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O Autor

Iniciou sua trajetória na Medicina do Trabalho, onde adquiriu grande 
experiência na dinâmica das relações humanas, na promoção da 
saúde do trabalhador e na gestão de programas preventivos. Com o 
tempo, porém, a paixão pela mente humana falou mais alto. A 
vocação para a Psiquiatria surgiu de forma intensa e 
transformadora, levando-o a se dedicar integralmente à 
especialidade.

Desde então, seu trabalho tem sido movido pelo fascínio em 
compreender o comportamento humano, unir ciência e empatia, e 
ajudar pessoas a reencontrarem equilíbrio e sentido em suas vidas.

Acredita que, através da valorização da família e da prática de bons 
valores humanos — como ética, profissionalismo, empatia, caridade 
e compaixão — faremos uma sociedade mais justa e fraterna. 

Também defende que a prática do autoconhecimento, autocuidado, 
autocontrole, rotina, bons hábitos, disciplina e resiliência são 
fundamentais para atingirmos nosso propósito de vida.

Luta incansavelmente contra o preconceito da sociedade em relação 
aos transtornos mentais, disseminando conhecimento por meio da 
psicoeducação.

“Amo o que faço. Estou certo de que minha missão é ajudar as 
pessoas a identificar suas dores emocionais, tratá-las e 
transformá-las em um grande propósito de vida.”

Munir Jacob Filho

Munir Jacob Filho é médico psiquiatra, 
formado pela Universidade de Alfenas-MG em 
2002. Natural de Ubá-MG, atualmente mora 
em Pouso Alegre, no Sul de Minas Gerais. É 
casado e pai de dois filhos.
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Introdução
Você já parou para pensar que o que colocamos no prato pode 
afetar diretamente o que se passa na nossa mente?

Sabemos que uma alimentação equilibrada é essencial para o 
funcionamento do corpo. Mas, quando o assunto é saúde mental, o 
que comemos também tem um papel poderoso: pode contribuir 
para o nosso bem-estar emocional, prevenir transtornos como 
depressão e ansiedade, e até ajudar na clareza mental e na 
disposição para o dia a dia.

Neste material, preparei um guia simples e prático para mostrar 
como a alimentação pode ser uma grande aliada da mente. Aqui 
você vai encontrar:

• Os principais nutrientes que fortalecem a saúde mental.
• Alimentos que você pode incluir no seu dia a dia.
• Dicas práticas para montar um prato que nutra o corpo e o 

cérebro.

Vamos juntos nessa jornada?
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Principais Nutrientes para a 
Saúde Mental
Alguns nutrientes desempenham papéis fundamentais no 
funcionamento do nosso cérebro e na regulação do humor. 
Conheça os mais importantes:

Ômega-3
São ácidos graxos essenciais que ajudam a reduzir processos 
inflamatórios e estão associados à melhora de sintomas depressivos e 
ansiosos.
Fontes principais: peixes de águas frias (salmão, sardinha, atum), 
linhaça, chia e nozes.

Triptofano
É um aminoácido precursor da serotonina, neurotransmissor 
responsável pela sensação de bem-estar.
Fontes principais: ovos, leite, queijo, banana, castanhas e grão-de-bico.

Vitaminas do Complexo B
Atuam na produção de neurotransmissores e na saúde do sistema 
nervoso. A deficiência dessas vitaminas pode contribuir para quadros 
depressivos, fadiga e irritabilidade.
Fontes principais: cereais integrais, carnes magras, ovos, vegetais verdes 
escuros e leguminosas.

Magnésio
Importante para a regulação do estresse, relaxamento muscular e 
equilíbrio emocional.
Fontes principais: sementes, castanhas, vegetais verdes escuros, 
abacate e leguminosas.

Zinco
Participa da modulação do humor e da função cognitiva.
Fontes principais: carnes, sementes de abóbora, leguminosas e 
oleaginosas.
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Principais Nutrientes para a 
Saúde Mental
• Frutas e vegetais frescos: ricos em antioxidantes, vitaminas e 

minerais que protegem o cérebro dos radicais livres e contribuem 
para a saúde global.

• Oleaginosas e sementes: castanhas, nozes, amêndoas, chia, linhaça 
e outras sementes são fontes de gorduras boas e micronutrientes 
que ajudam no equilíbrio emocional.

• Peixes e frutos do mar: excelentes fontes de ômega-3, proteína de 
alta qualidade e minerais importantes.

• Grãos integrais: arroz integral, aveia, quinoa e outros cereais 
complexos auxiliam na manutenção de níveis estáveis de energia e 
humor.

• Laticínios e ovos: contêm triptofano e proteínas que contribuem 
para a síntese de neurotransmissores.
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O Papel do Intestino na 
Saúde Mental
Você sabia que existe uma conexão direta entre o intestino e o cérebro? 
Esse diálogo é chamado de eixo intestino-cérebro. Cerca de 90% da 
serotonina do corpo é produzida no trato gastrointestinal.

Por isso, manter a saúde intestinal é essencial para o equilíbrio 
emocional. Nesse contexto, ganham destaque os probióticos, 
prebióticos, simbióticos e psicobióticos.

Probióticos:
São micro-organismos vivos que, quando consumidos em quantidades 
adequadas, trazem benefícios à saúde intestinal e, por consequência, ao 
sistema nervoso central.
Fontes naturais: iogurte, kefir, kombucha, chucrute e missô.

Prebióticos:
São fibras que alimentam as bactérias boas do intestino, promovendo 
equilíbrio da microbiota.
Fontes principais: alho, cebola, banana verde, aveia, aspargos e 
alcachofra.

Simbióticos:
São produtos que combinam probióticos e prebióticos, potencializando 
os efeitos benéficos no organismo.

Psicobióticos:
São probióticos que exercem influência positiva no humor, no 
comportamento e na saúde mental. Pesquisas apontam que eles 
podem ajudar a reduzir sintomas de ansiedade e depressão.
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Dicas Práticas para 
o Dia a Dia

• Inclua diferentes cores no prato.
• Consuma peixes ricos em ômega-3 de duas a três vezes por 

semana.
• Aposte em cereais integrais.
• Prefira alimentos frescos e minimamente processados.
• Hidrate-se adequadamente.
• Evite excessos de açúcar, álcool e alimentos ultraprocessados.
• Cuide do intestino com prebióticos e probióticos.
• Procure auxílio profissional para orientar mudanças alimentares.
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Clique aqui para conhecer o livro: https://livro.drmunirjacob.com.br

Conheça também o meu site: https://www.drmunirjacob.com.br

Agende uma consulta presencial ou online no Whatsapp (35) 99849-5881

Conclusão
A alimentação saudável faz parte do nosso bem-estar físico e mental. O 
uso de prebióticos, probióticos, simbióticos e psicobióticos em nossa 
dieta é essencial na busca por mais qualidade de vida e longevidade.

O mais adequado é contar com o auxílio de um nutricionista, 
especialmente nos casos de intolerâncias, alergias ou outras condições 
clínicas que exijam restrições alimentares específicas.

É importante lembrar que uma alimentação saudável, por si só, não é 
suficiente. Ela precisa estar integrada a outros pilares do estilo de vida 
que sustentam uma vida equilibrada e plena.

Esses pilares envolvem todas as áreas da nossa existência: a mente, o 
corpo, a espiritualidade, as relações sociais, o trabalho e a família. 

Quando cuidamos de todas essas dimensões, estamos cultivando o que 
chamo de as Seis Saúdes — um conceito que desenvolvi para ajudar 
você a construir equilíbrio, prevenir doenças e viver com mais 
consciência.

Se esse conteúdo fez sentido para você e despertou o desejo de 
aprofundar essa jornada, convido você a conhecer o meu livro:

“O Equilíbrio das Seis Saúdes” — um guia prático, acessível e 
transformador para quem busca mais saúde, propósito e bem-estar.



munir.psiquiatra

Dr. Munir Jacob

(35) 99849-5881


