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Resumo: O uso de suplementos nutricionais no Transtorno de Ansiedade 

Generalizada (TAG) tem sido amplamente discutido devido à relação entre a 

alimentação e a saúde mental. Os elementos nutricionais como ácidos graxos, 

ômega-3, vitaminas do grupo complexo B, magnésio e zinco têm um papel 

fundamental na regulação do humor e na atividade cerebral. Pesquisas indicam 

que a falta desses nutrientes pode estar relacionada a manifestações de 

ansiedade. Aminoácidos como triptofano e tirosina são igualmente relevantes, 

uma vez que são precursores de neurotransmissores. A suplementação deve ser 

feita sob acompanhamento de um profissional, mais uma alimentação 

balanceada e outros tratamentos complementares. Apesar dos resultados serem 

encorajadores, mais estudos são necessários para estabelecer a efetividade e 

as doses apropriadas. 
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1 INTRODUÇÃO 

            O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é caracterizado pela 

preocupação e ansiedade excessivas em relação a vários eventos e atividades, 

muita das vezes comuns do dia a dia, e são acompanhadas de sintomas físicos. 

(DSM-5, 2013).  

Os critérios diagnósticos do DSM-V, para o TAG são apresentados no Quadro 

1. 
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Quadro 1: Critérios diagnósticos do DSM-V para o Transtorno de 

Ansiedade Generalizada 

A. Ansiedade e preocupação excessivas (expectativa apreensiva), ocorrendo na 

maioria dos dias por pelo menos seis meses, com diversos eventos ou atividades 

(tais como desempenho escolar ou profissional). 

B. O indivíduo considera difícil controlar a preocupação.  

C. A ansiedade e a preocupação estão associadas com três (ou mais) dos 

seguintes seis sintomas (com pelo menos alguns deles presentes na maioria dos 

dias nos últimos seis meses).  

  Nota: Apenas um item é exigido para crianças.  

1.  Inquietação ou sensação de estar com os nervos à flor da pele.  

2. Fatigabilidade.  

3. Dificuldade em concentrar-se ou sensações de “branco” na mente.  

4. Irritabilidade.  

5. Tensão muscular.  

6. Perturbação do sono (dificuldade em conciliar ou manter o sono, ou sono 

insatisfatório e inquieto).  

D. A ansiedade, a preocupação ou os sintomas físicos causam sofrimento 

clinicamente significativo ou prejuízo no funcionamento social, profissional ou em 

outras áreas importantes da vida do indivíduo. 

E. A perturbação não se deve aos efeitos fisiológicos de uma substância (p. 

ex., droga de abuso, medicamento) ou a outra condição médica (p. ex., 

hipertireoidismo).  

 

 

         Segundo TROVÃO, 2022:  

No Brasil cerca de 11,5 milhões de pessoas apresentam 

transtorno de ansiedade sendo caracterizado como o país 
mais ansioso  e  estressado  do  Continente 
Latino  Americano, com sua prevalência em pessoas do 

sexo feminino (OPAS/OMS, 2018), no mundo 
aproximadamente 4,4%, ou seja, cerca de 320 milhões de 
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pessoas, são atingidas pela depressão, e mais de 260 
milhões de pessoas sofrem de ansiedade. 

 

         De acordo com a OMS os casos de depressão e ansiedade aumentaram 

em 25% apenas no primeiro ano de pandemia. Cerca de uma em cada oito 

pessoas no mundo vive com um transtorno mental. (OMS, 2022). 

          Para ARAÚJO et al., 2020:  

 

Estudos de alguns pesquisadores discutem sobre os 

sinais de sintomas de depressão ou ansiedade em 
pacientes jovens, não apenas relacionados a fatores 
fisiológicos, porém também na rotina do cotidiano, 

problemas sociais, falta de tempo livre, sobrecarga de 
trabalho, dificuldade financeiras e entre outros.  
 

           Segundo MEDRADO et al., 2023: 

 

Com diversas manifestações tanto pelo aspecto 
psicológico quanto físico do paciente, também 
apresenta sensações de medo, insegurança, 

pensamentos pessimistas, agitação, tensão, fadiga, 
cansaço, apreensão, irritabilidade, nervosismo, 
sentimento de culpa e abandono. Além dos sintomas 

psicológicos associados à ansiedade, é possível 
verificar ainda náuseas, tremores, vertigem e 
aceleração do ritmo cardíaco em uma pessoa afetada 

pela ansiedade 

             O tratamento para ansiedade inclui a combinação de abordagens 

psicoterápicas, sendo a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) a mais 

comum, e farmacológicas, com ansiolíticos e antidepressivos da classe dos 
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inibidores da recaptação de serotonina (IRS) e dos inibidores da recaptação de 

serotonina e noradrenalina (IRSN). 

             Para ARAÚJO et al., 2020: 

Estudos recentes indicam que deficiências nutricionais 

estão associadas a alterações dos níveis séricos de 
marcadores inflamatórios, o que pode estar relacionado 
com a ansiedade. Nutrientes como vitaminas do 

complexo B, vitamina D, magnésio, aminoácido 
triptofano, ômega 3 e 6 podem estar envolvidos com a 
fisiopatologia da enfermidade. 
 

         A melhora da dieta, inclusão de suplementos alimentares, regulação da 

microbiota intestinal podem trazer uma resposta vantajosa na alteração no perfil 

da ansiedade e depressão, (MARQUES, 2022). e até proteger e/ou reduzir a 

ansiedade do paciente (SILVA et al., 2024). Assim, o objetivo do presente estudo 

foi analisar o uso de suplementos alimentares no contexto da ansiedade. 

 

 

3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

           Esta pesquisa trata-se de uma revisão integrativa, desenvolvida nas 

seguintes etapas: identificação do tema e elaboração da pergunta norteadora, 

amostragem (definição dos critérios de inclusão e exclusão), categorização dos 

estudos (definição dos dados a serem extraídos dos estudos selecionados), 

avaliação dos estudos (análise crítica dos estudos selecionados), interpretação 

dos resultados (discussão dos principais achados) e apresentação da 

revisão/síntese do conhecimento. 

       Para o desenvolvimento da questão norteadora, foi utilizado o método PICO 

(P: população; I: intervenção; C: controle ou comparação; e O: desfecho). Este 

método foi empregado para formular uma pergunta de pesquisa com validade e 

aplicabilidade clínica, com base em evidências atuais. A questão norteadora 
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formulada foi: "Quais os efeitos dos suplementos alimentares no tratamento da 

ansiedade?" 

        A busca dos artigos foi realizada na base de dados PubMed. A estratégia 

de pesquisa empregada incluiu os descritores com operadores booleanos: 

("Dietary Supplements"[Mesh] OR "Nutritional Supplements") AND 

("Anxiety"[Mesh] OR "Anxiety Disorders"[Mesh] OR "Generalized Anxiety 

Disorder" OR "Social Anxiety Disorder"). 

         Os critérios de inclusão adotados foram: estudos publicados nos últimos 5 

anos (de 2019 a 2024), realizados com humanos, animais e experimentos in 

vitro, sem restrição de idioma. Foram excluídos artigos que não abordavam 

diretamente a relação entre suplementos alimentares e ansiedade. 

        Os dados extraídos dos estudos incluíram: autor/ano, título, delineamento 

do estudo, tipo de suplementação utilizada, população/espécie estudada e 

resultados relevantes. A síntese dos dados foi realizada por meio de análise 

temática, destacando os efeitos dos suplementos no tratamento da ansiedade. 

        O processo de busca, seleção e análise dos artigos foi conduzido por dois 

revisores independentes. Em caso de divergência na seleção dos estudos, um 

terceiro revisor foi consultado para resolver os conflitos. Os resultados da revisão 

são apresentados de forma descritiva e em tabelas, facilitando a visualização 

das evidências sobre o uso de suplementos alimentares no manejo da 

ansiedade. 
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4 RESULTADOS E DISCUSSÃO  

              Após a busca nas bases de dados foram recuperados 44 artigos. Destes, 

restaram 17 artigos, selecionados por busca manual e avaliação dos critérios de 

exclusão, conforme etapas descritas. Os resultados são apresentados no 

Quadro 1. 

Quadro 2 – Síntese das obras. Brasília, DF, Brasil, 2024. 

Tabela 1: Suplementos Nutricionais na Redução da Ansiedade 

        A tabela a seguir sintetiza várias pesquisas que analisam a eficácia de 

suplementos alimentares, como probióticos e vitaminas, na redução dos 

sintomas de ansiedade. Os resultados demonstram a efetividade desses 

suplementos no controle da ansiedade, oferecendo uma alternativa aos 

tratamentos convencionais encontrados através das pesquisas. Podem 

contribuir para futuras diretrizes clínicas e que estimulam a realização de mais 

pesquisas, para expandir a compreensão sobre os mecanismos de ação nos 

pacientes. Analisam a eficácia de suplementos alimentares, como probióticos e 

vitaminas, na redução dos sintomas de ansiedade. 

 

Autores Ano População Suplemento Cepa/ 
Compo 
nente 

Dosa 
gem 

Resultado 

Wauters 
et,. al.  

2022 Humanos 
e animais 

Probiótico Lactoba
cillus 

rhamnos
us 

L.rham
nosus 

CNCM 
I-3690 
(1011 

UFC/1
00 g) 

Diminuição 
expressiva 

dos 
sintomas 
no 

transtorno 
de 
ansiedade 

generaliza
da. 

Ruizhe 
Zhu  

2023 Humanos Probiótico Lactoba
cillus 

1g de 
pó 

Pode ser 
uma 



[Título do documento] 
 

 

Rev. UniLS Acadêmica | v. 1 | n. 1 

QSD Lote para Comércio 5 - Taguatinga Sul-DF - CEP: 72.020-111 

plantaru

m JYLP-
326 

liofiliza

do de 
JYLP-
326 

com 
dosage
m fixa 

de 
1.5×10
10 por 

sachê 

estratégia 

utilizada 
para aliviar 
a 

ansiedade 
por regular 
a 

microbiota 
intestinal. 

Campo 
David T.  

2022 Humanos Vitaminas Vitamina 
B6 e 
B12 

100mg 
de B6 
como 

cloridra
to de 
piridoxi

na/ 
1000 
μg de 

B12 
como 
metilco

balami
na 

Redução 
significativ
a do 

transtorno 
de 
ansiedade 

generaliza
da no 
grupo B6, 

e da 
ansiedade 
de 

separação 
no grupo 
B12. 

Hyuk 
Joo Lee  

2021 Humanos Probiótico NVP-
1704 

(mistura 
de 
Lactoba

cillus 
reuteri 

NK33 e 
Bifidoba
cterium 
adolesc

entis 

NK98 

Cápsul
a de 

500mg 
com 
2,5 × 

109 
UFC  

Redução 
nos 

sintomas 
de 
ansiedade. 

Renata 
Rizzo  

2022 Humanos Aminoácido 
e Vitaminas 

L-
teanina 

e 
Vitamina 
B6 

L-
teanina 

(200 
mg/dia
) e 

vitamin

Redução 
na 

gravidade 
dos 
sintomas 
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a B6 

(2,8 
mg/dia
) por 

dois 
meses. 

de tique e 

ansiedade. 

Razali 
Moham

ed 
Salleh  

2021 Humanos Probiótico Lactoba
cillus 

casei 

Shirota 

3 × 
1010 

UFC 
(80mL/
garrafa

) 

Alívio da 
ansiedade 

e estresse. 

Sara 
Saba  

2022 Humanos Mineral Magnési
o 

2 
compri
midos 

de 
óxido 
de 

magné
sio de 
250mg 

por 5 
dias 

Redução 
no nível de 
ansiedade 

e 
depressão 

Lee-
Ching 
Lew  

2019 Humanos Probiótico Lactoba
cillus 
plantaru

m P8 

10 log 
UFC 

Redução 
de 
estresse e 

ansiedade. 

Francois
-Pierre 
Martin  

2024 Humanos Probiótico Bifidoba
cterium 
longum 

(BL) 
NCC300 

1x 
1010 
UFC 

Melhora 
dos 
escores de 

depressão 
e 
ansiedade. 

B H 
Mullish  

2024 Humanos Probiótico Lactoba
cillus 

acidophi
lus 
CUL60, 

Lactoba
cillus 
acidophi

lus 
CUL21, 

25 
bilhões 

UFC 

Redução 
significativ

a da 
ansiedade. 
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Bifidoba

cterium 
bifidum 
CUL20, 

Bifidoba
cterium 
animalis 

subsp. 
lactis 
CUL34 

Sarah 

Oddoux  

2022 Humanos Suplemento 

alimentar 
Magzen 

Combin

ado de 
peptíde
os 

bioativo
s de um 
hidrolisa

do de 
proteína 
de peixe 

(Gaboly
sat ® ), 
magnési

o e 
vitamina 
B6.  

300 

mg de 
Mg 
(270 

mg de 
óxido 
marinh

o 
proteo-
quelad

o Mg + 
30 mg 
de 

bisglici
nato 
Mg), 

200 
mg de 
hidrolis

ado de 
proteín
a de 

peixe 
Gaboly
sat ® e 

1,4 mg 
de 
vitamin

a B6 
(clorat
o de 

piridox
al). 

Redução e 

melhora 
significativ
as da 

ansiedade 

Rahim 
Badrfam  

2024 Humanos Probiótico Lactoba
cillus 

- Não 
apresentou 
resultados 
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Acidophi

lus 
significativ

os em 
relação à 
ansiedade. 

Qi Qin  2021 Humanos Probiótico Bifidoba

cterium 
longum, 
B. lactis, 

B. 
adolesc
entis, 

Streptoc
occus 
thermop

hiles, 
Lactoba
cillus 

acidophi
lus, L. 
delbruec

kii. 

1,2 × 

1010 
 UFC 
de 
Bifidob
acteriu
m 

longum 

subsp. 
Longu

m 

BAMA-
B05/Ba

u-
B1024, 
1,9 × 

1010 
 UFC 
de B. 

lactis 

BAMA-
B06/Ba

u-
B0111, 
1,5 × 

1010 
 UFC 
de B. 

adoles
centis, 

3,2 × 

109 
 UFC 
de 
Strepto
coccus 
thermo

philes, 

4,6 × 
109 

 UFC 
de 
Lactob

Alívio dos 

sintomas 
da 
ansiedade. 
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acillus 

acidop
hilus e 

3,0 × 

109 
 UFC 
de L. 

delbru
eckii 

subsp. 
bulgari
cus por 

100g 

do 
produt
o 

S. 

Eskand
arzadeh  

2021 Humanos Probiótico Bifidoba

cterium 
longum, 
Bifidoba

cterium 
bifidum, 
Bifidoba

cterium 
lactis e 
Lactoba

cillus 
acidophi
lus 

18x109 

UFC 
de 
Bifidob

acteriu
m 
longum

, 
Bifidob
acteriu

m 
bifidum
, 

Bifidob
acteriu
m 

lactis e 
Lactob
acillus 

acidop
hilus. 

Redução 

significativ
a dos 
sintomas 

de 
ansiedade. 

Neda 
Haghigh
at  

2019 Humanos Simbiótico/P
robióticos 

Lactoba
cillus 
acidophi

lus T16, 
Bifidoba
cterium 

bifidum 
BIA-6, 
Bifidoba

15 g 
de 
prebióti

cos, 5 
g de 
probióti

co 
conten
do 

Diminuição 
significativ
a dos 

sintomas 
de 
ansiedade. 
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cterium 

lactis 
BIA-7 e 
Bifidoba

cterium 
longum 
BIA-8 

Lactob

acillus 
acidop
hilus 

T16, 
Bifidob
acteriu

m 
bifidum 

BIA-6, 
Bifidob
acteriu
m 

lactis 

BIA-7 
e 
Bifidob
acteriu
m 

longum 

BIA-8 
(2,7 × 

107 
UFC/g 
cada) 

Jose 

Luis 
Platero  

2020 Humanos Óleo de 

coco, galato 
de 
epigalocate

quina 
(EGCG) 

- 800mg 

de 
EGCG 
e 60ml 

de óleo 
de 
coco. 

Redução 

dos 
sintomas 
de 

ansiedade. 

Shu-I 
Wu  

2022 Humanos Psicobiótico HK-
PS23 

(L.parac
asei) 

300mg 
de 

L.para
casei 
em pó 

Diminuição 
significativ

a dos 
sintomas 
de 

ansiedade. 

Fonte: Adaptado de várias fontes de pesquisas sobre suplementos alimentares 
e a ansiedade. 

        Nesta análise, observou-se que alguns suplementos demonstraram uma 

eficácia significativa na redução dos sintomas de ansiedade. Em particular, os 

probióticos, especialmente o Lactobacillus plantarum, além das vitaminas D e 
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B6, destacaram-se por sua maior efetividade, evidenciando um potencial 

terapêutico promissor no manejo dos transtornos ansiosos.  

 Probióticos e Ansiedade 

         Nossa pesquisa revelou que diferentes cepas de probióticos, como o 
Lactobacillus plantarum, demonstraram benefícios significativos na redução dos 
sintomas de ansiedade. Esses achados estão alinhados com outras pesquisas 

que também identificaram impactos positivos dos probióticos na ansiedade. Os 
probióticos, como o Lactobacillus plantarum, têm o potencial de modificar a 
composição da flora intestinal e isso impacta a interação entre o intestino e o 

cérebro (XIONG et al., 2023). Por exemplo, uma investigação específica relatou 
que a adição de Lactobacillus rhamnosus reduziu de forma significativa os 
sintomas de ansiedade em pacientes com transtorno de ansiedade (WAUTERS 

et al., 2022). No entanto, existem divergências na literatura, com alguns estudos 
de pesquisas não identificando efeitos relevantes, o que pode ser atribuído a 
variações nas cepas empregadas e nas populações analisadas do estudo 

(JOHNSON et al., 2021). 

 Vitaminas e Ansiedade 

          A ingestão de vitamina B6 e vitamina D demonstrou uma diminuição 
significativa nos níveis de ansiedade. Estas descobertas são consistentes com 
outras pesquisas que enfatizam a função dessas vitaminas no sistema nervoso. 

A vitamina B6 desempenha um papel fundamental na fabricação de 
neurotransmissores como a serotonina e a dopamina, responsáveis pelo 
controle do humor e da ansiedade. (FIELD et al., 2022). Já a efetividade da 

vitamina D na diminuição dos sintomas de ansiedade, provavelmente se deve 
por seu papel na regulação do sistema imunológico e na diminuição da 
inflamação (MIKOLA et al., 2022). 

 Ácidos Graxos e Ansiedade 

          A inflamação parece ter um papel crucial no desenvolvimento da 
ansiedade, os processos sugeridos para os suplementos envolvem a regulação 
da microbiota intestinal, assim através de probióticos e a função dos ácidos 

graxos ômega-3 na diminuição da inflamação.  Os ácidos graxos  ômega-3 
possuem características anti-inflamatórias que podem diminuir a inflamação 
generalizada, um elemento ligado à ansiedade (SEREFKO et al., 2024). 

Na prática médica, esses suplementos podem ser vistos como auxiliares da 

ansiedade, particularmente para pacientes que optam por métodos naturais, que 
exibem resistência e efeitos colaterais aos tratamentos convencionais. Recentes 
diretrizes clínicas começaram a considerar a suplementação como uma 

alternativa viável. Por exemplo, a Associação Americana de Psiquiatria (APA) 
reconhece a eficácia dos probióticos e vitaminas no controle da ansiedade, 
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porém enfatiza a necessidade de mais estudos para definir protocolos 
padronizados (SARRIS et al., 2022) 

 Limitações dos estudos 

          Apesar dos resultados serem animadores, é crucial identificar as 
restrições das pesquisas analisadas. Estudos clínicos sobre suplementos para 
ansiedade têm amostras reduzidas e períodos de acompanhamento breves, o 
que pode restringir a aplicação generalizada dos achados. A diversidade nas 

metodologias utilizadas e nas populações analisadas pode influenciar na 
variabilidade dos resultados dos estudos. 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

        Embora os resultados sejam promissores, ainda há diversas lacunas no 

conhecimento que necessitam ser abordadas. Estudos subsequentes devem se 

concentrar em pesquisas de longa duração com amostras mais amplas para 

confirmar a efetividade e a segurança dos suplementos na diminuição da 

ansiedade. Adicionalmente, torna-se crucial analisar as interações entre diversos 

suplementos e medicamentos tradicionais para a ansiedade. Estudos recentes 

ressaltam a importância de investigar os processos específicos de ação dos 

probióticos e vitaminas no sistema nervoso. Estudos em curso também estão 

analisando a função de outros nutrientes, tais como os ácidos graxos ômega-3, 

na regulação da ansiedade, o que pode proporcionar novas possibilidades para 

terapias combinadas (SARRIS et al., 2022). 
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