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)RESENTACAO

A ansiedade é um fenomeno que possui ligacdo com
fatores bioldgicos, sociais ou
psicologicos, podendo afetar cada individuo de
diferentes maneiras. No Brasil, o transtorno de
ansiedade esta presente em 9,3% da populacdo geral,
possuindo o maior nimero de casos entre todos os
paises do mundo.

Assim, tendo em vista a alta a prevaléncia dos
transtornos de ansiedade, e os prejuizos causados na
vida dos individuos, fazem-se necessarias abordagens
sobre o papel da alimentacdo e sua influéncia na saude
mental, e controle de sinais e sintomas. Diante disso,
justifica-se a importancia da nutricdo para manutencao
da saldde e controle no aparecimento de patologias e
garantia do bem-estar.

Objetiva-se identificar as consequéncias
que a ansiedade pode ocasionar,
bem como os recursos terapéuticos baseados em
compostos bioativos encontrados nos alimentos
e sua eficacia no tratamento, promogdo da salde e
prevencao de doencas.




2.0 QUE E ANSIEDADE?

Os transtornos de ansiedade sao acompanhados de
sintomas comuns como experiéncia subjetiva de
angustia com disturbios de sono, concentracao,
relacionamentos sociais e/ ou ocupacionais.
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ONCEITO

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) os
transtornos de ansiedade referem-se a um grupo de transtornos
mentais caracterizados por sentimentos de ansiedade e medo,
incluindo transtorno de ansiedade generalizada (TAG), transtorno
do panico, fobias, transtorno de ansiedade social, transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC) e transtorno de estresse pos-
traumatico (TEPT). Tal como acontece com a depressdo, 0s
sintomas podem variar de leves a graves. A duracao dos sintomas
tipicamente experimentados por pessoas com transtornos de
ansiedade o torna mais um transtorno cronico do que episodico.’




A ansiedade, que pode ser entendida como a contraparte patoldgica do
medo normal, se manifesta por distirbios de humor, bem como disturbios
de pensamento, comportamento e atividade fisioldgica.? Pode ser
classificada também como um estado de espirito de medo, preocupacio e
mal-estar resultante da apreensao de algo ruim acontecendo e pode
provocar consequéncias sociais deletérias generalizadas.3




Enquanto a ansiedade pode ser uma resposta benéfica
normal a eventos que realmente ameagcam a
seguranca de alguém, a ansiedade cronica e irracional
em resposta a eventos normais da vida, na auséncia
de ameacas genuinas, pode ser debilitante e é
considerada um transtorno de ansiedade.?

I \/OCE SABIA?

|
e i



MANIFESTAGCOES DE ANSIEDADE

DISTURBIOS

ALTERACOES

SENSACOES

HUMOR SONO INQUIETACAO
PENSAMENTO | CONCENTRACAO TENSAO OU NEVORSISMO
COMPORTAMENTO RELACIONAMENTOS IRRITABILIDADE

SOCIAS

RELACIONAMENTOS

ATIVIDADE FISIOLOGICA | OCUPACIONAIS

DIFICULDADE DE CONCENTRACAO
OU PERCA DE CONSCIENCIA







ETIOLOGIA

A etiologia da ansiedade pode incluir estresse, diabetes, depressao
e fatores genéticos e ambientais. Drogas para reduzir a ansiedade
sdo usadas por seres humanos ha milhares de anos. Os
medicamentos mais usados para reduzir a ansiedade, sao os
barbituricos, 0s carbamatos (meprobamato) e 0S
benzodiazepinicos. Estas drogas comecaram a ser usadas para o
tratamento da ansiedade na primeira metade do século 20 e
algumas continuam até hoje. Vale lembrar que esses
medicamentos sao conhecidos por terem efeitos colaterais
potencialmente significativos.2® Por isso a importancia de
conhecermos medidas simples que podem ser implementadas no
nosso cotidiano, para a melhora da saide mental.

Vale ressaltar que a inflamagdo cronica é mais um fator importante
e caracteristico de quase todas as doencas neuroldgicas e
neurodegenerativas, incluindo a ansiedade. Individuos que sofrem
de ansiedade e transtornos relacionados a ansiedade exibem niveis
elevados de marcadores inflamatorios em sua circulagcdo e fluido
cérebro-espinhal. Estes incluem proteina C reativa (PCR), IL-1B, IL-
6 e TNFa. Essas citocinas contribuem para os desequilibrios dos
neurotransmissores no cérebro (incluindo serotonina, dopamina,
glutamato / GABA) e podem aumentar patologicamente a
responsividade da amigdala cerebral.




Principais causas do aumento do risco de
transtorno de ansiedade:

Deficiéncia alimentar (vitaminas
especificas, minerais e aminoacidos);
Mudangas hormonais e doengas;
Experiéncias traumaticas;

Maus habitos e fatores estressantes;
Envelhecimento e genética.’

VOCE SABIA?




3. EPIDEMIOLOGIA DA ANSIEDADE

NO BRASIL E NO MUNDO
EM TEMPOS DE COVID-19 E ISOLAMENTO SOCIAL

0 Brasil possui o0 maior nimeros de casos
comparados com o resto do mundo com
ascendente Prevaléncia de sintomas psicoldgicos
em tempos de pandemia.
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MUNDO

Estima-se que 450 milhoes de pessoas sofrem com algum
tipo de doenca mental, sendo sua prevaléncia de 7,3% de
transtornos de ansiedade.®

AMERICA

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) o transtorno
de ansiedade alcanca maiores proporgdes no continente
americano quando relacionado ao sexo, onde em mulheres,
atinge 7,7% e em homens, 3,6%. No Brasil, esta presente em
9,3% da populacao geral, e se destaca, possuindo o maior
numero de casos de ansiedade entre todos os paises do
mundo.!
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CONTEXTO PANDEMIA

BRASIL

Durante o periodo da pandemia, na medida em que o nimero de casos
confirmados e de dbitos ascenderam por COVID-19 o sentimento frequente
de tristeza/depressdo atingiu 40% dos adultos brasileiros, e a frequente
sensacao de ansiedade e nervosismo foi relatada por mais de 50% deles.
Entre os que nao tinham problema de sono, mais de 40% passaram a ter e
quase 50% dos que ja tinham tiveram o problema agravado. Sendo
predominante em adultos jovens, mulheres e pessoas com diagnostico
prévio de depressao.t




CHINA

Na china, durante a fase inicial do surto de COVID-19,
um estudo que incluiu 1.210 individuos em 194 cidades,
no periodo entre 31 de janeiro e 2 de fevereiro de 2020,
revelou que 53,8% dos entrevistados apresentaram
impacto psicolédgico moderado ou grave, 16,5%
apresentaram sintomas depressivos, 28,8% ansiedade e
8,1% com elevado nivel de estresse.”




ANSIEDADE

-

450 MILHOES DE
PESSOAS SOFREM
COM ALGUM TIPO
DE DOENGA
MENTAL.

POSSUI O MAIOR
NUMERO DOS
CASOS

COMPARADOS AO
RESTO DO MUNDO.

T -

53,8% COM
IMPACTO
PSICOLOGICO
MODERADO 0OU
GRAVE.




Estudos mostram que a chance de
desenvolver ansiedade relacionada ao
COVID-19 é seis vezes maior entre os
profissionais de saude com baixo consumo
de diversidade alimentar.®




Outro fator relevante apontado em estudo realizado
na Turquia, foi determinado que existem diferengas
nas preferéncias de compra, em periodo de
pandemia, de alimentos como vegetais e frutas
devido ao medo de contaminacdo por virus das
superficies, provocando assim a reducdo no
consumo de tais alimentos.’

I \/OCE SABIA?
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4. RELACAO ENTRE
ALIMENTACAO E ANSIEDADE

A nutricao possui uma relagao complexa com o bem-estar
mental, podendo ser, ao mesmo tempo, um deflagrador ou
um sintoma de certos quadros. O que comemos em nosso

dia a dia também influencia para o agravamento ou para a
melhora dos sintomas da ansiedade.
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A TA INFLUENCIA DA ALIMENTACAO
SAUDAVEL NA SAUDE MENTAL

A OMS define salide mental ndo so como a auséncia de
transtornos mentais, mas como uma parte que integra a saude
(ndo had salde, sem salde mental). E determinada pela
dimensdo socioeconémica, ambiental e bioldgica. Fatores como
mudancas sociais, violéncia, praticas ndo saudaveis, estilo de
vida (incluindo alimentacdo, atividade fisica, interacdo social),
estresse, entre outros, podem colocar em risco a saulde
mental.'




A saldde mental de um individuo pode sofrer influéncias
positivas ou negativas dependendo dos habitos alimentares
adotados. O consumo de alimentos com calorias vazias como
doces, biscoitos, lanches e fast food foi associado a sintomas
de depressao e estresse, enquanto alimentos considerados
saudaveis como frutas frescas, saladas, vegetais cozidos,
reduziram a percepcao de estresse e sintomas depressivos."




Foi observado que dietas de pacientes que sofrem de transtornos
mentais apresentam deficiéncia de diversos nutrientes, como
vitaminas e minerais essenciais, bem como de 6mega-3."2

Dentro do processo alimentar, a absorcao dos nutrientes pode
ser alterada por sintomas de ma absorcdo, interacdo entre os
nutrientes, alteracao da permeabilidade intestinal e pela dishiose
intestinal. 0 acumulo de danos ao intestino afeta o equilibrio da
microbiota intestinal, fazendo com que as bactérias nocivas
aumentem, causando a disbiose.




CONEXAO

INTESTINO E CEREBRO

0 estresse pode impactar na trajetoria de desenvolvimento da
barreira intestinal. O intestino é considerado como maior
orgdo enddcrino do corpo. Ao se comunicar com o cérebro por
meio dos nervos vagos, regulando os hormonios e
influenciando a inflamagdo, o intestino pode afetar a saude
mental. As composi¢coes dos sistemas microbianos intestinais
dos individuos podem regular o estado mental e a ansiedade.

Portanto, a dishiose do microbioma pode estar associada a
ansiedade.?

Logo, a mudanca da composicao da microbiota intestinal, com
a reducdo de micro-organismos patogénicos, pode levar
a uma recuperagao dos comportamentos crescentes de
ansiedade e depressao.'s




COMO SUA SAUDE MENTAL

PODE SER AFETADA PELO QUE
VOCE COME?

Dietas hipercaldricas, com excesso de gordura saturada podem
estimular a ativagdo imunoldgica. A dieta ocidental rica em
calorias, aguUcares refinados e gordura saturada promove
uma cascata inflamatodria prejudicando a saude do cérebro,
incluindo declinio cognitivo, disfuncdo hipocampal e dano a
barreira hematoencefalica.

Os efeitos causados a saude mental, incluindo transtornos de
humor, vem associado pelo aumento da inflamacao, mecanismo
induzido por uma dieta inadequada, gerando o crescente risco de
depressao. Estudos mostram que pessoas com depressao
possuem “inflamacao alimentar", caracterizada por um maior
consumo de alimentos associados a inflamagdo (por exemplo,
gorduras trans e carboidratos refinados).”




A diversidade de “alimentos inflamatodrios” disponivel nos dias
atuais é crescente, e geralmente inclui alimentos associados a
Dieta de Padrao Americano ou Dieta Ocidental. 0s componentes
metabolicamente mais desafiadores da dieta ocidental sao
acucares refinados e oleos vegetais processados, os quais
podem contribuir para a inflamagdo através dos seus
mecanismos. Como exemplo, aclcares refinados e, em
particular, xarope de milho com alto teor de frutose, contribuem
para a lipogénese, gerando o aumento da gordura visceral pro-
inflamatoria. 0 agucar também se liga a moléculas em todo o
corpo para gerar produtos finais de glicacao avancada (AGEs)
inflamatorios. Ja foi demonstrado que o aclcar pode aumentar
a producdo de AGEs no cérebro e que esses AGEs aumentam a
neuroinflamacdo e contribuem para doencas metabolicas.




OLEOS DIETAS
PROCESSADOS HIPERCALORICAS

CONSUMO
ELEVADO

ACUCARES ALIMENTOS
REFINADOS INFLAMATORIO

GOSDURAS
SATURADAS

FATORES QUE PIORAM A

ANSIEDADE




O aumento no consumo global de alimentos refinados, como
bebidas agucaradas, doces e carboidratos refinados, impacta o
indice glicémico alimentar (IG), uma medida da taxa de geracdo
de glicose no sangue a partir de alimentos especificos. A carga
glicémica (CG) reflete tanto o valor do indice glicémico quanto o
conteudo total de carboidratos do alimento. Alimentos com
maior IG ou CG criam maiores taxas de aglcar no sangue.
Estudos indicam que o consumo elevado desses alimentos
adocados, esta associado a uma dieta rica em sobremesas
doces e grados refinados, e associam-se a crescente ocorréncia
de depressao e estresse. Por outro lado, descobriu-se que o
alto consumo de frutas e vegetais, que contém fibras que
reduzem o IG, foi associado a um menor risco de depressao.!
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COMO ENTENDER O PAPEL DA

INFLAMAGCAO E DOS NUTRIENTES
NA ANSIEDADE

Consider N

)
_y

e
‘Omega-.:;‘s Vitamin D
Turmeric .
J'(Curcumin) Ketogenic
e

|

ANXIETY

=5 DI'EL;?';‘ZQ
| ~

MICROBIOME  INFLAMMATION

Gut Peptides
Immune Cells

Vagus Nerve
Loty &4 Omega-6/3
Neurotransmitters
Cytokines
Short Chain
Fatty Acids

TRADUGAO:

CONSIDERAR: 6mega-3,
dieta cetogénica.

acafrdo (curcumina),

EVITAR: agucares, adogantes artificiais, 6leos

vegetais processados, gluten.

células imunes, omega-6/3,

citosinas inflamatdrias (seta no meio: intestino
permedvel).

Peptideos intestinais, nervo vago,

neurotransmissores (seta final: Acidos graxos de
cadeia curta).

A nutricao regula os transtornos de ansiedade influenciando o
microbioma e a inflamagcao. O microbioma intestinal e a
inflamacao estao inter-relacionados e influenciam a ansiedade.
Ao atuar no ecossistema microbiano intestinal, regulando a
inflamacao, bem como por meio de outras vias foram
sugeridas estratégias nutricionais especificas para prejudicar
ou ajudar os transtornos de ansiedade. De acordo com estudos
o acuUcar, oleos vegetais processados ricos em acidos graxos
omega-6 inflamatorios, adocantes artificiais e glaten tém um
efeito negativo sobre a ansiedade, enquanto acidos graxos
omega-3, cldrcuma (curcumina), vitamina D e dietas
cetogénicas sao considerados como tendo um efeito
terapéutico efeito.’




FATORES ASSOCIADOS ANSIEDADE

Estresse
Diabetes
Depressao
Fatores genéticos e ambientais

INFLAMACAO CRONICA

Contribuem para os desequilibrios dos neurotransmissores no
cérebro (incluindo serotonina, dopamina, glutamato / GABA).

PRINCIPAIS CAUSAS:

Deficiéncia alimentar
Patologias
Traumas
Estresse
Genética
4

TRATAMENTO:

Medicamentoso (barbituricos, carbamatos, benzodiazepinicos)
ou alternativo (estilo de vida).




5. ALIMENTOS E SAUDE MENTAL

Os medicamentos usados para tratar a ansiedade tém
muitos efeitos colaterais negativos, incluindo dependéncia,
depressao, suicidio, convulsoes e disfungdo sexual.
Alimentos nao possuem efeitos adversos e podem ajudar o
seu corpo a encontrar o equilibrio e restaurar a saudde.
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ALIMENTOS QUE CAUSAM ANSIEDADE

ACUCAR * ADOGCANTES ARTIFICIAIS * ASPARTAME
GORDURA HIDROGENADA * OLEOS VEGETAIS PROCESSADOS
GORDURA TRANS * MARGARINA * REQUEIJAO * FRITURAS * SALGADOS E
SALGADINHOS * CREME DE LEITE INDUSTRIALIZADO *
COMIDAS PRONTAS INDUSTRIALIZADAS CONGELADAS * PRESUNTO
CARNES PROCESSADAS * DOCINHOS
BISCOITOS INDUSTRIALIZADOS * PIPOCA DE MICRO-ONDAS
FARINHA DE TRIGO REFINADA * ALCOOL * CAFE * CAFEINA
REFRIGERANTES * BEBIDAS AGUCARADAS
CORANTES E CONSERVANTES




ALIMENTOS QUE MELHORAM ANSIEDADE

ESPINAFRE * CASTANHAS * SALMAO PERU * CHA DE CAMOMILA
COGUMELOS * AVEIA QUEIJOS * CHOCOLATE * AMARGO
ASPARGOS * ABACATE * COUVE MANTEIGA
ALFACE * RUCULA FOLHAS VERDE * KIWI
ACAI (SEM ADICAO DE ACUCAR)

BANANA * ACAFRAO (CURCUMA)

IOGURTE NATURAL * KEFIR
COMIDAS FERMENTADAS
GRAOS INTEGRAIS

ARROZ INTEGRAL




6. ALIMENTOS ANSIOLITICOS

As pessoas podem fazer varias mudancas no estilo de vida
para ajudar a controlar a ansiedade. Comer uma dieta rica
em vegetais, frutas, legumes, graos integrais e proteinas
magras pode ser uma otima e eficaz estratégia.
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Dietas de alta qualidade ricas em prebioticos (fibras
alimentares), probidticos e acidos graxos poliinsaturados, como
o omega-3, foram associadas a reducdo de fatores de risco de
incidéncia de doengas mentais como depressao, ansiedade e
estresse. Podendo assim impactar no humor de forma benéfica.

Outro padrao alimentar que vem apresentando grandes
beneficios a salde mental é a dieta mediterranea que de acordo
com estudos vem sendo associada a um risco reduzido de
depressdo. Curiosamente, a dieta do mediterraneo, e outros
padrées dietéticos ricos em frutas e vegetais, mostraram ter
um impacto benéfico na microbiota intestinal, o que provoca a
reducdo do potencial inflamatorio alimentar. Sendo assim
relacionado a um risco reduzido de ansiedade e depressao."”




ORIENTACOES

Além de orientagées saudaveis, como uma dieta balanceada, a
ingestdo de agua suficiente para hidratacdo e a reducdo do
consumo do alcool e da cafeina, existem muitas outras
consideracbes dietéticas que podem ajudar a aliviar a
ansiedade. Como por exemplo a reducao do consumo de
carboidratos refinados e aumento de carboidratos complexos.
Estes sao metabolizados lentamente pelo nosso corpo,
portanto, ajudam a manter os niveis de glicose sanguinea mais
uniforme, gerando sensacao de calma.’




DICAS

Apostar numa dieta rica em graos integrais, vegetais
e frutas.'®

Evitar carboidratos simples encontrados em
alimentos processados e ultra processados.®

Obedecer aos horarios das refeigées.
Quando vocé come também é importante! '8

Nao pule refeicoes. Isso pode resultar em quedas no
acucar no sangue, o que pode fazer com que vocé se
sinta nervoso, piorando a ansiedade. '




DOCES SAUDAVEIS MODERADAMENTE
(como chocolate amargo)

VINHOTINTO
(ndo mais que 1-2 tagas por dia)

' ' SUPLEMENTOS DIARIOS (de preferéncia
R " ‘:’ prescrito por médico ou nutricionista)

CHAS (2-4 xicaras
por dia)

ERVAS E ESPECIARIAS (alho,
gengibre, curcuma, canela..)

FONTES DE PROTEINAS - laticinios - iogurte natural, queijos - |

nao processados, ovos, peito de frango - sem pele e carnes ’\J : ~ l

magras (1-2 por semana)

COGUMELOS ASIATICOS
(cozinhados)

ALIMENTOS DE SOJA NAO TRANSGENICA -tofu,
edamame, leite vegetal (1-2 ao dia)

PEIXES E FRUTOS DO MAR - salmé&o de dguas
profundas, sardinha, bacalhau... (2-6 por semana)

GORDURAS SAUDAVEIS -azeite de oliva extra - ‘ A\ ) o E
virgem, castanhas, abacate, sementes como \ :
linhaga(5-7 ao dia) i.' L

CEREAIS | 4o MACARREO o ¥ FEIJOES E
INTEGRAIS 1 INTEGRAL LEGUMINOSAS
(3-5 ao dia) (2-3 por ~ (1-2 por dia)

©  semana)

VEGETAIS - crus ou cozidos, FRUTAS - DA
de cores variadas, organicos ESTAGAO DE
quando possivel (4-5 ao dia- PREFERENCIA
minimo ) (3-4 POR DIA)




“Seguir uma dieta anti inflamatoria pode ajudar a
neutralizar a inflamacdo crénica que é a causa raiz de
muitas doencgas graves, incluindo agquelas que se tornam
mais frequentes com o envelhecimento. E uma forma de
selecionar e preparar alimentos com base na ciéncia
gue pode ajudar as pessoas a alcangcar e manter uma
saude ideal ao longo da vida. ”

Dr. Weil




5.9 QUAIS ALIMENTOS

REDUZEM A ANSIEDADE?

A dieta que reduz a ansiedade possui alimentos ricos em
nutrientes como vitaminas e aminoacidos. Estes trazem
beneficios aos individuos com transtorno de ansiedade,
pois apresentam propriedades capazes de melhorar o
humor, acalmar e gerar mais bem estar e disposicao.
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SALMAO IOGURTE

GRAOS INTEGRAIS  ABACATE MIRTILIO

SEMENTES DE NOZES  FOLHAS VERDES CHOCOLATE AMARGO
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Estudos com ratos de laboratério cronicamente
estressados descobriram que a curcumina foi capaz de
reverter os efeitos do estresse cronico no comportamento.
Devido aos seus efeitos neuroprotetores, a curcumina
também pode ser indicada para o uso em pacientes
ansiosos e deprimidos, com intuito de evitar
principalmente deméncia.”




Foi demonstrado que os acidos graxos 6mega-3 na dieta
melhoram o humor e reduzem o risco de ansiedade. Em
estudo clinico, os alunos que se preparavam para exames e
receberam 2,5 g/dia de acidos graxos poli-insaturados
omega-3, tiveram uma taxa de ansiedade reduzida em 20%.3




Em pacientes de risco, a ingestdo regular de flavonoides do
cacau, provocou efeitos cognitivos benéficos. Devido as suas
acoes neuroprotetoras diretas, bem como melhorias no
sistema cerebrovascular e fungbes metabolicas. Além disso, a
administracdo aguda de flavonoides do cacau pode resultar em
efeito de melhoria cognitiva imediata, sustentando o
desempenho, particularmente em condigoes cognitivamente
exigentes, incluindo periodos de fadiga e perda de sono.20




A serotonina, ou 5-hidroxitriptamina (5-HT), é um
neurotransmissor monaminico do sistema nervoso central
(SNC) presente na maioria dos animais, incluindo seres
humanos. Sua sintese depende do fornecimento do
aminoacido essencial, L-triptofano (TRP), que ndo pode ser
biossintetizado pelo ser humano e, portanto, deve ser obtido
a partir de fontes dietéticas, ou seja, da alimentacdo. A
serotonina tem sido associada a varios aspectos
fundamentais do comportamento, incluindo sono, apetite,
coghicao e comportamentos sociais e emocionais, como
ansiedade, depressao, empatia e agressao.?




0 magnésio modula a atividade do eixo hipotalamo-hipofise-
adrenal (HPA), sendo um substrato central do sistema de
resposta ao estresse. A suplementacdo de magnésio também
demonstrou atenuar a atividade do HPA, incluindo uma redugao
nas respostas enddcrinas centrais (ACTH) e periféricas
(cortisol) desse sistema. Portanto, o Mg pode influenciar ainda
mais os estados de ansiedade por meio da moderacao da
resposta ao estresse.

A relacdo entre o status de Mg e a ansiedade é evidente em
humanos. Teste de ansiedade, relacionaram em condicoes
estressantes, o aumento da excrecdo de magnésio na urinaria, a
redugdo parcial dos niveis de Mg séricos. Além disso, os niveis
dietéticos de ingestdo de Mg foram inversamente associados a
ansiedade em uma grande amostra do estudo.??
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S PROBIO:

Estudo realizado na Coréia com 2.930 individuos entre 19 e 64 anos de
idade associou consumo de alimentos probidticos e os sintomas de
depressao, dentre estes haviam 1160 homens (39,8%) e 1764 mulheres
(60,2%). Os resultados do estudo sugeriram que o consumo desses
alimentos estd significativamente relacionado com diminuicdes na
prevaléncia e gravidade da depressdo em adultos, sendo assim seu uso é
considerado uma estratégia preventiva promissora para a depressdo.??

Os probidticos sdo inerentes a muitos alimentos fermentados, como o
iogurte, chucrute e kefir, e estdo disponiveis comercialmente como
suplementos dietéticos. Seu consumo pode promover beneficios as
fungdes do microbioma gastrointestinal, incluindo a inibicdo de espécies
patogénicas, integridade da barreira epitelial e modulagao da resposta
imune. Podemos destacar as cepas de Lactobacillus spp. e
Bifidobacterium spp., como associadas a melhorias da satide mental.”
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A valeriana (Valeriana officinalis L) é reconhecida por ter uma agdo
semelhante aos benzodiazepinicos no tratamento dos sintomas de
ansiedade e no tratamento da insonia do sono-inicio (dificuldade de
adormecer), melhorando a qualidade do sono. Foi demonstrado que os
componentes da raiz da valeriana aumentam a sintese de GABA e diminuem
a recaptacao sinaptica de GABA.

Estudos demonstraram que doses de 400-900 mg diarios de raiz de
valeriana foi tao eficaz quanto o diazepam na redugao da ansiedade em
escalas de avaliacdo psiquiatrica. Vale ressaltar que, esses estudos
mostraram que a suplementacao alimentar pode ser tao eficaz quanto as
drogas na reducao da ansiedade.324



A camomila (Matricaria chamomilla L.), tem atividade
GABAérgica, também é considerada um bom ansiolitico de
efeito menor.24

Ao longo do dla vocé pode consumir até 3 XIC
camomila. Modo de preparo: flores seca, 150
200ml de agua fervida. Apos ferver a a 1a
acrescente a agua fervida numa xicara eom 1 colher
extrato seco e deixa em infusdo por 5 a in. Esper
pouco e consuma imediatamente , ?

R N



A erva-cidreira (Melissa officinalis L.), possui propriedades
terapéuticas ansioliticas, funcionando como inibidor de GABA-
T e possuindo afinidade para o receptor GABA-A. Também séao
atribuidas propriedades neuroprotetoras a melissa, o que
produz uma melhora no nivel cognitivo, principalmente nos
déficits mnemonicos associados aos processos de
deméncia.?




Um estudo com adultos iranianos encontrou uma relagao
inversa entre ansiedade e maior consumo de vegetais e frutas,
leguminosas e laticinios. Ou seja, aposte numa dieta rica em
frutas, verduras e laticinios, principalmente os fermentados e
sem adicdo de aglUcares que sua mente agradece!?
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NUTRIENTES QUE AUXILIAM

NO COMBATE DA ANSIEDADE

NUTRIENTES

ALIMENTOS RICOS EM

FERRO

AcIDO FOLICO

FIGADO, OSTRA,GEMA DE 0VO, FOLHAS
VERDES ESCURAS 4.24

LENTILHA, FEIJAO, ERVILHA, ASPARGOS, 0VOS,
FOLHAS VERDES ESCURAS 424

SELENIO

CALCIO

CASTANHA DO PARA, PEIXES, PERU, FRANGO,
FIGADO, OVOS 4.24

LATICINIOS, AMENDOAS, MANJERICAO, LINHACA,
TOFU, SOJA, GERGELIM 4.24

ACIDOS GRAXOS ESSENCIAIS

VITAMINA B12

SALMAO, CAVALA, SARDINHA, CHIA,
LINHAGA, NOZES 4.24

FIGADO BOVINO, MARISCOS 4.24

MAGNESIO

TRIPOFANO

SEMENTES DE ABOBORA, NOZES, AMENDOAS, FEIJAQ
PRETO, CHOCOLATE AMARGO, ABACATE 4.24

CASTANHA, AMENDOAS, BANANA,
CHOCOLATE AMARGO, QUEIJO, TOFU 4.24




Em muitos casos, o déficits desses nutrientes
tornam o proprio tratamento psicofarmacoldgico
refratario. Estudos demonstram uma relacdo
entre os acidos graxos essenciais e o acido
folico com o estado de humor e o aparecimento
de sintomas como depressao, portanto tais
nutrientes, especialmente o omega-3 podem ser
imprescindiveis no tratamento adjuvante da
ansiedade.?*
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7. ESTILO DE VIDA PARA O
BEM-ESTAR FISICO E MENTAL




Sloaale\7:Xm MINDFULNESS
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BEM-ESTAR

MEDITACAO ATIVIDADE
FISICA

CICLO
CIRCADIANO
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EMOTIONAL EATING

Os elevados niveis de estado de ansiedade sdo experienciados
como desagradaveis ou dolorosos, desencadeando uma
sequéncia de comportamentos para evitar ou minimizar o
perigo, através de mecanismos psicologicos - comportamento
alimentar - de defesa para reduzir a intensidade da reacao,
onde o individuo recorre a comida como compensacdo para
lidar com o seu estado emocional e as suas emocgoes,
principalmente em situagoes de elevado sfress ou
ansiedade.?

Para os emotional eaters, ou seja, aqueles que comem
consoante o seu estado emocional, a emogao negativa age
como desinibidora do seu comportamento alimentar.




O Emotional Eating consiste em comer devido as alteragoes no
humor, ou seja, é uma tentativa de o sujeito melhorar ou
estabilizar o seu humor através da comida, experienciando
intensas emocdes em resposta a maioria dos alimentos e
estimulos associados ao humor, visto que esses sujeitos
recorrem a comida quando se sentem ansiosos.2’-2?




MINDFULNESS EATING

Os estudos indicam que apds a intervencdo baseada em
mindfulness e mindful eating houve reducao significativa dos
niveis de depressdo, ansiedade, estresse percebido e nivel de
cortisol. Somado a isso, alguns impactos positivos foram
observados, tais como, melhora na capacidade de respostas as
sensagbes corporais, flexibilidade psicologica e aceitacdo
psicologica.3?

0 mindfulness (ou atencdo plena) é descrito como um estado de
consciéncia que manifesta-se por meio da atencdo que se tem,
de forma intencional, sem julgamento. Por ser um estado de
consciéncia, o mindfulness pode ser desenvolvido e treinado,
por meio de praticas formais e informais, a partir dai, emerge o
mindful eating (ME) ou “comer com atencao plena” relacionado
ao comer e a comida, de forma consciente e atenta aos sinais
fisicos de fome e saciedade.30




DIETA

As escolhas alimentares individuais afetam um individuo desde o
seu nascimento. 0 consumo calorico e a qualidade dos
alimentos escolhidos podem influenciar no aumento dos
sintomas de ansiedade e outros disturbios psicoldgicos ou
emocionais. Ingerir alimentos anti inflamatdrios pode ser um
remeédio natural para a ansiedade, porque eles sdo importantes
para os neurotransmissores sintetizarem e equilibrar seu
humor e resposta ao estresse.

Uma dieta equilibrada com adequado estilo de vida pode
contribuir para a melhora do quadro de ansiedade e depressao,
visto que um padrdo alimentar saudavel em conjunto com
atividades fisicas e acompanhamento profissional, pode ser
eficaz para o tratamento.3!




ATIVIDADE FISICA E SONO

A atividade fisica regular ajuda a melhorar a qualidade
do sono, reduzir a inflamagao, aumentar a confianga,
melhorar os niveis de energia e aliviar o estresse e a
tensdo. Pessoas mais ansiosas podem se beneficiar de
exercicios como ioga ou meditagdo, porque promovem o
relaxamento e envolvem técnicas de respiracao
profunda que ajudam a reduzir o estresse e a tensao
muscular.




A falta de sono também pode aumentar a ansiedade, ao
estimular o cérebro que estd associado ao processamento
emocional. A privacao de sono pode contribuir para os sintomas
comuns de ansiedade, porém, ao restaurar os padrées de sono
adequados, as sensacdes e sentimentos de medo, preocupacao
e tensao, sao reduzidas.

Durante o sono ocorre a compensacao de neurotransmissores
relacionados ao bem estar, memaéria, hormonios regulatorios e
equilibrio nutricional.

Procure dormir em média 7 a 9 horas por noites para reduzir o
estresse, equilibrar seus hormonios, prevenir o mau humor e
reduzir a fadiga. Faca uma tentativa e veja como se sente!
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Vocé também pode difundir oleo essencial de lavanda
ou camomila romana em seu quarto para ajudar a
induzir o relaxamento. O uso topico de oleo de lavanda
ou a inalacao pode ajudar a induzir a calma e a aliviar
os sintomas de ansiedade, como nervosismo, dores de
cabeca e musculares. Coloque 3 gotas de oleo na palma
da mao e esfregue no pescoco, pulsos e témporas. Vocé
também pode difundir o dleo de em infusdo ou inalar
diretamente da garrafa para alivio imediato e adicionar
5 a 10 gotas na agua do banho quente para combater a
ansiedade naturalmente.

I .




CICLO CIRCADIANO

Todas as formas de vida contam com o sistema de
temporizacdo que influencia na taxa de sobrevivéncia num
planeta marcado por ciclos de dia, noite e estagcoes. Nosso
corpo funciona como um reldgio, sendo uma das principais
fungdes sincronizar os sistemas em um periodo de 24 horas,
no qual cada célula, tecido e 6rgdo, possui um tempo
especifico para desempenhar suas fungées com eficiéncia.

0 ciclo de sono e vigilia ndo fica fora disso. Ele é regulado
pela melatonina, ou seja, vai depender de fatores externos
como quantidade e intensidade de luz a qual estamos
expostos, influenciando em maior ou menor indugao do sono.
Por isso, € importante ndo se expor a luz antes de dormir. A
claridade pode inibir a producao de melatonina, atrapalhando
a regulacgao do reldgio bioldgico.




Dentre as vitaminas cabe ressaltar a vitamina D
envolvida na sintese de alguns neurotransmissores,
possui papel no sono e ritmos circadianos que em
desordem podem estar associados com o quadro de
depressao.’




MEDITACAO

A meditacdo mindfulness tem um efeito benéfico sobre os
sintomas de ansiedade e melhorou a reatividade ao estresse e

os mecanismos de enfrentamento quando confrontado com
um desafio de estresse.




MEDITACAO

A meditacao em plena concentracao possui a capacidade de
reduzir de forma significativa o estresse e a ansiedade dos
pacientes. Observa-se também que desta maneira a
qualidade de vida desses individuos sofre um acréscimo,
mesmo que nao haja tratamento medicamentoso.

Nao foi possivel confirmar se a terapéutica medicamentosa
pode ser substituida pela meditagcdo em plenos niveis de foco
em quais quer niveis de transtornos de ansiedade e de
estresse, no entanto em niveis menores ou moderados o uso
da meditagcdo mostrou-se uma alternativa eficiente.3?







8. DICAS DE CARDAPIO PARA DIETA
ANTI-INFLAMATORIO E ANSIOLITICA




Cardapio

‘anti-inflamatorio e
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DA MANHA

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

Banana: Fonte de potassio, B6 e
Triptofano

ZPORCOES Frutas citricas: Antioxidantes, pode
reduzir o cortisol, hormonio do
estresse aumentando a sensacao de
bem-estar).

IOGURTE 1COPO Fonte de Probidticos: possuem
NATURAL OU (200ML) bactérias benéficas, desencadeando

KEFIR efeitos positivos na saude do cérebro,
reduzindo a inflamagao cronica.

2 COLHERES Fonte de fibras, regulariza o transito
DE SOPA intestinal e aumenta a saciedade.

CANELA A GOSTO Fonte de vitaminas B1 e C, fasforo,

calcio e potassio: Proporciona efeitos
relaxantes, pois €é um potente
calmante para os nervos, para o
estresse, a irritabilidade, a ansiedade e
até a depressao.




AFE DA MANHA

ALIMENTO

MEDIDAS CASEIRAS

BENEFICIOS

PAO INTEGRAL
OUBOLACHA
DE ARROZ

+

2 FATIAS
1 PORCAO

Fonte de fibras, aumenta a saciedade.

QUEIJO
BRANCO

+

1 FATIA

Fonte de vitamina D e triptofano, que
promove o bom humor e a sensacao
de relaxamento.

OVO MEXIDO

+

1 UNIDADE

Fonte de vitamina D e A, auxilia na
protecdo da mucosa intestinal |
refogado com Azeite de oliva extra
virgem | Fonte de gordura.

CHIA

+

1 COLHER DE
SOBREMESA

Reduz inflamacao, antioxidante e fonte
de fibras e 6mega 3.

TEMPEROS
NATURAIS

+

A GOSTO

(Orégano + manjericdo | Antioxidante)

CAFE

DESCAFEINADO

COM CANELA

OUCHA VERDE

+

OU KOMBUCHA

1 XICARA

Fonte de Teanina, que induz o

relaxamento.

Fonte de Probioticos: possuem
bactérias benéficas, desencadeando
efeitos positivos na saude do cérebro,
reduzindo a inflamagao cronica.




HES (MANHA 0OU TARDE)

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

Frutas citricas (1 a 2 Porgdes): Laranja
ou Kiwi ou Abacaxi | Antioxidantes,
pode reduzir o cortisol, hormonio do
estresse aumentando a sensacao de
bem-estar);

SUCO VERDE Vegetais verde escuros (1 a 2

Porcgoes): Espinafre, Couve | Fonte de
magnésio, potassio, ferro, calcio,
betacaroteno e vitaminas A e C e
antioxidantes, contribui para a
sensagao de bem-estar.

Adicionar gengibre: Anti-inflamatdrio e
antioxidante.

AMENDOAS 0U 1 PORCAO
CASTANH,A DO (2A 4 Fonte de selénio, contribui para
PARA UNIDADES) manuteng¢do do bom humor.




HES (MANHA OU TARDE)

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

1 PORCAO
MIX DE (A6 Fonte de selénio, contribui para

OLEAGINOSAS UNIDADES) manuteng¢ao do bom humor.




HES (MANHA 0OU TARDE)

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

SMOOTHIE DE 1 PORCAO
FRUTA

Abacate.

Fonte de magnésio e B6, ajuda na
+ producgao de serotonina.

LEITE DE 1 XICARA
VEGETAL Fonte de Selénio, gorduras boas, alto

(AMENDOAS 0U Leig;tivc?se proteinas e compostos
CASTANHA) -

Fonte de fibras, regulariza o transito
1 COLHER DE intestinal e aumenta a saciedade.
SOPA

1 COLHER DE Fonte de triptofano.
SOBREMESA




HES (MANHA 0OU TARDE)

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

SALADA DE Frutas citricas (1 a 2 Porgdes): Laranja
FRUTAS . ou Kiwi ou Abacaxi | Antiox[dantes,
1 COPO MEDIO pode reduzir o cortisol, hormonio do
estresse aumentando a sensacao de
bem-estar);

+

LINHACA 1COLHER DE Reduz inflamagao, antioxidante e fonte
SOPA de fibras e omega 3.

Fonte de fibras, regulariza o transito
1 COLHER DE intestinal e aumenta a saciedade.

SOPA

1 COLHER DE Fonte de triptofano.
SOBREMESA




HES (MANHA 0OU TARDE)

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

1 XICARA DE Fonte de Teanina, que induz o
CHA (DE relaxamento.
MELISSA OU
CAMOMILA OU
MULUNGU OU
PASSIFLORA)

Rico em flavonoides, um tipo de
CHOCOLATE 1 TABLETE antioxidante que favorece a produgao
AMARGO 70% de serptonina, neurotransmissor
responsavel pela sensacao de bem-
estar e que melhora o humor.




ALMOCO/JANTAR

OPCAO 1:

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

SALADA VERDE

CRUA

it

ARROZ
INTEGRAL
OUPURE DE
JERIMUM oU
BATATA DOCE

+

LEGUMES
COZIDOS

+

GRAO DE BICO

+

PEIXE
GRELHADO

(A VONTADE)

2 COLHER DE
SERVIR

1 COLHER DE
SERVIR

1 COLHER DE
SERVIR

1 COLHER DE
SERVIR

1 CONCHA

1 POSTA

No minimo 3 opgbes no minimo 3
opgoes. Preferir vegetais verde
escuros, como couve, espinafre,
ricula...

Fonte de magnésio, potassio, ferro,
calcio, betacaroteno e vitaminas a e ¢
e antioxidantes, contribui para a
sensacgao de bem-estar.

Fonte de fibras, aumenta a saciedade.

Vegetais verde escuros (1 a 2 porgoes):
espinafre, couve i fonte de magnésio,
potassio, ferro, calcio, betacaroteno e
vitaminas a e c¢ e antioxidantes,
contribui para a sensacao de bem-
estar.

Fonte de triptofano.

Salmao, cavala, sardinha, truta e
arenque, sdo ricos em oOmega 3,
substancia com acdo anti-inflamatoria,
que melhora a fungdao cognitiva,
controlando os niveis de ansiedade.




ALMOCO/JANTAR

ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

. Fonte natural de triptofano,
ov 1 FILE aminoacido que em conjunto com a
FRANGO vitamina B3 e o magnésio produzem
ouU serotonina, além de possuirem
taurina. Esse aminoacido aumenta a
CARNE MAGRA disponibilidade de um
GRELHADA neurotransmissor chamado GABA,
+ que o organismo usa para controlar

os niveis de ansiedade.

1 UNIDADE Frutas citricas: fontes de vitamina C,
que diminui a producao de cortisol,
hormonio liberado em resposta ao
estresse.




ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

1 XICARA

LEITE
INTEGRAL

2 COLHERES
DE SOPA

CACAU EM

PO 100% 1 COLHER

Fonte de Probioticos: possuem
bactérias benéficas, desencadeando
efeitos positivos na saude do cérebro,
reduzindo a inflamacdo cronica.

Fonte de fibras, regulariza o transito
intestinal e aumenta a saciedade.

| Fonte de triptofano, um aminoacido
que promove a produgdao de
serotonina.




ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

1 XiCARA DE
CHA (MELISSA Efeito calmante, anestésico e

OUCAMOMILA relaxante.
OUMULUNGU

oU
PASSIFLORA)




ALIMENTO MEDIDAS CASEIRAS BENEFICIOS

Banana: Fonte de potassio, B6 e

1 UNIDADE Triptofano

Frutas citricas: Antioxidantes, pode
reduzir o cortisol, hormonio do
estresse aumentando a sensagao de
bem-estar).




“CONSIDERACOES FINAIS

A OMS descreve que fatores nutricionais podem determinar a
saude mental do individuo, contudo é importante destacar que
dentre das suas estratégias para promover a saude mental
estd o auxilio nutricional para populagdes desfavorecidas , o
que destacamos ser um grande potencial de resultados em
longo prazo, visto os estudos que foram descritos sobre o
papel da nutricdo na saude mental.
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Varios estudos mostram que existe uma conexdo entre as
escolhas alimentares e fatores psicoldgicos, fisioldgicos e
comportamentais. As escolhas alimentares afetam uma
pessoa desde o momento em que ela nasce até a vida adulta.

Consumir muitas ou poucas calorias pode aumentar os
sintomas de ansiedade e outros disturbios psicoldgicos ou
emocionais. Além disso, uma dieta pobre em nutrientes pode
levar a muitos sintomas de ansiedade, incluindo mau humor,
fadiga e niveis anormais de aclUcar no sangue, causando
nervosismo e tremores, também podendo levar ao ganho de
peso. E isso pode impactar sua imagem corporal e gerar
sentimentos de insatisfacao e falta de amor proprio.
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Comer alimentos anti-inflamatorios pode ser um remédio
natural para a ansiedade, pois eles sdo imprescindiveis para
que o0s neurotransmissores sintetizem e equilibrem seu
humor e resposta ao estresse. Além disso, também é
importante comer gorduras saudaveis, carboidratos
complexos e proteinas magras. Para melhorar os sintomas
de ansiedade, certifique-se de adicionar alimentos ricos em
vitaminas do complexo B, magnésio, 6mega-3 e probidticos
a sua dieta.
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