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Resumo: O objetivo deste trabalho foi investigar o potencial ansiolítico do L-triptofano, ômega 3, magnésio e das 

vitaminas do complexo B em estudantes universitárias com ansiedade. O estudo teve caráter experimental clínico, 

randomizado, de abordagem quali-quantitativa e foi composto por 16 estudantes que foram divididas em dois 

grupos, o grupo controle (GC) que recebeu o tratamento e o grupo placebo (GP) que recebeu apenas ômega 3. Para 

avaliar o nível de ansiedade aplicou-se a escala Hospitalar de Ansiedade e Depressão (HAD) antes e dias antes do 

término do tratamento de 35 dias com os nutrientes já citados. Os resultados mostraram que antes do tratamento 

100% das acadêmicas do GC apresentaram provável quadro de ansiedade e após o tratamento 57% (p< 0,05) foram 

classificadas com improvável ansiedade e 43% com possível ansiedade. Em relação ao GP observou-se que antes 

do tratamento nenhuma das estudantes foi classificada com improvável ansiedade e após o tratamento 57% 

(p<0,05) foram classificadas nessa categoria. A suplementação com L- triptofano, ômega 3, magnésio e vitaminas 

do complexo B se mostrou eficaz contra os sintomas da ansiedade, assim como o uso do ômega 3 no GP.  
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L-Tryptophan, Omega 3, Magnesium and B Complex Vitamins  

in Reducing Anxiety Symptoms 
 

Abstract: The objective of this work was to investigate the anxiolytic potential of L-tryptophan, omega-3, 

magnesium and B complex vitamins in university students with anxiety. The study was a randomized clinical trial 

of a qualitative and quantitative approach and was composed of 16 students who were divided into two groups, 

the control group (CG) who received the treatment and the placebo group (PG) who received only omega 3. To 

assess the level of anxiety the Hospital Anxiety and Depression (HAD) scale was applied before and days before 

the end of the 35-day treatment with the nutrients already mentioned. The results showed that before treatment 

100% of CG students had a probable anxiety disorder and 57% (p <0.05) were classified with unlikely anxiety and 

43% with possible anxiety. Regarding PG, it was observed that before the treatment none of the students were 

classified with unlikely anxiety and after treatment 57% (p <0.05) were classified in this category. 

Supplementation with L-tryptophan, omega-3, magnesium and B-complex vitamins was shown to be effective 

against the symptoms of anxiety, as well as the use of omega-3 in GP. 
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Introdução  

 

A ansiedade é vista como uma ameaça ao Ego, pois é semelhante ao medo, Freud 

descreveu como um temor sem razão, por isso é difícil identificar sua fonte ou o que provocou 

(SCHULTZ; SCHULTZ, 2014). Os transtornos de ansiedade podem aparecer junto com outras 

condições clínicas e agir com elas (ROWLAND; PEDLEY, 2011). Os transtornos ansiosos 

apresentam como sintomas reações fisiológicas, como taquicardia, sudorese ou tontura, falta de 

memória e atenção, irritação, desespero, excesso de preocupação, retraimento social, 

diminuição do rendimento escolar ou profissional (SOUZA, 2013).  

Estudos tem demonstrado que estados de ansiedade tem relação com a alimentação 

inadequada, por isso substâncias bioativas ofertadas como suplementação ajudam como forma 

de tratamento em quadros ansiosos. O consumidor se expõe a uma dose mais elevada de 

composto(s) bioativo(s) presentes nos alimentos que são ingeridos normalmente na dieta 

(PINTO, 2010).  

Estudos associam a patologia aos sistemas neurotransmissores que aparecem em 

disfunção (ROWLAND; PEDLEY, 2011). Como o neurotransmissor serotonina (5HT) que é 

produzido através do aminoácido triptofano, o sistema serotoninérgico exerce um papel 

importante na função orgânica, como na modulação da motilidade gastrointestinal, função 

plaquetária, regulação hidroeletrolítica, regulação da sede e apetite, ingestão alimentar, balanço 

energético e ainda regulação das emoções e de processos comportamentais. (VEDOVATO et 

al., 2014).  

Por sua vez, temos o neurotransmissor melatonina que é sintetizado a partir do hormônio 

serotonina como resultado da hidroxilação do aminoácido triptofano, este está envolvido na 

regulação do sono e dos ritmos cicardianos, atualmente a melatonina é considerada um tradutor 

do ciclo claro-escuro (OLIVEIRA, 2016).  

Na busca de melhorar os sintomas de ansiedade encontramos ainda como auxiliador, os 

ácidos graxos essenciais como o ômega 3 que em um equilíbrio com Ômega 6 e Ômega 9, estes 

que são precursores dos eicosanoides mediadores inflamatórios lipossolúveis e de ácido 

eicosapentanóico (EPA) e ácido docosaexaenoico (DHA), a função nutricional, estrutural e 

reguladora destes ácidos graxos poli-insaturados tem impacto significativo nas funções 

fisiológicas do organismo (WAITZBERG, 2015). Pois, a relação de níveis baixos de ômega 3 

em estados de depressão e ansiedade aumentam a produção de citocinas próinflamatórias por 
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exposição a situações estressantes, sendo assim, o ômega 3 em equilíbrio age por diminuir essas 

ações inflamatórias (KIECOLT-GLASER et al., 2011).  

Para tanto, às vitaminas e minerais são micronutrientes importantes para ajudar na 

metabolização de macronutrientes e nos seus produtos finais, das quais são o magnésio e 

vitaminas do complexo B, que também auxiliam na reconstrução de tecidos inclusive no cérebro 

e sistema nervoso, elas participam na conversão de glicose em energia, na síntese de serotonina 

e de melatonina (VITOR; PINHÃO, 2014) na ligação hormonal ao receptor, fluxo de íons 

através das membranas, contração muscular, atividade neuronal, tônus vasomotor, 

excitabilidade cardíaca, liberação de neurotransmissores (SOUZA, 2013). Por isso o aporte 

inadequado pode resultar um QI abaixo do seu potencial, memória fraca, cansaço, tonturas, 

falta de concentração, falta de motivação e depressão (VITOR; PINHÃO, 2014).  

Este trabalho teve como objetivo avaliar a eficácia do consumo das substâncias bioativas 

L-triptofano, Ômega 3, magnésio e vitaminas do complexo B na melhora dos sintomas de 

ansiedade em acadêmicas do curso de nutrição de uma instituição privada de Ensino Superior 

de União da Vitoria – PR.  

 

 

Metodologia  

  

A presente pesquisa tratou-se de um estudo clínico randomizado, com amostragem não 

probabilística intencional. O trabalho foi aprovado (Nº 2017/235) pelo Núcleo de Ética em 

Pesquisa com seres Humanos da UNIGUAÇU. Todos os indivíduos envolvidos na pesquisa 

receberam o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), sendo esclarecidos todos os 

riscos e benefícios e seu direito de se retirar da pesquisa a qualquer momento sem prejuízo a 

sua integridade. Foi garantida a assistência integral, imediata e gratuita. Utilizou-se como 

critérios de exclusão estar fazendo tratamento ou uso de medicamentos para ansiedade ou 

depressão ou já ter realizado tratamento anterior. 

Inicialmente 21 acadêmicas com idades entre 19 e 30 anos foram voluntárias para a 

pesquisa, foi avaliado o nível de ansiedade utilizando-se a escala Hospitalar de Ansiedade e 

Depressão (HAD) proposta pela Universidade Estadual Paulista (UNESP) (ZIGMOND et al., 

1995). Este protocolo utiliza uma escala que varia de 0 a 21 pontos, no qual de 0 a 7 pontos é 

considerada como improvável para ansiedade, de 8 a 11 pontos como possível quadro de 
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ansiedade e acima de 12 pontos como provável ansiedade. O protocolo foi aplicado a todas as 

21 acadêmicas, das quais 5 não apresentaram quadro de ansiedade, sendo excluídas da amostra.  

As acadêmicas que foram pontuadas com possível ou provável quadro de ansiedade 

foram alocadas aleatoriamente em dois grupos, sendo um grupo controle que recebeu a 

suplementação (8 acadêmicas) e outro grupo placebo que recebeu apenas ômega 3 (8 

acadêmicas). Os indivíduos não tinham conhecimento de qual grupo estavam participando, 

garantindo assim, possíveis interferências emocionais. Até o final da pesquisa 2 acadêmicas se 

retiraram voluntariamente, tendo ao final 7 indivíduos em cada grupo. 

A suplementação oferecida ao grupo controle foi composta por L-triptofano (500 mg), 

Ômega 3 (1100 mg), Magnésio (310 mg), Vitamina B1 (0,9 mg), B2 (1,1 mg), B3 (16  mg), B5 

(5 mg), B6 (1,3 mg), B7 (30 mcg), B9 (400 mcg) e B12 (2,4 mcg). Esta suplementação foi 

preparada com base nas Dietary Reference Intakes (DRI) para mulheres de 19 a 30 anos de 

idade. A suplementação foi oferecida em forma de cápsula aos participantes da pesquisa. O 

grupo placebo recebeu cápsula contendo apenas Ômega 3 (1000mg). Foi orientado que a 

cápsula fosse ingerida com 200 ml de água, após o almoço, durante 5 semanas (35 dias).  

Após o período de tratamento os indivíduos foram avaliados novamente com a escala 

HAD para verificar se ocorreu modificação no estado de ansiedade após a suplementação.  

Os dados foram analisados pelo software Statistic 5.0, foi adotado um nível de 

significância de 95% com erro de 5%.  Para a comparação entre os grupos foi utilizado o teste 

t. 

 

Resultados e Discussões  

   

A Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressão (HAD) avalia a ansiedade em diferentes 

níveis, correlacionando com o bem-estar emocional, físico e funcional de um indivíduo. Níveis 

altos de ansiedade interferem negativamente na qualidade de vida de um indivíduo.  

Neste estudo foi possível observar (Tabela 01) melhora significativa (p<0,005) no 

quadro de ansiedade dos indivíduos estudados, tanto do grupo controle o qual recebeu uma 

suplementação quanto o que recebeu apenas ômega 3.  
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Tabela 01. Resultados da avaliação pela Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressão (HAD) 

aplicada antes e após a suplementação nutricional em um grupo de estudantes. 

 Placebo Controle 

Sintomas Antes  Após Antes  Após 

Improvável 0 (0%) 4 (57%)* 0 (0%) 4 (57%)* 

Possível 6 (71%) 3 (43%) 0 (0%) 3 (43%) 

Provável 2 (29%) 0 (0%) 8 (100%) 0 (0%) 
Fonte: Dados coletados pela autora. 

Legenda: * diferença estatisticamente significante entre o antes e após suplementação.  

 

 
Importante observar que entre as falas das pesquisadas estavam “deixei de agir e sentir 

coisas prejudiciais que interferiam no meu bem estar”; “estou me sentindo mais calma”, “estou 

menos irritada”, “estou tendo menos fome”, “tenho menos vontade de comer doces e 

porcarias”, “tenho mais disposição para fazer as coisas”, “estou conseguindo me concentrar 

melhor nas aulas”, “durmo melhor” e “não roo mais as unhas”, estas falas ocorreram nos dois 

grupos, podendo-se observar que tanto a suplementação com os compostos bioativos como o 

L-triptofano, ômega 3, o magnésio e vitaminas do complexo B ou somente a suplementação de 

ômega 3 auxiliam na melhora dos sintomas de ansiedade.  

Vitaminas do complexo B estão associados à melhora de quadros de declínio cognitivo, 

assim como, reduzem as condições de demência e Alzheimer (MIKKELSEN et al., 2016).  

Estudo de revisão de literatura demonstra que o triptofano está relacionado à melhora 

do controle sobre o comportamento social em indivíduos que sofrem de distúrbios associados 

a disfunções no funcionamento serotoninérgico (STEENBERGEN, et al., 2016).  

Elbaz e Hanafy (2016) explicam que estudos demonstraram os efeitos do magnésio na 

aprendizagem e na memória nos seres humanos e sua deficiência foi associada com função 

cognitiva deficiente e baixo nível acadêmico e a falta de magnésio estava relacionada à 

desatenção, retardo mental e problemas de fala.  

Baza et al. (2016) realizaram suplementação de magnésio em crianças com transtorno 

de atenção e hiperatividade verificando a melhora do quadro quando suplementadas com o 

magnésio, melhorando as funções cognitivas. Ordak et al. (2017) descrevem a importância da 

suplementação do magnésio para aumentar a eficácia do tratamento farmacológico. Sartori et 

al. (2012) testaram em camundongos as alterações no eixo hipotálamo-hipófise-adrenal 

contribuindo para a hiper-emocionalidade causadas pela deficiência de magnésio, estas 

alterações levam a comportamentos de ansiedade relacionadas à deficiência de magnésio. O 
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tratamento com magnésio demonstrou efeitos benéficos na melhora do quadro de ansiedade em 

camundongos. Estudo semelhante a este foi realizado por Zanello (2012) o qual utilizou apenas 

a suplementação com L-triptofano observando diminuição do quadro ansioso dos participantes 

da pesquisa incluindo a diminuição da compulsão alimentar.  

Cortes et al., (2013) realizaram um estudo com animais utilizando uma dieta pobre em 

ômega 3, observou a relação entre a deficiência do ácido graxo e o quadro ansioso nos animais, 

sendo que nos animais que foi realizada a suplementação foi observada melhora do quadro 

ansioso.  

    Todos os nutrientes inseridos na suplementação possuem funções relacionadas à 

melhora do quadro ansioso, a realização do estudo se fundamentou nas evidências clínicas de 

utilização de substâncias bioativas na diminuição dos sintomas da ansiedade, podendo tornar-

se um tratamento alternativo nos indivíduos com ansiedade.  

Estes dados demonstram que a suplementação nutricional foi eficiente na melhora do 

quadro de ansiedade nas acadêmicas estudadas, podendo este estudo ser repetido em outras 

amostras.  

 

  

Conclusão  

 

A administração via oral da associação do L-triptofano, ômega 3, magnésio e vitaminas 

do complexo B se mostrou tão eficiente quanto a administração do ômega 3 na redução dos 

sintomas da ansiedade na amostra estudada. No entanto, estudos com maior tempo de duração, 

diferentes doses e inclusão do sexo masculino se fazem necessários para confirmar o efeito 

ansiolítico das substâncias testadas.  

O nutricionista é o profissional habilitado para prescrever uma alimentação saudável e 

balanceada, que vise sempre melhorar a qualidade de vida e assegurar o bem estar de um 

paciente. Conhecer as necessidades do paciente em relação aos comportamentos ligados às 

funções cognitivas e emocionais, podem auxiliar o nutricionista na prescrição de uma dieta mais 

adequada.  

Esses resultados apontam a necessidade da realização de ações de educação nutricional 

voltadas ao incentivo no consumo de alimentos que contenham os nutrientes testados, visando 

melhorar a qualidade de vida de pacientes com quadro de ansiedade. 
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