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RESUMO: Por ser considerada a doenca do século, o transtorno de ansiedade — que € uma
emogao caracterizada por um comportamento desagradavel — vem ganhando énfase em
diversos estudos com o intuito de compreendé-la, em busca das melhores condi¢cdes de
qualidade de vida para os acometidos por essa patologia. Segundo a Organizagdo Mundial
da Saude, os estudantes universitarios estdo entre os individuos mais afetados, sendo que os
calouros podem estar entre os mais expostos a essa condi¢ao. Isso pode ser atribuido a rotina
estressante e do processo de adaptagao, que faz com que muitos tenham que se dividir entre
o trabalho e os estudos, afetando principalmente o desempenho académico. Por
consequéncia da mudanga de habito na qual visa o cumprimento de metas e grandes
expectativas, esses individuos acabam tendo uma alimentacdo pobre em muitos nutrientes,
devido ao grande consumo de fastfoods, desencadeado do cotidiano podendo agravar ou
desenvolver os sintomas de ansiedade. Sendo assim, diante de fatores que vém

comprometendo a saude fisica e mental dos estudantes, este trabalho objetivou avaliar como
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a alimentagcdo pode ser aliada no tratamento de ansiedade. Foi realizada uma pesquisa
bibliografica, compreendendo a universidade como um ambiente acolhedor, ou seja, € de
suma importancia que assuntos como esse seja abordado como algo necessario € nao
somente como um simples tema a ser tratada em datas especificas. Pois, auxiliar os discentes
oferecendo-lhes apoio tanto psicolégico como nutricional durante a sua jornada académica é
extremamente fundamental. Projetos de intervengao nessa area podem ajudar a diminuir, até
mesmo, a evasao escolar, muito comum por muitos ndo saber como lidar com a sobrecarga
académica. Pesquisas tém afirmado que a alimentagao pode estar direta ou indiretamente
vinculada ao controle total ou parcial da ansiedade em si, levando em consideragcao os
estagios do mesmo. Esse pode ser um dos primeiros passos que uma instituicdo de ensino
pode dar em busca da diminuicao e controle dos indices crescentes de ansiedade no ambiente
académico. A busca por uma alimentacao saudavel e rica em nutrientes, com a finalidade de
amenizar as crises de ansiedade e ajudar a manter o equilibrio nos efeitos patoldgicos, tende
a se tornar um pouco desafiador para ser lidado sozinho, por isso o estabelecimento de uma
parceria entre o (a) psicélogo (a) e o (a) nutricionista da instituicdo ja pode ser considerado
um avango nesse aspecto. Os alimentos como peixes, chocolate, leite e frutas citricas sao
ricos em 6mega 3, magnésio, triptofano, algumas vitaminas e principalmente as vitaminas do
complexo B, essas substancias sao as principais aliadas no combate da ansiedade, mas vale
ressaltar que nesse caso a Psicologia e a Nutrigdo deve sempre andar juntas, pois a

ansiedade requer um cuidado integral e especifico.
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