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Assunto: Drible a ansiedade

Esa1Q

Alimentacdo como aliada

Drible a ansiedade

Alimentos sdo fatores determinantes para a manutencdo da ansiedade e da boa saude

Divulgacia

c alma, calma, calma, to-
dos pedem para manter
a calma, mas como? Um
milhéo de coisas para fazer, ar-
tigos para escrever, estudos
atrasados, problemas no traba-
lho, casa para cuidar, ter que
fazer tudo ao mesmo tempo.
Serd que vai dar tempo? Serd
que vou conseguir impressio-
nar? Serd que estou fazendo a
coisa certa? Tantos outros “se-
rds”, tantas outras perguntas e
tanta pressio, e o resultado
nio pode ser outro: a ansieda-
de toma conta!

A ansiedade é uma marca na
natureza humana que acompa-
nha o seu crescimento e desen-
volvimento frente a novas si-
tuagdes de mudancas bruscas
e/ou ameacadoras. Nossos ins-
tintos, nossas preocupagoes,
nossas satisfacdes, essa mistu-
ra de sentimentos de forma si-
multanea desencadeiam altera-
¢des no estado emocional,
criando sensagoes de mal-es-
tar e angustia que impedem
muitas vezes a realizacio de ta-
refas consideradas simples.

Algumas reacoes fisicas sao
provocadas pela ansiedade, re-
lacionadas principalmente a
ingestdo excessiva de alimen-
tos. Muitas pessoas em mo-
mentos de desequilibrio psico-
légico procuram se alimentar
com quantidades exageradas
de alimentos como forma de
driblar as sensagoes causadas
pela ansiedade. O problema
que a dieta dos ansiosos resul-
ta em alguns quilos a mais na
balanga, justamente porque
além de consumir calorias aci-
ma do recomendado os ansio-
sos procuram alternativas co-
bertas por aglicares e gordu-
ras.

E possivel amenizar os efei-
tos da ansiedade e ainda se ali-
mentar de maneira correta?

Sim, é possivel! Existem ali-
mentos sauddveis ricos em nu-
trientes, vitaminas, minerais e
outros compostos benéficos
que além de nutrir seu corpo
irdo atuar na diminuicio dos
niveis de estresse do corpo, li-
berando substancias responsa-
veis pelo bem estar.

CARBOIDRATOS

Os carboidratos sao macronu-
trientes essenciais para o de-
senvolvimento do corpo e dis-
ponibilizacdo de energia para
realizagao de atividades. No
momento de estresse, ocorre
uma liberacdo excessiva de
cortisol na corrente sangui-
nea. Esse horménio, por sua
vez, provoca a mobilizacao da
glicose e sua utilizagdo pelo
corpo, acarretando em fadigas
e sensacdo de mal estar, O con-

Consumo de vitamina C, presente em alimentos como o feijdo, diminui os niveis do horménio cortisol

sumo de alimentos ricos em
carboidratos durante as crises
de ansiedade ameniza esses
sintomas, pois quando ingeri-
dos, elevam a taxa de glicose
sanguinea, gerando sensa¢io
de bem-estar e dando maior
disposicdo. Mas atencdo, de
preferéncia para os carboidra-
tos presentes nas frutas e ce-
reais integrais, além de serem
mais sauddveis sio de facil ab-
sorcao e utilizagao pelo orga-
nismo.

TRIPTOFANO

O triptofano é um aminodcido
essencial, ou seja, nao é produ-
zido pelo corpo humano e de-
ve ser obtido através da ali-
mentagao. Os alimentos que
apresentam proteinas comple-
tas (aminodcidos essenciais
em quantidades adequadas pa-
ra o desenvolvimento do cor-
po) contém em sua composi-

¢do o triptofano. Dentre estes
alimentos podemos destacar
carne, leite e ovos. Este ami-
nodcido é um dos precursores
utilizados pelo corpo para pro-
dugio do neurotransmissor se-
rotonina. Os niveis de libera-
¢do desse horménio no cére-
bro estio diretamente ligados
com a ingestdo dos alimentos
ricos nesse aminodcido, uma
vez no cérebro o triptofano au-
menta a producdo do neuro-
transmissor ocasionando a
sensagao de bem estar.

VITAMINA C

A vitamina C, conhecida tam-
bém como dacido ascarbico é
uma vitamina hidrossolivel
(solivel em dgua) a qual sao
atribuidos multiplos efeitos be-
néficos a saide. Dentre as van-
tagens de consumo conferidas
por essa vitamina estd, além
da atividade de reparacio e

manutencio das células do
corpo, sua agao na melhora
do sistema imunitdrio auxilian-
do no combate de doengas co-
mo gripes e resfriados. Porém
pesquisas recentes mostraram
que o potencial da vitamina C
ndo para por ai, podendo auxi-
liar também na diminuigdo
dos sintomas causados pelo es-
tresse e ansiedade.

O consumo de vitamina C di-
minui os niveis de cortisol no
organismo, horménio respon-
savel pela distribuicao dos si-
nais de estresse pelo corpo
nos momentos de ansiedade.
Por isso o consumo de alimen-
tos ricos nesses micronutrien-
tes promove a satide do siste-
ma nervoso e aumento da qua-
lidade de vida. Abuse princi-
palmente no consumo das fru-
tas citricas, como a acerola,
abacaxi, laranja, limao, e al-
guns vegetais como os toma-

tes e pimentdes. Lembrando
que para o melhor aproveita-
mento da vitamina C, devem-
se consumir os alimentos fres-
cos e de preferéncia crus, pois
o calor degrada esse compos-
to.

VITAMINA B6
Essas vitaminas do complexo
B sdo responsdveis por impor-
tantes fungdes no organismo
como o metabolismo de gordu-
ras e proteinas, participam da
formagdo da hemoglobina (vi-
tamina B6) e renovagio celu-
lar (vitamina B9). Além de to-
das essas fungoes, as vitami-
nas B6 e B9 podem ser deter-
minantes na sintese da seroto-
nina pelo corpo humano.
Pesquisas mostraram que a
caréncia das vitaminas B6 e
dcido félico na dieta influen-
cia diretamente sobre o hu-
mor, Sendo assim, a suplemen-
tacdo de alimentos ricos nes-
sas vitaminas pode ajudar a
driblar os sintomas da ansieda-
de auxiliando na produgao e li-
beracido de serotonina, o hor-
ménio da felicidade. Acrescen-
tem na dieta alimentos como
carnes vermelhas (figado bovi-
no ¢ uma excelente fonte tan-
to de vitamina B6 como de vi-
tamina B9) e frango, graos inte-
grais, feijao e leite.

EVITAR

Nos momentos de ansiedade
evite bebidas alcodlicas e aque-
les alimentos que contenham
elevadas quantidades de cafei-
na, como café e bebidas carbo-
natadas. Esses alimentos indu-
zZem ao sistermna nervoso uma
maior liberagio de adrenalina,
horménio liberado em mo-
mentos de estresse que estimu-
la o coragdo e eleva a tensao
arterial impedindo o relaxa-
mento do corpo.

Os alimentos sdo fatores de-
terminantes para a manuten-
¢ao da ansiedade e da boa sau-
de, bem como o consumo ina-
dequado pode piorar esses
quadros. Fazer a utilizagdo na
medida correta de todos os nu-
trientes manterd seu corpo
mais sauddvel, mais calmo e
longe do estresse.

Uma dtima semana a todos,
um forte abrago e até o nosso
proximao enconiro.
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