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RESUMO

A dieta cetogénica, composta por elevado teor de lipidios, ingestdo proteica moderada e restricao
severa de carboidratos, tem se destacado ndo apenas no tratamento da epilepsia refrataria, mas também
como possivel aliada no controle do estresse e na modulagdo do cortisol, hormdnio chave na resposta
ao estresse cronico. A partir de uma revisao narrativa da literatura, este estudo buscou analisar os
efeitos dessa estratégia nutricional sobre a regulacdo neuroenddcrina, destacando a produgdo de corpos
cetonicos, especialmente o beta-hidroxibutirato, como elemento central para os beneficios observados
na estabilidade emocional e nos sintomas relacionados a ansiedade e a depressao. Além disso, foram
abordadas as influéncias da dieta sobre o eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, os impactos sobre o
estresse oxidativo e os aspectos clinicos relevantes para sua aplicagdo. Os achados apontam que a dieta
cetogénica, quando bem conduzida, pode representar uma intervengdo complementar promissora no
manejo de condi¢des relacionadas ao estresse, contribuindo para a promog¢ao do bem-estar e da satde
mental.
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1 INTRODUCAO

A dieta cetogénica, tradicionalmente adotada como uma abordagem terap€utica para epilepsia
refrataria, tem despertado crescente interesse por seus efeitos benéficos que vao além da esfera
neurologica, alcancando areas como o metabolismo, a saude cardiovascular, o controle glicémico e,
mais recentemente, a saude mental, demonstrando potencial influéncia sobre os niveis de estresse ¢ a
regulacdo hormonal, especialmente no que diz respeito ao cortisol, um dos principais hormonios
envolvidos na resposta ao estresse fisico € emocional, cuja producdo ¢ regulada pelo eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal, sendo amplamente reconhecido como biomarcador fisiologico de estados de
sobrecarga adaptativa prolongada (Barrea et al., 2023).

Hoje em dia, em um cendrio marcado por elevados indices de transtornos mentais, como
ansiedade, depressdo e estresse cronico, a busca por estratégias terapéuticas complementares tem
ganhado relevancia, sobretudo diante das limitagdes impostas por intervengdes convencionais como a
psicofarmacologia e a psicoterapia, as quais nem sempre sdo acessiveis, eficazes ou toleraveis para
todos os individuos, motivando o surgimento de estudos que associam mudangas alimentares a melhora
do bem-estar emocional e ao controle neuroenddcrino (Pereira et al., 2022). A dieta cetogénica, nesse
contexto, emerge como uma alternativa promissora, sendo investigada quanto a sua capacidade de
modular a atividade do eixo HPA, reduzir o estresse oxidativo e promover estabilidade neuroquimica,
fatores diretamente relacionados a homeostase emocional (Gomes et al., 2011).

Essa dieta ¢ caracterizada por uma composi¢ao rica em lipidios, moderada em proteinas e com
drastica restri¢do de carboidratos, induzindo o organismo a um estado metabolico denominado cetose,
no qual ha predominancia da produgao de corpos cetdonicos como o beta-hidroxibutirato, que passa a
substituir a glicose como principal fonte energética, exercendo efeitos diretos no metabolismo
mitocondrial, na plasticidade neural e na resposta ao estresse (Silva Junior et al., 2022). Essa adaptacao
metabolica é apontada como mediadora de efeitos anti-inflamatdrios, neuroprotetores e ansioliticos,
favorecendo o equilibrio do eixo neuroenddcrino e a atenuagdo de sintomas psicoemocionais
associados a disturbios de humor e transtornos de ansiedade (Garner et al., 2024).

Diversos estudos tém evidenciado que individuos que seguem a dieta cetogénica relatam
menores niveis de estresse percebido, maior sensagdo de bem-estar, além de melhorias na disposi¢ao,
clareza mental e estabilidade emocional, indicando que a via metabdlica cetogénica pode influenciar
positivamente parametros relacionados a satide psiquica, ainda que os mecanismos neurobioldgicos
subjacentes nao estejam completamente elucidados (Garner et al., 2024). A hipdtese central que
fundamenta essas investigagdes estd na capacidade da dieta cetogénica em atenuar a hiperatividade do
eixo HPA e modular a liberagdo de cortisol, contribuindo para a redugdo do impacto fisioloégico do

estresse cronico sobre o organismo (Barrea et al., 2023).
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A resposta ao estresse, especialmente quando prolongada, pode desencadear uma série de
alteragdes neuroendocrinas e imunoldgicas que afetam negativamente o funcionamento cerebral e o
equilibrio emocional, sendo a exposi¢ao continua ao cortisol associada a disfungdo cognitiva, a perda
de memoria, ao aumento da vulnerabilidade a depressdo e a ansiedade, refor¢ando a importancia de
estratégias que favore¢cam sua modulagdo eficaz (Muscogiuri et al., 2023). Nesse sentido, a
alimenta¢do, como varidvel modificavel e acessivel, representa um pilar fundamental na construgao de
estratégias preventivas e terapéuticas integradas, destacando a necessidade de ampliar o conhecimento
sobre suas interfaces com a neurofisiologia do estresse (Pereira et al., 2022).

Apesar do crescente numero de pesquisas apontando beneficios da dieta cetogénica sobre os
aspectos emocionais, os dados disponiveis ainda carecem de maior robustez metodologica,
especialmente no que se refere a estudos controlados, randomizados e com amostras significativas da
populagdo geral, sendo a maior parte dos achados oriunda de investigacdes com delineamento
observacional ou aplicadas a subgrupos clinicos especificos, o que impde limitagdes a generalizacao
dos resultados e reforga a urgéncia por estudos mais consistentes (Garner et al., 2024).

Além disso, deve-se considerar que a resposta ao estresse e a dieta € altamente individualizada,
sendo influenciada por fatores genéticos, hormonais, ambientais e comportamentais, o que torna a
compreensdo dessa interagdo complexa e multifatorial, exigindo uma abordagem integrativa e
personalizada para o manejo do estresse cronico e de seus desdobramentos fisioldgicos e emocionais
(Barrea et al., 2023). A modulagdo do cortisol por meio de estratégias nutricionais deve, portanto, ser
compreendida no contexto de uma abordagem ampla de promogao de saude, que considere aspectos
biopsicossociais e ambientais do individuo (Pereira et al., 2022).

A presente pesquisa visa aprofundar a compreensdo sobre os efeitos da dieta cetogénica na
regulacdo do cortisol e nos mecanismos fisiologicos relacionados ao estresse, buscando reunir
evidéncias cientificas que sustentem sua utilizagdo como recurso auxiliar no enfrentamento de
condi¢des caracterizadas por sobrecarga emocional e disfun¢do do eixo HPA, considerando ndo apenas
os efeitos bioquimicos, mas também os impactos sobre o bem-estar psicolégico (Garner et al., 2024).
Ao explorar a literatura existente, pretende-se oferecer uma analise critica e integrada sobre os
potenciais mecanismos envolvidos, suas implicacdes clinicas e as perspectivas para futuras
investigagdes sobre essa abordagem nutricional (Barrea et al., 2023).

Partindo de uma analise narrativa da literatura, o artigo se propde a discutir os fundamentos
metabolicos e neuroendodcrinos da dieta cetogénica, o papel do cortisol como marcador do estresse
fisioloégico e as possiveis interacdes entre ambos, com énfase nas evidéncias que sustentam sua
aplicacdo em contextos de prevencao e tratamento de transtornos relacionados ao estresse cronico.

Dessa forma, espera-se que este estudo contribua para a ampliagdo do conhecimento sobre a

dieta cetogénica como estratégia de modulagdo do estresse e promova reflexdes sobre a insercao de
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praticas nutricionais baseadas em evidéncias no campo da saide mental e do autocuidado,
especialmente diante da crescente prevaléncia de transtornos emocionais na sociedade contemporanea

e danecessidade de intervengdes que priorizem a satude integral e sustentavel (Silva Junior et al., 2022).

2 MECANISMOS FISIOLOGICOS DA CETOSE E A RESPOSTA HORMONAL AO
ESTRESSE

A dieta cetogénica, ao reduzir drasticamente a ingestdo de carboidratos e priorizar fontes
lipidicas como principal substrato energético, induz o organismo a um estado metabdlico denominado
cetose nutricional, caracterizado pelo aumento da producao hepatica de corpos cetdonicos como o beta-
hidroxibutirato, acetoacetato e acetona, os quais passam a suprir a demanda energética em substitui¢do
a glicose, processo que envolve significativa reprogramacao metabdlica e adaptagdo fisioldgica de
diversos sistemas corporais, incluindo o sistema endocrino responsavel pelo controle da resposta ao
estresse (Silva Junior et al., 2022).

Essa reconfiguragdo bioquimica provoca impactos diretos sobre o eixo hipotalamo-hipofise-
adrenal, mecanismo neuroenddcrino essencial para a manutengao da homeostase diante de situagdes
de ameaga ou desequilibrio, o qual regula a secre¢@o de cortisol, hormdnio que, embora necessario em
niveis fisiologicos, quando cronicamente elevado, pode desencadear efeitos adversos sobre a cognigao,
a imunidade e o metabolismo, sendo associado a obesidade visceral, a resisténcia a insulina e a
alteragdes comportamentais (Barrea et al., 2023).

O cortisol ¢ produzido na zona fasciculada do cortex adrenal em resposta a liberagdo de ACTH
pela hipofise, que por sua vez ¢ estimulada pelo CRH hipotalamico, compondo uma cascata de
sinalizagdo regulada por mecanismos de retroalimentagdo negativa, cuja sensibilidade pode ser
modulada por alteragdes nos niveis de glicose, insulina e &cidos graxos, todos influenciados
diretamente pelo padrao alimentar adotado, o que reforga a relevancia de investigar como a dieta
cetogénica pode interferir nessa dindmica hormonal (Muscogiuri et al., 2023).

Ao suprimir a ingestdo de carboidratos, a dieta cetogénica reduz a liberacdo de insulina,
promove lipolise e favorece a oxidagao de acidos graxos, resultando em uma maior producao de acetil-
CoA que, excedendo a capacidade do ciclo de Krebs, ¢ desviada para a cetogénese, processo que ocorre
predominantemente nas mitocondrias hepéaticas, gerando corpos cetdnicos que atuam ndo apenas como
fonte de energia alternativa, mas também como sinalizadores metabolicos que influenciam vias de
transducao celular, inflamacao, plasticidade neural e resposta ao estresse (Pereira et al., 2022).

Entre os corpos cetdnicos, o beta-hidroxibutirato se destaca por sua acdo anti-inflamatoria,
capacidade de modular a expressdo génica e atuagdo como substrato preferencial para neurénios em

situagdes de escassez energética, sendo apontado como agente promotor de estabilidade emocional e
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neuroprote¢do, o que poderia explicar a melhora em parametros subjetivos de bem-estar observada em
pacientes sob dieta cetogénica, inclusive em contextos de estresse elevado (Gomes et al., 2011).

A dieta cetogénica também influencia a atividade das enzimas 11B-hidroxiesteroide
desidrogenase tipo 1 e 2, envolvidas na ativagdo e inativagdo do cortisol nos tecidos periféricos,
promovendo um reequilibrio da biodisponibilidade do hormonio e reduzindo a exposi¢do prolongada
de estruturas como o hipocampo, tradicionalmente sensivel a agdo do cortisol em excesso, o que pode
favorecer a preservacao da memoria, do humor e da fungdo executiva (Barrea et al., 2023).

Esses efeitos, no entanto, ndo sdo uniformes ao longo do tempo, uma vez que a resposta
adaptativa ao estado cetogénico apresenta fases distintas, iniciando-se com um aumento temporario do
cortisol plasmatico devido a restricdo caldrica e ao estresse metabolico inicial, seguido de uma
estabilizacdo progressiva com a adaptagdo do organismo a cetose, sugerindo que os beneficios
observados sobre a regulacdo do estresse dependem de uma adesdo sustentada a dieta e de suporte
clinico adequado (Muscogiuri et al., 2023).

No contexto do estresse cronico, em que ha ativacdo constante do eixo HPA e niveis
persistentemente elevados de cortisol, a dieta cetogénica oferece um contraponto metabdlico por
reduzir a glicemia basal, melhorar a sensibilidade a insulina e promover um ambiente hormonal mais
favoravel ao anabolismo muscular, a reducdo da adiposidade visceral ¢ a modulacao do sistema
nervoso autonomo, atuando de forma integrada sobre os sistemas que perpetuam o estresse fisiologico
(Silva Junior et al., 2022).

Estudos também sugerem que a cetose contribui para o aumento da atividade das proteinas
desacopladoras mitocondriais, como a UCP2, que reduzem a produgao de espécies reativas de oxigénio
e protegem contra o estresse oxidativo, mecanismo fundamental na mediagdo dos efeitos
neurodegenerativos associados ao excesso de cortisol, refor¢ando o potencial da dieta cetogénica como
estratégia antioxidante e estabilizadora do sistema nervoso central (Gomes et al., 2011).

Um aspecto relevante envolve a relagdo entre alimentagdo e humor, uma vez que dietas ricas
em carboidratos refinados podem induzir flutuagdes glicémicas abruptas, desencadeando altera¢des de
humor, irritabilidade e fadiga, enquanto a dieta cetogénica tende a proporcionar maior estabilidade
energética e reducdo da ansiedade, o que sugere uma atuacdo indireta sobre o eixo HPA e a percepcao
de estressores cotidianos (Pereira et al., 2022).

As vias de sinalizagdo influenciadas pela cetose também envolvem fatores neurotroficos como
o BDNF, associado a plasticidade sinaptica e a neurogénese, que pode ser positivamente regulado pela
presenca de corpos cetonicos, indicando um possivel elo entre a dieta cetogénica, a melhora cognitiva
e a redu¢do da vulnerabilidade a transtornos associados ao estresse, como depressdo e transtorno de

ansiedade generalizada (Garner et al., 2024).
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E importante destacar que o estresse ¢ o padrio alimentar mantém uma relagio bidirecional,
em que um influencia diretamente o outro, de modo que estratégias nutricionais que promovem
equilibrio metabdlico ¢ hormonal podem romper ciclos viciosos de desregulagdo neuroenddcrina,
contribuindo para um maior controle emocional e prevengao de recaidas em quadros de sofrimento
psiquico (Barrea et al., 2023).

Apesar dos mecanismos promissores, o uso da dieta cetogé€nica deve ser cautelosamente
avaliado, considerando fatores como o estado clinico do paciente, comorbidades presentes,
acompanhamento profissional e possivel necessidade de suplementagdo, pois a restricdo de
carboidratos pode interferir em vias bioquimicas importantes caso nao haja balanceamento adequado
entre os nutrientes ingeridos (Silva Junior et al., 2022).

A partir dessa analise, evidencia-se que os mecanismos fisioldgicos envolvidos na cetose vao
muito além da simples oxidac¢ao lipidica, impactando diretamente sistemas hormonais, neuroquimicos
e imunologicos, os quais compodem a resposta adaptativa ao estresse, tornando a dieta cetogénica uma
ferramenta potencialmente eficaz na busca pelo equilibrio psicofisico, desde que inserida em um
contexto terapéutico supervisionado e individualizado (Pereira et al., 2022).

Portanto, compreender como a dieta cetogénica atua sobre os sistemas reguladores do estresse,
especialmente por meio da modulacdo do cortisol, permite vislumbrar novas possibilidades de
intervengdes integradas entre nutricdo e satide mental, capazes de promover qualidade de vida,
autonomia e bem-estar aos individuos que enfrentam os desafios impostos por um cotidiano marcado

por estimulos estressores constantes (Barrea et al., 2023).

3 EFEITOS DA DIETA CETOGENICA NA SAUDE MENTAL E NOS NiVEIS DE ESTRESSE

A relagdo entre alimentacdo e saude mental tem ganhado cada vez mais atengdo nas Ultimas
décadas, em especial diante da alta prevaléncia de transtornos psicologicos como ansiedade, depressao
e estresse cronico, condicdes frequentemente associadas a inflamagdo sistémica, disfuncao
mitocondrial e desequilibrios neuroquimicos, elementos que também sdo modulados pela dieta
cetogénica, a qual se destaca por sua capacidade de induzir mudangas metabolicas profundas que
reverberam sobre o sistema nervoso central, favorecendo a estabilidade emocional € a melhora do
humor (Pereira et al., 2022).

Estudos recentes apontam que individuos submetidos a dieta cetogénica relatam melhorias
significativas em parametros subjetivos de bem-estar, sensacao de calma, contentamento, aumento da
clareza mental e da energia vital, com relatos consistentes de reducdo da ansiedade e maior controle
emocional, especialmente em contextos clinicos nos quais outras abordagens terapéuticas ndo foram
eficazes ou apresentaram efeitos adversos relevantes, o que destaca a dieta como uma possivel

alternativa complementar no manejo da saide mental (Garner et al., 2024).
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As evidéncias sugerem que esses efeitos benéficos sdo mediados por mecanismos
multifatoriais, entre eles a melhora na comunicagdo entre os sistemas intestino-cérebro, a reducao da
inflamac¢ao neurogénica, o aumento da eficiéncia mitocondrial e a promocao de um perfil hormonal
mais estavel, com menor variabilidade na liberagao de cortisol e maior equilibrio na secregao de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e GABA, essenciais para a regulacdo do humor e da
resposta ao estresse (Pereira et al., 2022).

O beta-hidroxibutirato, principal corpo cetonico gerado durante a cetose, atua como agente
sinalizador em diferentes vias metabdlicas, incluindo aquelas envolvidas na neuroprote¢do e na
modulagdo epigenética, sendo capaz de atravessar a barreira hematoenceféalica e exercer influéncia
direta sobre as células gliais e os neurdnios, reduzindo o dano oxidativo, promovendo a neurogénese
e aumentando a resisténcia ao estresse, efeitos que contribuem para a sensagao de resiliéncia e bem-
estar observada nos adeptos da dieta (Gomes et al., 2011).

Além disso, a cetose proporciona uma reducdo na excitabilidade neuronal, mecanismo
fundamental no tratamento da epilepsia, mas que também pode ter impacto sobre estados de agitacao
mental e sobrecarga emocional, caracteristicas comuns em quadros de ansiedade generalizada e
transtornos do espectro afetivo, reforcando a hipotese de que a dieta cetogénica pode exercer efeitos
ansioliticos e antidepressivos por vias neurobiologicas especificas (Pereira et al., 2022).

Cabe destacar também a estabilizagdo da glicemia e a melhora da sensibilidade a insulina
promovidas pela dieta, uma vez que flutuagdes bruscas nos niveis de agiicar no sangue estdo associadas
a alteragdes de humor, irritabilidade e fadiga, sendo que o estado de cetose nutricional garante uma
fonte de energia constante para o cérebro, o que pode evitar esses picos glicémicos e suas
consequéncias emocionais, favorecendo maior clareza cognitiva e estabilidade emocional (Garner et
al., 2024).

Em individuos submetidos a condi¢des de estresse cronico, o cortisol tende a permanecer em
niveis elevados por periodos prolongados, o que compromete fun¢des importantes como o sono, a
memoria ¢ a imunidade, além de contribuir para o desenvolvimento de disturbios metabolicos e
psiquiatricos, sendo que a dieta cetogénica, ao modular o eixo HPA e reduzir a inflamagao sistémica,
mostra-se capaz de quebrar esse ciclo e restaurar uma dindmica hormonal mais equilibrada (Barrea et
al., 2023).

Apesar de ainda serem escassos os estudos com alto nivel de evidéncia realizados em humanos,
os achados obtidos at¢ o momento em ensaios clinicos e observacionais indicam uma associa¢ao
positiva entre a adesdo a dieta cetogénica e a melhora de sintomas ligados a saide mental, tanto em
populagdes saudaveis quanto em individuos com transtornos diagnosticados, o que fortalece o
argumento de que alteragdes nutricionais podem representar um pilar importante na prevengao € no

tratamento de desordens emocionais (Pereira et al., 2022).
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Ressalta-se ainda que os beneficios observados ndo se restringem ao plano subjetivo, pois ha
também evidéncias de alteracdes mensurdveis em marcadores bioquimicos e hormonais, como a
redugdo dos niveis de cortisol salivar, melhora no perfil lipidico, diminuicao da proteina C reativa e
aumento da produgcdo de BDNF, todos associados a resiliéncia ao estresse € a prote¢do contra
transtornos neurodegenerativos e psiquiatricos (Barrea et al., 2023).

No entanto, ¢ importante salientar que nem todos os individuos respondem da mesma forma a
dieta cetogénica, sendo observadas diferencas significativas na adaptagdo metabolica, no humor e na
tolerancia a cetose, fatores que devem ser considerados na indicagdo € no acompanhamento clinico da
estratégia, especialmente quando aplicada em contextos de satide mental, exigindo individualizagdo e
monitoramento constante para maximizar os resultados e evitar efeitos adversos (Garner et al., 2024).

A adesdo a dieta cetogénica pode ser desafiadora para alguns individuos, especialmente pela
restri¢ao severa de carboidratos e a necessidade de mudangas profundas nos habitos alimentares e
sociais, o que pode gerar resisténcia inicial, desconforto nos primeiros dias e até sintomas de adaptacao
conhecidos como "gripe cetogénica", os quais podem impactar negativamente o humor caso nao sejam
bem conduzidos e orientados por um profissional (Silva Junior et al., 2022).

Ainda assim, relatos qualitativos de pacientes que conseguiram manter a dieta por periodos
prolongados apontam ganhos consistentes em energia mental, concentragao, disposi¢do e qualidade do
sono, elementos intimamente ligados ao equilibrio do eixo HPA e a reducao da exposi¢do ao cortisol,
sugerindo que a constancia na pratica alimentar ¢ fundamental para colher os beneficios
neuroenddcrinos da cetose (Pereira et al., 2022).

As implicagdes desses achados para o campo da psiquiatria nutricional sdo expressivas, pois
apontam para uma abordagem que vai além da medicagdo e da terapia tradicional, incorporando
habitos alimentares como ferramentas terapéuticas de baixo custo, com potencial de promover nao
apenas alivio sintomadtico, mas também transformagdes estruturais e duradouras na funcao cerebral e
na forma como o organismo responde ao estresse (Garner et al., 2024).

Com isso, torna-se possivel vislumbrar um novo paradigma na promogao da satide mental, no
qual a dieta cetogénica, quando bem orientada, se apresenta como coadjuvante importante na
prevencdo de recaidas, no alivio dos sintomas e na melhora da qualidade de vida de pacientes com
disturbios relacionados ao estresse, reforcando a necessidade de mais pesquisas que explorem suas
aplicagdes em diferentes perfis populacionais e condigdes clinicas (Barrea et al., 2023).

Por fim, a compreensao dos efeitos da dieta cetogénica sobre o eixo HPA e a regulagao do
cortisol amplia as possibilidades terapéuticas no manejo de quadros de estresse cronico, ansiedade e
depressdo, posicionando essa intervenc¢ao nutricional como uma estratégia complementar promissora,
que integra os conhecimentos da fisiologia, da nutricdo e da neurociéncia, € que pode contribuir

significativamente para uma abordagem mais holistica e eficaz da satide mental (Pereira et al., 2022).
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4 CONSIDERACOES CLINICAS E RECOMENDACOES PARA O USO DA DIETA
CETOGENICA NO CONTROLE DO ESTRESSE

A aplicacao clinica da dieta cetogénica em contextos relacionados ao estresse exige uma
abordagem cuidadosa e bem fundamentada, considerando que essa estratégia nutricional, embora
promissora, demanda uma adaptacao fisiologica significativa e pode apresentar variagdes importantes
de resposta entre os individuos, sendo necessario avaliar o estado geral de satide do paciente, seu
historico alimentar, suas condi¢cdes metabolicas e seu nivel atual de estresse antes de recomendar sua
implementagao como ferramenta de suporte ao equilibrio emocional e a modulagdo do eixo HPA (Silva
Junior et al., 2022).

Um dos principais fatores que influenciam a eficacia da dieta cetogénica ¢ o grau de adesdo do
paciente ao protocolo alimentar proposto, uma vez que a cetose nutricional depende de uma redugao
consistente da ingestdo de carboidratos, o que muitas vezes exige mudancas profundas nos habitos
alimentares, planejamento das refeigdes, suporte psicologico e orientagdao profissional continua para
evitar recaidas e garantir a manutenc¢ao do estado metabolico desejado ao longo do tempo (Pereira et
al., 2022).

Além da motivacao individual, é importante oferecer ao paciente informagdes claras sobre os
efeitos esperados da cetose, tanto em curto quanto em longo prazo, incluindo possiveis sintomas
iniciais de adaptacdo, como fadiga, irritabilidade, dores de cabega e alteracdes no sono, fendémeno
conhecido como "gripe cetogénica", que tende a ocorrer nas primeiras semanas da dieta e pode ser
minimizado com suporte adequado de eletrolitos, hidratagdo e orientagdes sobre escolhas alimentares
(Garner et al., 2024).

A condugdo clinica também deve considerar o perfil psicoldgico e social do paciente, ja que a
adesdo a dieta cetogénica pode ser desafiadora em ambientes nos quais hé forte presenca de alimentos
processados, praticas sociais centradas na alimentag@o e pouca oferta de alternativas compativeis com
o protocolo cetogénico, sendo recomendavel o envolvimento de uma equipe multidisciplinar para
viabilizar ajustes realistas e sustentaveis (Barrea et al., 2023).

Do ponto de vista metabolico, a dieta cetogénica apresenta beneficios bem documentados em
relacdo a sensibilidade a insulina, controle glicémico e reducao da inflamagao sistémica, aspectos que
favorecem a estabilidade hormonal e contribuem para a reducdo dos niveis de cortisol circulante em
contextos de estresse cronico, reforgando seu potencial como coadjuvante terapéutico no manejo de
disturbios relacionados a sobrecarga emocional (Pereira et al., 2022).

A individualizag¢do do plano alimentar ¢ fundamental para garantir os melhores resultados, ja
que fatores como idade, sexo, composi¢do corporal, presenga de comorbidades e uso de medicamentos

podem interferir na resposta a dieta, exigindo monitoramento frequente por profissionais capacitados,
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que possam ajustar o protocolo conforme as necessidades e rea¢des de cada paciente (Silva Junior et
al., 2022).

Recomenda-se, ainda, a avaliagao prévia do estado nutricional, com especial atengdo ao status
de micronutrientes como magnésio, potassio, sodio, calcio e vitaminas do complexo B, visto que
deficiéncias nessas substancias podem ser agravadas com a restricdo alimentar imposta pela
cetogénica, comprometendo ndo apenas os efeitos terapéuticos esperados, mas também a seguranga e
bem-estar do paciente durante o tratamento (Gomes et al., 2011).

Ademais, destaca-se a necessidade de planejamento estratégico das fases da dieta, que pode
incluir um periodo inicial de inducdo a cetose, seguido de fases de manutengdo e, em alguns casos,
reintroducdo gradual de carboidratos complexos, de modo a favorecer a sustentabilidade da abordagem
e evitar episodios de efeito rebote ou frustragdes que comprometam a adesdo a longo prazo (Pereira et
al., 2022).

No contexto do estresse, ¢ importante alinhar as expectativas do paciente quanto aos resultados,
esclarecendo que a dieta cetogénica atua de maneira progressiva na modulagao do eixo HPA, sendo os
efeitos mais significativos percebidos geralmente apos algumas semanas de adaptagdo metabolica, o
que requer paciéncia, disciplina e acompanhamento continuo para evitar interrupgdes prematuras
(Garner et al., 2024).

Os relatos clinicos demonstram que pacientes submetidos a dieta cetogénica por mais de 12
semanas apresentam melhora nos parametros de saide mental, com redugdo dos escores de ansiedade,
aumento da resiliéncia emocional e melhora do humor, dados que, embora promissores, ainda carecem
de ensaios clinicos randomizados de grande escala para validacdo robusta em diferentes populagdes e
contextos (Barrea et al., 2023).

Deve-se evitar a aplicagdo indiscriminada da dieta cetogénica em individuos com histérico de
distirbios alimentares, transtornos obsessivo-compulsivos relacionados a comida ou quadros
psiquiatricos graves ndo controlados, pois a rigidez alimentar pode, nesses casos, intensificar sintomas
ou promover recaidas, sendo fundamental o olhar atento da equipe de satde mental e a integracdo entre
profissionais da nutri¢cdo, psicologia e psiquiatria (Silva Junior et al., 2022).

No ambiente hospitalar ou ambulatorial, a dieta cetogénica pode ser introduzida de maneira
supervisionada, com protocolos individualizados, adaptagdo progressiva e uso de suplementos
especificos quando necessario, garantindo que os objetivos terapéuticos sejam alcangados sem prejuizo
a seguranga ou a qualidade de vida do paciente, o que refor¢a a importancia do acompanhamento
profissional especializado (Gomes et al., 2011).

Para que os efeitos benéficos da dieta cetogénica na modulagdo do estresse sejam maximizados,
recomenda-se também a associagdo com outras praticas de autocuidado, como meditacdo, atividade

fisica regular, terapia cognitivo-comportamental e rotinas de sono adequadas, formando um conjunto
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de intervengdes sinérgicas voltadas a promoc¢ao da satide integral e a preven¢ao de recaidas (Pereira et
al., 2022).

A consolida¢do de evidéncias clinicas sobre o uso da dieta cetogénica no contexto do estresse
ainda estd em curso, sendo necessario investir em pesquisas com maior rigor metodoldgico, que
avaliem ndo apenas os pardmetros bioquimicos e hormonais, mas também os desfechos subjetivos de
qualidade de vida, cognicdo e bem-estar emocional, oferecendo subsidios mais sélidos para a
incorporagdo dessa estratégia na pratica clinica (Garner et al., 2024).

Sendo assim, as recomendacodes clinicas relacionadas a dieta cetogénica no controle do estresse
devem considerar sua poténcia terapéutica, mas também os limites de sua aplicagdo, exigindo
avaliagdo criteriosa, orientacdo personalizada e acompanhamento continuo para que os beneficios
neuroenddcrinos, metabdlicos e emocionais sejam efetivamente alcancados de forma segura e

sustentavel (Barrea et al., 2023).

5 CONSIDERACOES FINAIS

A andlise dos estudos reunidos ao longo deste estudo permitiu compreender de forma ampla o
potencial terapéutico da dieta cetogénica na modulagdo do estresse, com foco especial na regulagdo do
cortisol, horménio que desempenha fun¢do central na resposta adaptativa do organismo as
adversidades fisicas e emocionais. Os efeitos metabolicos promovidos pela dieta cetogénica
influenciam diretamente a estabilidade hormonal, repercutindo sobre o eixo hipotalamo-hipofise-
adrenal e oferecendo uma via alternativa de interven¢do para individuos que enfrentam sintomas
relacionados ao estresse cronico e as alteracdes do humor.

A abordagem cetogénica, ao promover a utilizagdo dos corpos cetdonicos como fonte primaria
de energia em substituicdo a glicose, interfere positivamente no metabolismo energético, reduz o
estresse oxidativo e colabora para a homeostase neuroldgica. Esse conjunto de efeitos resulta em
melhora da disposi¢ao fisica, do funcionamento cognitivo e da estabilidade emocional, consolidando-
se como uma estratégia que pode ir além da estética e do emagrecimento, alcangando a promogao de
saude integral e bem-estar psicologico.

Durante a cetose nutricional, a manuten¢do constante de substratos energéticos alternativos
permite que o organismo atue de forma mais eficiente diante de situagdes de sobrecarga fisioldgica,
contribuindo para a atenuagdo das respostas exacerbadas de estresse. Ao reduzir a variabilidade
glicémica e estabilizar a producao de insulina, a dieta cetogénica também influencia o equilibrio
neuroenddcrino e a percepgao subjetiva de estressores, criando um ambiente interno mais favoravel a
adaptagdo.

Embora a dieta cetogénica ndo deva ser encarada como substituta de terapias farmacologicas

ou psicoterapéuticas em casos clinicos mais graves, ela se destaca como uma ferramenta coadjuvante
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de grande valor, especialmente por sua capacidade de impactar de forma integrada aspectos
fisiologicos, mentais e comportamentais. A escolha dessa estratégia alimentar deve, no entanto, ser
acompanhada por profissionais capacitados e aplicada com responsabilidade, respeitando a
individualidade biologica de cada paciente.

O uso da dieta cetogénica em contextos de estresse requer planejamento, orientagdo continua e
adaptacdo gradual, pois mudangas bruscas ou ndo supervisionadas podem resultar em efeitos
indesejados, como queda de rendimento fisico, déficits nutricionais ou desmotivacao. Por esse motivo,
a educacao alimentar, o acolhimento € a construcao de rotinas sustentaveis sao componentes essenciais
para o sucesso da interveng¢ao nutricional.

A adesdo a esse tipo de dieta ainda enfrenta desafios no contexto social e cultural, uma vez que
muitas praticas alimentares tradicionais ndo se alinham & proposta cetogénica. No entanto, com o
avanco da informagdo e o crescimento do interesse publico por estratégias de alimentagdo funcional,
abre-se um espago promissor para a consolidacao da dieta cetogénica como opgao viavel e eficaz no
cuidado com a satde mental e o equilibrio emocional.

A interface entre nutricdo e neurociéncia tem se mostrado cada vez mais relevante na
construcdo de estratégias de preven¢do e promocgdo da saide, ao compreender os mecanismos que
conectam alimentag¢do, hormonios e comportamento, ¢ possivel estabelecer caminhos mais eficazes
para o enfrentamento de condi¢gdes que impactam o bem-estar emocional. A dieta cetogénica se insere
nesse campo com respaldo cientifico crescente e com perspectivas positivas para o futuro.

A contribui¢do da dieta cetogénica para a melhora do humor, da clareza mental e da qualidade
do sono reforga sua aplicabilidade em contextos de exaustdo psiquica, como aqueles vivenciados por
individuos submetidos a jornadas exaustivas de trabalho, situacdes de luto, crises emocionais ou
periodos de transicdo e mudangas significativas na vida. O suporte nutricional adequado pode, nesses
casos, ser um aliado silencioso, porém poderoso, no fortalecimento da resiliéncia e da saide emocional.

Vale destacar que a dieta cetogénica ndo deve ser encarada como uma solugao Unica e universal
para os problemas relacionados ao estresse, mas sim como parte de um conjunto de intervencdes que
envolvem autocuidado, movimento corporal, relagdes interpessoais saudaveis e apoio psicologico. A
integracao dessas praticas, alinhadas aos objetivos e necessidades de cada individuo, tende a produzir
efeitos mais duradouros e consistentes.

Na pratica clinica, a escuta ativa e o didlogo continuo entre o paciente e a equipe de saude sao
fundamentais para o sucesso de qualquer interven¢do nutricional, no caso da dieta cetogénica, esse
acompanhamento torna-se ainda mais importante, dada a especificidade do protocolo e a necessidade
de ajustes periddicos com base na resposta metabdlica, na adesdo e nos objetivos terapéuticos

estabelecidos.
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A transformagdo alimentar que a dieta cetogénica propde vai além da composi¢do do prato e
alcanga dimensdes mais amplas da saude, como a relagdo com o corpo, com os alimentos e com o
proprio processo de cuidado, esse carater holistico fortalece a proposta de integrar a nutricao ao campo
da satide mental, oferecendo uma alternativa concreta, baseada em evidéncias e adaptavel a realidade
de diferentes perfis de pacientes.

A conclusdo que se pode extrair desta revisdo ¢ que a dieta cetogénica, quando bem indicada,
monitorada e inserida em um plano terapéutico maior, apresenta efeitos promissores no controle do
estresse e na regulagdo do cortisol, favorecendo um estado emocional mais estdvel e um corpo mais
adaptado aos desafios do cotidiano. Cabe aos profissionais da saude manterem-se atualizados e
sensiveis a essas novas possibilidades, para que o cuidado ofertado seja cada vez mais completo, eficaz
¢ humano.

Portanto, ¢ importante reconhecer que a nutri¢cdo ndo ¢ apenas um ato fisioldgico, mas também
uma ferramenta de transformagao e fortalecimento do sujeito diante das adversidades. Ao promover
escolhas alimentares conscientes e baseadas na ciéncia, como a dieta cetogénica, amplia-se o repertdrio
terapéutico disponivel para o enfrentamento do estresse e se fortalece a no¢ao de que ¢ possivel cuidar

da mente através do prato.
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