtornos de
ansiedade. No entanto, a heterogeneidade dos resultados também destaca a
importancia de considerar outros fatores, como a composicdo do 6émega-3
utilizado, a gravidade dos sintomas de ansiedade e as caracteristicas individuais
dos pacientes.

Em dltima analise, a investigacao dos efeitos do 6mega-3 como uma
intervencdo complementar para o tratamento do TAG e outros transtornos de
ansiedade é importante ndo apenas para avangos clinicos, mas também para
melhorar a qualidade de vida dos pacientes e reduzir o impacto econémico
dessas condicoes. Embora a suplementacao de acidos graxos 6mega-3 possa
representar uma abordagem promissora para o tratamento da ansiedade, é
necessario um corpo mais amplo de pesquisa para entender completamente
seus mecanismos de acgao, identificar subgrupos de pacientes que podem se
beneficiar mais e determinar as doses e duracdes ideais do tratamento.
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7 CONCLUSAO

A discussao sobre o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e sua
crescente prevaléncia global ressalta a importancia de estratégias terapéuticas
mais eficazes e acessiveis. Nesse contexto, a intersecdo entre o estresse
oxidativo e a ansiedade destaca a relevancia das abordagens nutricionais para
modular o equilibrio oxidativo e reduzir os sintomas do TAG. O émega-3,
conhecido por suas propriedades anti-inflamatérias e antioxidantes, surge como
uma intervengdo promissora.

A suplementagao de émega-3, conforme analisado nos diversos estudos,
demonstrou um tempo médio de uso variado entre 12 semanas a 18 meses,
dependendo do objetivo e da populacédo estudada. A quantidade de émega-3
utilizada nos ensaios clinicos variou amplamente, com doses diarias que iam
desde 600 mg de EPA e 400 mg de DHA até 2.120 mg de EPA e 600 mg de
DHA. Essa variacao reflete a diversidade dos protocolos de pesquisa e as
necessidades especificas das diferentes condicées clinicas abordadas. Em
geral, as doses mais altas de 6mega-3, particularmente aquelas superiores a
2000 mg/dia, mostraram uma associagdo significativa com a reducdo dos
sintomas de ansiedade, conforme observado em revisdes sistematicas e meta-
analises. Esses achados sugerem que, embora ndo haja uma dose Unica ideal,
a suplementacao com 6mega-3 pode ser ajustada para atender as necessidades
especificas de cada individuo, oferecendo beneficios terapéuticos consideraveis.

Os estudos revisados abordaram uma variedade de populagbes e
metodologias, evidenciando a complexidade dos transtornos de ansiedade e a
necessidade de abordagens terapéuticas personalizadas. Embora alguns
estudos tenham encontrado resultados limitados em relacdo a eficacia do
6mega-3 no tratamento da ansiedade em certas populagdes, como adolescentes
com anorexia nervosa restritiva, outros sugeriram beneficios potenciais em
pacientes com psicose de inicio recente.

Além disso, evidéncias de estudos em modelos animais e em humanos
destacam o potencial terapéutico dos acidos graxos émega-3 na reducdo dos
sintomas de ansiedade. No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para
compreender completamente os mecanismos de acao, determinar doses ideais

e a duragao do tratamento, bem como identificar subgrupos de pacientes que
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podem se beneficiar mais dessa intervencao.

Embora a suplementacdo de O6mega-3 represente uma abordagem
promissora, € importante considerar os possiveis efeitos adversos e interacdes
medicamentosas. A seguranca e a eficacia desse tratamento devem ser
cuidadosamente avaliadas em cada contexto clinico.

A investigacdo dos efeitos do Omega-3 como uma intervengao
complementar para o tratamento do TAG e outros transtornos de ansiedade é
crucial para avancos clinicos e para melhorar a qualidade de vida dos pacientes.
A continuacdo da pesquisa nessa area € fundamental para fornecer evidéncias
robustas e orientar intervencbes eficazes e personalizadas no manejo dos

transtornos de ansiedade.
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