
55 

Terapêuticas nutricionais na 
promoção da estabilidade 

emocional e desenvolvimento 
cognitivo

Rute F. Vitor 1 2

Sara Pinhão3

Palavras chave
Terapêutica nutricional, estabilidade emocional, desenvolvimen-

Resumo

-
xos e multifatoriais. No controlo destas problemáticas, a abordagem 
nutricional é um aspeto relativamente negligenciado.

Contudo, estudos apontam que carências nutricionais, a ingestão 

e intolerâncias alimentares podem afetar negativamente o compor-
tamento, desenvolvimento intelectual e a estabilidade emocional das 
crianças.

Por contrapartida, evidências crescentes tem vindo a demons-
trar que uma alimentação equilibrada e suplementação adequada 
em vitaminas, minerais, EPA, DHA, GLA, fosfolípidos, aminoáci-

 
estabilidade emocional, capacidade de concentração e memória, de-
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senvolvimento intelectual, controlo de ansiedade e irritabilidade.
A abordagem nutricional poderá tornar-se a primeira alternativa 

também em crianças e adultos saudáveis para que possam atingir o 
seu máximo potencial.

Title
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Abstract

cognitive impairment, dyslexia or dyspraxia are complex and mul-
tifactorial. In controlling these problems, nutritional approach is a 
relatively neglected aspect. 

-
tolerances can negatively affect behavior, intellectual development 
and emotional stability of the children. 

 By contrast, increasing evidence has shown that a balanced diet 
and proper supplementation with vitamins, minerals, EPA, DHA, 
GLA, phospholipids, amino acids and herbal medicine, play a pivo-
tal role in promoting emotional stability, ability to concentrate and 
memory development intellectual, control anxiety and irritability. 

-

healthy children and adults so they can reach their full potential.
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1 O carácter holístico da saúde emocional
O corpo e a mente estão intimamente ligados e não devem ser 

abordados independentemente, mas como um todo. Um corpo enfer-
mo é acompanhado por uma mente cansada. E uma mente ansiosa e 

desarranjo intestinal que acompanha os nervos de um exame.
Na atualidade, os países mais industrializados, apesar das pos-

sibilidades económicas, das comodidades inerentes e do conheci-
mento, maltratam o corpo e a mente ao adotarem um estilo de vida 

-
petitividade nos meios laborais tem progressivamente conduzido 
a população a descurar a qualidade nutricional da sua alimentação 
(Capozzoli, 2012) e a optar por um estilo de vida predominantemen-
te sedentário, sendo estes fatores determinantes no aparecimento das 

-
betes tipo II), doenças como o cancro e desequilíbrios emocionais 
como o stress, a hiperatividade e a depressão.

-
festar logo na infância sob a forma da síndrome de hiperatividade e 

dislexia, dispraxia ou problemas do espectro do autismo (ASD). Na 
adolescência e na fase adulta é detetada uma diminuição da saúde 

-

Compreender o carácter holístico da saúde emocional requer re-

uma abordagem às terapêuticas naturais, numa introspeção racional 
do estilo de vida.
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1.1 Exercício físico
O exercício pode ter efeitos profundos sobre numerosos sistemas 

biológicos no corpo humano, incluindo o sistema nervoso central 
(Anish, 2005).

A prática regular de exercício físico é essencial, em qualquer fai-
-

lhoria da saúde cardiovascular, muscular e articular e o controlo do 
peso mas, porque do ponto de vista emocional, promove a autoes-

individuo usufrua de um sentimento de bem-estar geral.

1.2 Sono
No organismo, a melatonina é a hormona responsável pela re-

gulação dos ciclos de sono e de atividade. Esta hormona é libertada 
pela glândula pineal, situada no cérebro e todos os dias o corpo e a 
mente necessitam de descanso, e não só o número de horas de des-
canso deve ser respeitado, como o período de repouso deve ser no-
turno, uma vez que a glândula pineal é sensível à luz. O desrespeito 

nível neurocognitivo como a redução das capacidades intelectuais, 
da memória e da capacidade de concentração e instabilidade emo-

1.3 Hábitos e rotinas de vida
A literatura tem demonstrado que por exemplo a raiva, tanto su-

doenças, tanto psicológicas como físicas, pelo que a intervenção 
nunca se deverá limitar apenas à medicação (Staicu et.al., 2010). O 
homem é um ser social que depende do outro e sente plenitude na 
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sua felicidade apenas quando esta é partilhada. Atualmente existem 
estudos que relacionam o isolamento emocional e a solidão como 
agravantes da depressão e outros desequilíbrios emocionais mas 
também com problemas cardiovasculares, maior propensão para in-

-
madas em conjunto, permitem uma mastigação mais lenta e pausada 
e portanto uma melhor absorção dos nutrientes e a obtenção por par-
te do indivíduo de momentos do dia em que usufrui de tempo para 
uma descontração diária.

De facto, a par dos bons hábitos referidos também a preocupação 
com a introspeção é cada vez mais defendida.

2 Terapia nutricional na estabilidade emocional
A alimentação fornece os nutrientes necessários para a constru-

ção e bom funcionamento dos tecidos neuronais, é crucial nas rea-
-

cação (Prasad, 1998). 

2.1 Maus hábitos alimentares 
Determinados hábitos alimentares e escolhas nutricionais afec-

tam negativamente o organismo (excesso de peso, doenças meta-
bólicas), com consequências ao nível comportamental e emocional 
tanto em crianças como em adultos. O jejum prolongado, saltar 

ingestão de quantidades excessivas em pouco tempo, entre outros, 
estão associados a fadiga, ansiedade, sintomatologia associada à hi-
peratividade, falta de concentração e memória.
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2.1.1 Açucar re nado 
A glicose, vulgo açúcar, é o principal combustível do cérebro. 

Tanto o excesso de açúcar como a sua carência se traduzem em de-
sequilíbrios emocionais e do comportamento. As farinhas e açúcares 

sais minerais durante o processamento industrial, são grandes quan-
tidades de glicose, absorvível muito rapidamente. Estes açúcares, de 
entrada rápida na circulação sanguínea, vão desencadear uma liber-
tação brusca de insulina que vai conduzir de imediato este açúcar 
para dentro de cada uma das células. O resultado são células com 
uma carga energética muito alta, repentinamente, e portanto, nalgu-
mas crianças conduz a alguns sintomas de hiperatividade mascara-

bruscas da sua velocidade metabólica.
Com a saída da glicose da circulação sanguínea repentinamente, 

o organismo desencadeia a produção brusca de glicagina que, após 
a entrada em circulação provoca, nomeadamente, sensação de fome 
voraz, irritabilidade, falta de concentração e diminuição da capaci-
dade cognitiva.

Alimentos processados, produtos de pastelaria, doces, sumos e 
refrigerantes são as principais fontes de hidratos de carbono simples.

2.1.2 Gorduras nocivas
O cérebro é constituído em 60 por cento por gordura, sendo os 

ácidos gordos EPA e DHA (ómega-3), GLA (ómega-6) e fosfolípidos 
os que apresentam maior benefício (Holford et al, 2009). Contudo, 
no padrão alimentar ocidental atual, o maior aporte de gorduras são 
saturadas, polinsaturadas ómega-6 em excesso e gorduras trans. A 
ingestão em excesso destas gorduras, não só promove a obesidade e 
doenças metabólicas como prejudica o funcionamento adequado do  
 



Rute Vitor & Sara Pinhão | Terapêuticas Nutricionais

61

cérebro resultando na redução das capacidades intelectuais (memó-

2.1.3 Metais pesados e poluentes alimentares/aditivos 
alimentares

O peixe é o alimento com maior teor de ácidos gordos ómega-3, 
essenciais ao bom funcionamento do cérebro. Contudo, atualmente, 
devido à poluição dos mares, o peixe gordo apresenta níveis eleva-
dos de metais pesados (mercúrio, chumbo e cádmio), que após a sua 
ingestão, se alojam no cérebro. Outras fontes importantes de metais 
pesados são tabaco, pesticidas, herbicidas, fumos de escape e am-
bientes industriais. Estes metais pesados têm um efeito devastador 

-
tamento agressivo, hiperatividade e desempenho intelectual fraco, 
tanto em crianças como adultos.

conferir características aos mesmos, atualmente são introduzidos na 
nossa alimentação inúmeros aditivos como corantes, conservantes, 
emulsionantes, entre muitos outros. Os aditivos são considerados 
antinutrientes, isto é, substâncias que interferem com a nossa capa-
cidade de absorver ou de utilizar os nutrientes essenciais ou nalguns 
casos, substâncias que promovem a perda dos nutrientes essenciais 
no organismo. Como consequência da ingestão destes antinutrientes 

-

do sono, da memória e do desempenho intelectual (Holford P. et al, 
2009).
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2.1.4 Alergias e intolerâncias alimentares
Cerca de um em cada cinco crianças ou adultos apresenta alergias 

ou intolerâncias a alimentos comuns como leite, trigo, leveduras e 
ovos. Acredita-se que esta percentagem é ainda maior em indivíduos 
com problemas comportamentais.

Vários sistemas do corpo, incluindo o sistema nervoso central, 
podem ser afectados pelas alergias e intolerâncias alimentares, cau-
sando uma variedade de sintomas como a fadiga, irritabilidade, hi-
peratividade, distúrbios de aprendizagem e até autismo. 

2.2 Alimentação equilibrada
Por forma a comunicar à população geral, os grupos de alimentos 

e a sua proporção diária, foi construída a Roda dos Alimentos (cf. 

que devem fazer parte de um dia alimentar saudável. Assim, em cada 
grupo estão representados alimentos nutricionalmente semelhantes 
entre si, para que possam ser substituídos, assegurando a variedade 
nutricional e alimentar.

Partindo da Roda dos Alimentos, direcionada para a população 
geral, alguns grupos de alimentos e nutrientes merecem destaque, 

na estabilidade emocional e no desenvolvimento cognitivo.

2.2.1 Hidratos de carbono complexos
Como já foi discutido anteriormente, a ingestão de açúcares re-

-
mor tem efeitos prejudiciais. Contudo a ingestão diária de hidratos 
de carbono complexos, presentes em cereais integrais, vegetais e 
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leguminosas é essencial. Por serem complexos, estes hidratos de 
carbono apresentam uma velocidade de entrada de glicose no san-

-
te de glicose a todos os sistemas do nosso organismo. Além disso, 
as principais fontes alimentares de hidratos de carbono complexas 

da velocidade de absorção de açúcar), vitaminas e minerais essen-
ciais, contribuindo ainda mais para o bom funcionamento do cére-
bro (atenção, memória, concentração) e na manutenção de níveis de 
energia adequados, tanto em crianças como em adultos.

2.2.2 Vitaminas e minerais
As vitaminas e minerais são micronutrientes fundamentais que 

-
clusive do cérebro e sistema nervoso. As vitaminas participam na 
conversão de glicose em energia, na produção de serotonina, mela-
tonina  e acetilcolina (neurotransmissor da “felicidade”, do “sono” e 
potenciador da memória, respetivamente). Assim, um aporte inade-
quado de vitaminas pode resultar num QI abaixo do seu verdadeiro 
potencial, memória fraca, cansaço, tonturas, fraca atenção e con-
centração, falta de motivação e depressão, tanto em crianças como 
adultos.

Os vegetais e frutas são fontes alimentares por excelência de vi-
-

tes, uma vez que protegem as células dos radicais livres, moléculas 
extremamente instáveis que podem causar danos celulares. A vita-
mina E, lipossolúvel, é a principal protetora a nível cerebral e está 
presente em vegetais de folha verde, sendo mais predominante em 
óleos vegetais, sementes e leguminosas.
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Os minerais como o magnésio, zinco, selénio, cálcio, ferro e ou-
tros são essenciais na saúde mental, sendo que daremos maior des-
taque pelo benefício ao magnésio, zinco e ferro. A nível mental, o 
magnésio, presente em verduras folhosas e sementes, desempenha 
um papel fundamental na obtenção de um estado de calma e um 
sono de qualidade, sendo que a sua carência está associada a indiví-
duos nervosos, irritáveis e agressivos. Apenas com um maior aporte 
deste mineral, em pacientes com depressão major onde foi detetada 
a respetiva carência alimentar, foi possível detetar níveis de recu-
peração muito rápidos numa alta percentagem da amostra (Lakhan, 
et al 2008). Além disso, crianças com sintomatologia associadas ao 

da sintomatologia (Hoolford & Colson, 2009).
O zinco está envolvido na manutenção do cérebro, nomeada-

mente na produção de serotonina e melatonina e na prevenção da 
oxidação celular. A carência de zinco está envolvida numa grande 
variedade de problemas de saúde mental, como a hiperatividade, 
o autismo, a ansiedade a depressão ou a esquizofrenia, inclusive 

(Hoolford P. et al., 2009).
O ferro, juntamente com a vitamina C e vitaminas do complexo 

B, nas doses adequadas, têm demonstrado reverter sintomatologia 
associada à depressão, bipolaridade, apatia, distúrbios alimentares, 

-
sociam à sintomatologia depressiva e que conduzem nomeadamente 
a uma diminuição da destreza mental que não são mais do que ane-
mias não diagnosticadas.



Rute Vitor & Sara Pinhão | Terapêuticas Nutricionais

65

2.2.3 Gorduras saudáveis
Na alimentação existem vários tipos de gordura, algumas das 

quais prejudiciais para a saúde mental, como abordado anteriormen-
te, não obstante a ingestão adequada de gorduras ómega-3 (EPA e 
DHA) e fosfolípidos (fosfatidilcolina e fosfatidilserina) potenciam 
um adequado desenvolvimento cognitivo desde a gestação e promo-
vem o equilíbrio emocional.

Por excelência, os peixes gordos, nomeadamente salmão, aren-
que, sardinhas e outros, são óptimas fontes de EPA e DHA, contudo 
são também fontes de ácidos gordos ómega-3 as sementes de linha-
ça, nozes e beldroegas. Estes alimentos devem ser incorporados na 
alimentação de qualquer individuo saudável pelo menos 3 vezes por 
semana. Todavia, no caso de o indivíduo sofrer de ansiedade, de-
pressão, stress, problemas de sono ou problemas de aprendizagem, 

-
ma de suplementação alimentar. 

O EPA é atualmente considerado um nutriente com importân-
cia ímpar ao nível da promoção da estabilidade emocional, controlo 
comportamental e Q.I. na generalidade da população (Antypa et al. 

2010). 

também do DHA e progressivamente muitos aspetos têm sido cla-

desempenham um papel central na memória, atenção, consciência, 
linguagem, pensamento (nomeadamente o pensamento abstrato), 
cognição, perceção, coordenação motora e resposta adaptativa ao 
mundo exterior. Em todos estes neurónios, o ácido gordo mais abun-
dante é o DHA. Em cada neurónio, o DHA acumula-se preferencial 
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na função neuronal. 
Durante a gravidez, o feto desenvolve todas as estruturas cere-

brais e sistema nervoso, o que implica que a mãe necessita de um 
aporte de DHA na ordem dos 300mg por dia (pelo menos no terceiro 
trimestre da gravidez e durante todo o período de amamentação). Se 
a grávida e a mãe a amamentar não providenciar este aporte adequa-
do de DHA, o seu organismo retirará das suas próprias estruturas 
cerebrais o DHA necessário e como consequência, a mãe desen-
volve carência de DHA. Baixas doses de DHA em circulação estão 
associadas ao risco de desenvolvimento de depressão pós-parto e 
parto prematuro (Hibbeln, 2002), bem como redução das capacida-
des intelectuais (memória, capacidade de concentração e raciocínio) 
e vista cansada (Simopoulos et al, 2000) 

O aporte pelo leite materno de DHA é também crucial ao de-
senvolvimento da criança e melhora a capacidade de verbalização 

circulação nas crianças aumenta ainda a respectiva acuidade visual 
(Agostoni, 2008).

Relativamente ao papel do EPA, este ácido gordo apresenta não 
só uma função estrutural importante (tal como o DHA) mas tam-
bém uma função reguladora de alguns processos metabólicos que 

maior concentração de serotonina (Sontrop, 2003; Peet, 2003).Além 

o bom funcionamento do aparelho cardiovascular pelo mesmo me-

modulando a produção dos subtipos de eicosanóides e de citocini-
-

de cardiovascular e a saúde mental. 
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-

ómega 3 nas sociedades ocidentais. Devido à crescente incidência 
de doenças cardiovasculares, como resultado de ingestão excessiva 
de gorduras saturadas, a indústria agroalimentar foi altamente pres-
sionada para diminuir a incorporação destas gorduras. Consequente-
mente a indústria passou a trabalhar com gorduras vegetais, ricas em 
ácidos gordos essenciais ómega-6. Contudo, face à industrialização 
da sociedade ocidental, a ingestão de alimentos altamente processa-
dos cresceu exponencialmente, sendo a generalidade dos alimentos 
processados fonte de ácidos gordos ómega-6. Apesar das gorduras 
ómega-6 serem essenciais ao organismo, em especial na resposta 

-

O consumo diário de elevadas quantidades de gorduras ómega-6 
-

-agregante plaquetária e, sabemos atualmente que favorecem a ins-
tabilidade emocional. Para combater tal efeito é crucial reduzir o 
consumo de fontes ricas em gorduras ómega-6 e aumentar o consu-
mo de gorduras ómega-3 em particular de EPA, que nos permitam 
equilibrar o rácio e assim aumentar a produção de eicosanóides com 

-

De facto, o EPA é hoje considerado uma importante molécula 

e adultos com historial de problemas de desenvolvimento cogniti-
vo e instabilidade emocional, têm sido realizados, comprovando a 
ação do EPA ao nível da melhoria dos problemas de relacionamento,  
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Antypa et al., 2009; Rogers, 2008). 

-
to, sintomatologia associada à ADHD, DCD e ASD têm mostrado 

-
lidade do sono das crianças; melhoraram a concentração; melhora-
ram a capacidade de aprendizagem (leitura, pronúncia e cognição 
em geral) e diminuem a sintomatologia associada à síndrome de hi-
peratividade (ADHD) (Gustafsson et al, 2010).

Em adultos com problemas emocionais (inclusivamente com 
diagnóstico de depressão major, bipolaridade ou esquizofrenia) têm 
sido feitos inúmeros estudos que demonstram que altas doses diária 

-
ri em 2008 mostraram num estudo duplamente cego que 1000 mg 

semelhante na diminuição da sintomatologia depressiva. E quando 
tomadas em conjunto, a diminuição da sintomatologia é ainda mais 

-
dos posteriormente (Antypa et al., 2009) e muitos outros estudos 

saúde mental sem efeitos secundários. 
Desempenhando um papel também importante na saúde mental 

e no desenvolvimento cognitivo, encontramos a fosfatidilcolina e 
a folfatidilserina. Estes fosfolípidos poderão ser encontrados es-
sencialmente em ovos e carne de órgãos, mas também, embora em 

bom funcionamento das membranas celulares e em particular das 
membranas das células neuroniais. No organismo a colina parece 
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ajudar a reestruturar o cérebro por forma a se obter um desempenho 
melhorado e é a fonte principal de acetilcolina, o neurotransmissor 
da memória, enquanto que a fosfatidilserina é crucial na comunica-
ção entre os neurónios.

3 Fitoterapia 
-

dicinais que tantos resultados têm apresentado no favorecimento 
da saúde mental (Szegedi et. al., 2005; Weiss, 2010; Cunha, 2010; 
Cunha et al, 2007 e 2008). Quer sob a forma de infusão ou sob a 
forma de suplemento alimentar, os princípios ativos das plantas 
medicinais podem atuar na diminuição de insónias, diminuição da 
sintomatologia associada à depressão, diminuição dos problemas de 
memória e esgotamentos, conseguindo até retardar a progressão de 
doenças neurodegenerativas como o Alzheimer. O largo intervalo 
terapêutico, que muitas plantas estudadas até ao momento têm apre-
sentado, oferece grande segurança na sua utilização corrente. Desta 

-
tradas em segurança mesmo sem um controlo rigoroso da dose dos 
metabolitos secundários, como acontece numa infusão (vulgo chá).

3.1 Infusões
De facto, a palavra chá, tecnicamente, refere-se à bebida aromá-

tica preparada com folhas de Camellia sinensis com água a ferver. 
Registos desde o século 10 AC indicam o uso desta bebida pelo ho-
mem, principalmente pelo seu valor medicinal (Deka et al., 2011). A 
partir da Camellia sinensis, e tendo em conta a forma como as folhas 
são processadas, dois tipos principais de chá podem ser produzidos: 
o chá verde (não-fermentado) e o chá preto (fermentado). Tanto o 
chá verde como o chá preto são largamente conhecidos pela sua ação 
estimulante e pela sua ação antidiarreica (devido à presença de tani-
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nos). Hoje podemos encontrar centenas de artigos que foram escri-

sinensis. Estas folhas contêm uma grande quantidade de polifenóis 

exibir uma notável actividade anti-oxidante in vivo (Pier-Giorgio, 
2000). Suportada por um grande número de estudos experimentais 

têm sido propostos na prevenção de diversas patologias que são re-
lacionadas com a idade, como o cancro ou a doenças neurodegene-

-

utilizadas em todo o mundo desde há séculos, muitas delas têm sido 
-

lizadas na medicina tradicional europeia, medicina tradicional chi-

do Tibete, da Nigéria e tem sido demonstrado que podem melhorar 
a nossa saúde.

Alguns exemplos de plantas medicinais utilizadas sob a forma de 
infusão que claramente atuam no nosso sistema nervoso são: o hipe-

A infusão de hipericão por exemplo, é indicado para o controlo 
da depressão moderada (Blumenthal et al, 1998). No ano 2000, num 
estudo duplamento cego com um extrato patenteado desta planta e 
com a imipramina (outro fármaco de referência nesta área) concluiu-
-se que o extrato vegetal tem equivalência terapêutica à imipramina 
em pacientes com depressão moderada (Woelk, 2000). Este e muitos 
outros estudos posteriores têm permitido que o hipericão seja pro-
posto como uma alternativa às drogas convencionais numa primei-
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ra abordagem à terapêutica da depressão (Szegedi et. al., 2005). O 
maior problema associado à ingestão dos extratos desta planta é a de 
que os seus metabolitos secundários, e em particular a hiperforina, 
são ativadores das enzimas do citocromo P450. Por esta razão, mui-
tos contracetivos orais e muitas outras drogas só podem ser utiliza-
das conjuntamente com os extratos de hipericão quando a toma do 
extrato for numa dose moderada.

Em contrapartida, a erva-cidreira, por exemplo, não tem inte-

a camomila são altamente vantajosas para crianças e jovens. Por 
exemplo, um estudo duplo-cego com um extrato padronizado de 

com a ingestão de extrato de erva-cidreira (Kennedy et al, 2002). A 
diminuição da função cognitiva é geralmente relacionada com pro-
blemas de sono, ansiedade e stresse. O controlo destes problemas 
pela erva-cidreira está bem documentado e relaciona-se diretamente 
com o aumento do desempenho cognitivo.

3.2 Suplementação alimentar
Algumas outras plantas altamente vantajosas para o sistema 

nervoso, e que normalmente são administradas sob a forma de su-
plemento alimentar (ampolas, comprimidos, cápsulas, etc.) são o 

-

sono (Blumenthal, et al, 1998). Podem aindaser utilizadas como in-
fusão, mas a valeriana em particular não se recomenda pelo sabor e 
cheiro desagradável. 

A Ginko (Gingko biloba) é uma árvore cujas folhas apresentam 
propriedades medicinais notáveis. Os extratos destas folhas têm re-

-
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ção em geral, falta de irrigação cerebral em particular, problemas 
de memória, concentração, vertigens e zumbidos nos ouvidos. In-
clusivamente nos casos de demência, os extratos destas folhas são 

abrandamento da doença (Grunwald et al., 2009).     
A combinação das plantas medicinais mencionadas neste traba-

lho e de muitas outras, em jovens e adultos, permite que cada uma 
seja tomada em doses relativamente baixas e portanto sem qualquer 

uma delas. 
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