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Vamos conversar um pouco sobre alimentagdo e
ansiedade!

Estamos, sem duvidas, enfrentando uma nova realidade
em nossas vidas. Um virus, responsavel pela Covid-19, tem
trazido, além do adoecimento fisico, um grande impacto
sobre nossas rotinas. Tinhamos nossas atividades, havia
correria, havia planos e, de certa forma, algumas certezas. O
cenario, no entanto, se modificou complemente. Estamos
limitados quanto as nossas interacdes sociais, tivemos
NOSsOSs papeéis sociais modificados, e nos deparamos com um
cenario de imprevisibilidade, atrelado a uma avalanche de
informacgdes, recomendacdes, sugestdes. Todo esse contexto
tem propiciado um aumento expressivo de nossa ansiedade.

A ansiedade &, portanto, uma enorme vila? Na verdade,
a presenca da ansiedade em nossas vidas é bastante
importante. Gragas a essa emo¢do, N0SSOS 0rganismos sao
capazes de reagir a inumeras ameacas e lidar de maneira
eficiente com elas. Ter ansiedade, em niveis adequados, é
esperado e absolutamente normal. O que esta acontecendo
no momento, é que os niveis de ansiedade estao muito mais
elevados do que o normal, fazendo com que permanecamos
num estado de alerta prolongado. Isso, claro, traz sérios
prejuizos a nossa saude fisica e mental. E como posso lidar
com isso?
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Varios sao 0s caminhos para reduzir os niveis de
ansiedade. As recomendacbes vao desde a pratica de
atividades fisicas, passando por aumento da qualidade de
sono, e chegando a nossa nutri¢ao.

A alimentacdao tem um papel fundamental tanto na
prevencao, como no tratamento de algumas doencas, além
de notaveis beneficios a saude fisica das pessoas. Existem
algumas evidéncias cientificas apoiando que os efeitos de um
padrdao alimentar saudavel vao aléem dos beneficios fisicos,
pois causam também um impacto positivo na saude mental,
através da reducdao de sintomas ansiosos, por exemplo. Aléem
disso, nota-se claramente uma relacdao entre os alimentos e a
ansiedade em situacbes que, ao motivarem sintomas
ansiosos, podem provocar um desejo intenso de comer um
tipo de alimento em particular. Este desejo chama-se “craving
alimentar” e ocorre porque alguns destes alimentos
desejados estdao relacionados a melhora do humor, pois
possuem nutrientes que estao envolvidos na formacgdao da
serotonina, um neurotransmissor responsavel pela sensacao
de bem-estar e pelo controle da ansiedade. Mas, muito
cuidado! Quando consumidos em excesso, alguns destes
alimentos podem aumentar os episddios de ansiedade e
provocar outros danos a saude.

A seguir, apresentamos alguns dos nutrientes envolvidos
na atenuacdao da ansiedade, bem como alimentos que
apresentam esses nutrientes.

Aproveite a leitura!
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OrientacOes Nutricionais

PROBIOTICOS

Sao microrganismos  Vivos (bactérias
benéficas) que, quando consumidos em
quantidades adequadas, proporcionam
beneficios ao intestino e a saude do individuo.

L . . C V17
O desequilibrio na flora intestinal (disbiose)

estd associado a muitos problemas de satude, ~YE&H =
incluindo disturbios neuropsiquiatricos, como
a ansiedade.

\

Para garantir a manutencdo desta saude ;
intestinal, é necessario também o consumo de é{?;’:b
prebioticos (fibras alimentares), pois estes *&
servem como alimentos para 0S
microorganismos benéficos do intestino.
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Beneficios dos probidticos na ansiedade:
Favorecem o aumento da disponibilidade
de triptofano e da producdo de serotonina.

Fontes de probiodticos: logurtes
(confirmar a informacdo no roétulo), leite
fermentado. Pode ser encontrado
também na forma de po.

Fontes de prebiodticos: Frutas,
hortalicas, aveia e outros cereais
integrais.
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TRIPTOFANO

4

E um aminoacido essencial, ou seja, precisa ser obtido
através da dieta, pois nao é produzido pelo organismo.

Beneficios na ansiedade: Participa do processo de
producao da serotonina.

Fontes de triptofano: Ovos, leite, carne, soja, cereais,
batata inglesa, brocolis, couve-flor, berinjela, tomate,
kiwi, ameixa, banana, nozes, peixes, frutos do mar e
cacau.
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CARBOIDRATOS DE ALTO INDICE GLICEMICO

Os carboidratos sao nutrientes encontrados em alguns
alimentos. Ao serem digeridos, eles liberam glicose
(acucar) no organismo, que € considerada a nossa
principal fonte de energia.

Os carboidratos considerados de alto indice glicémico sao
aqueles que elevam rapidamente o nivel de glicose
(acucar) no sangue.

Beneficios na ansiedade: Aumentam a disponibilidade de
serotonina e estimulam a passagem do triptofano pela
barreira cerebral.
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Fontes: Pdao branco, macarrao, milho, tapioca, arroz
branco, batatas, beterraba, melancia, uvas passas, mel,
barra de cereais.

Pessoas diabéticas devem consultar um profissional
nutricionista para receber orientacdes sobre o consumo
de fontes de carboidratos de alto indice glicémico.
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OMEGA-3

E um tipo de gordura benéfica para 0 nosso organismo.

Mecanismos inflamatorios tém sido relacionados ao
surgimento da ansiedade e, experiéncias estressantes,
também podem aumentar a producdo de fatores
inflamataorios (citocinas proé-inflamatérias).

Beneficios na ansiedade: Possui capacidade de atenuar
as respostas inflamatérias do organismo, através da
reducdo da producdo de citocinas pro-inflamatorias.

Fontes de 6mega-3: Sardinha, atum, camarao, salmao,
cavalinha, linguado, Oleo de canola, linhaca e nozes.
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VITAMINA C

O acido ascoérbico (vitamina C) possui propriedades
antioxidantes.

O estresse oxidativo (radicais livres no organismo) pode
estar envolvido no surgimento da ansiedade.

Beneficios na ansiedade: Combate os danos causados
pelo estresse oxidativo.

Fontes de vitamina C: Acerola, cupuacu, goiaba, laranja,
limas e limdes; Hortalicas como brdcolis e pimentao.
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VITAMINA E

A vitamina E possui propriedades antioxidantes.

Beneficios na ansiedade: Combate os danos causados
pelo estresse oxidativo.

Fontes de vitamina E: Oleo de germe de trigo e outros
Oleos vegetais, vegetais verdes, gema de ovo, manteiga,
carne e nozes.
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VITAMINA B6, B9 (folato) e B12

Sdo vitaminas essenciais para a producdo e
metabolismo da serotonina.

Beneficios na ansiedade: Participam da formacdo da
serotonina.

Fontes de Vitamina B6: Carnes vermelhas,
figado, leite, ovos e gérmen de trigo.

Fontes de Vitamina B9: Visceras, feijao,
vegetais de folhas verdes (espinafre, aspargo,
brocolis, couve), abdbora, batata inglesa,
cenoura, carne vermelha, carne de porco, 7]
abacate, laranja, maca, milho, ovo, queijo e’.
leite.

Fontes de Vitamina B12;: Carnes vermelhas
e brancas.

Pessoas veganas, mesmo possuindo
uma alimentacdao bem planejada,
precisam suplementar a vitamina B12.
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MAGNESIO

E um mineral essencial para o corpo humano.

Beneficios na ansiedade: Participa do processo que
converte o triptofano em serotonina.

Fontes de Magnésio: Vegetais verdes escuros, carnes, peixes,
crustaceos, leite, cacau, cereais, oleaginosas (castanha do Par3,
nozes, améndoas).
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CACAU

E um fruto fonte de triptofano e flavonoides.

Beneficios na ansiedade: Participa do processo de
producdo da serotonina, combate os danos causados
pelo estresse oxidativo e atenua as respostas
inflamatorias do organismo.

Fontes de cacau: Chocolates amargos, com ao menos 70% de
cacau em sua composicao.
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CONSIDERACOES FINAIS

Como a ingestdo de alimentos é também um evento social,
a falta de oportunidade de estar com outras pessoas em razao
do distanciamento social em tempos de Covid-19 pode,
também, trazer prejuizos a saude mental. Comer na
companhia de outras pessoas aumenta a sensacdao de bem-
estar e a percepcdo de suporte social e emocional gracas a
liberacdo de endorfina. Como a endorfina é um analgésico
natural do cérebro, se ligar a outras pessoas no momento das
refeicdes pode auxiliar na reducdo da ansiedade. Portanto, se
VOCcé tem outras pessoas na mesma residéncia, procure
realizar as refei¢des com companhia. Mas, e se eu estou s6? A
tecnologia pode ser uma aliada nesses momentos. Café da
manha, almocos, jantares e cafés on-line podem trazer as
pessoas para “mais perto” e promover boas risadas (que
também ajudam na liberacdo da endorfina). Entdo, aléem de
melhorar a alimentacdo, incorporar algumas mudancas no
estilo de vida pode contribuir para a redu¢ao dos sintomas
ansiosos, além de propiciar uma melhora global na saude.

Para saber mais sobre orientacdes nutricionais saudaveis
em tempo de COVID-19, acesse:

https://www.asbran.org.br/storage/downloads/files/2020/03/guia-alimentar-
covid-19.pdf
https://drive.google.com/file/d/13eSz1hwkH4SIrOgl3ixe5K9FBOmMkowT2/view
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