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Voceé sabe 0 que sao
transtornos mentais?

- Os transtornos mentais séo alteracées no funcionamento da mente e

podem afetar qualquer pessoa e em qualquer idade.

- Existem diversos tipos e cada um com apresentacdoes diferentes, que
geralmente, s&o caracterizadas por combinacdes de pensamentos,
percepclOes, emocdes e comportamentos anormais, podendo interferir nas

relacbes com as pessoas.

- Atualmente, os transtornos mentais mais comuns sSao a ansiedade e a

depressao, e tratam-se de grandes problemas da saude publica em todo o




Vamos falar sobre
a ansiedade?

- A ansiedade € um sentimento caracterizado por medo, apreensao, tensao
ou desconforto decorrente de antecipacdo de um perigo, de algo

desconhecido ou estranho.

-Ela €& considerada como patolégica quando €& exagerada e
desproporcional em relacao ao estimulo, interferindo na qualidade de vida

do individuo, no conforto emocional ou no desempenho diario.




/ Os transtornos de ansiedade apresentam, como \

sintomas, algumas reacdes fisioldégicas, como:

» Taquicardia; Falta de ar;
» Suor frio excessivo; Sensacéao de sufocamento

» Tontura; Desespero;

> Falta de memoria e atencao; Excesso de preocupacao;

> lrritacéo; Retraimento social;

» Tremores e calafrios; Diminuic&o do rendimento escolar ou

k profissional. /




E a depressao?

- A depressdo é um dos transtornos mentais mais comuns e uma das

principais causas de incapacidade no mundo.

- E caracterizada por um comprometimento do estado fisico e psicolégico

do individuo.

- A depressdo pode acontecer por um periodo prolongado ou ser
recorrente, prejudicando a capacidade funcional do individuo no trabalho

ou nos estudos, assim como sua capacidade de lidar com a vida diaria.




/ Os principais sintomas da depressao sao: \

» Tristeza persistente;
» Falta de energia;

» lrritabilidade;

» Ansiedade;

» Perda de interesse por atividades prazerosas;

> Baixa autoestima;

> InsdGnia ou excesso de sono;

@Iteraqéc do apetite gerando emagrecimento ou ganho de pesy




- Os transtornos mentais sao resultados de um déficit de neurotransmissores

na comunicacao entre nossos neurdnios no Sistema Nervoso.

Mas, 0 que Sdo esses
neurotransmissores?

s Os neurotransmissores sao substancias quimicas
sintetizadas e liberadas pelos neurbnios, que atuam
diretamente na regulacao da atividade psicomotora, no

apetite, no sono e no humor.

* Os neurotransmissores envolvidos na melhora do
guadro de sintomas da depressao sao a serotonina e a

dopamina.




Dopamina:

Ve

E responsavel pelo controle do humor, da memdria, da cognicdo, do

aprendizado e das emocoes.

Serotonina;

E responsavel pela funcdo organica, como a modula¢do da motilidade do

gastrointestinal, regulacao da sede e do apetite, ingestao alimentar, balanco

energeético, regulacao das emocdes e dos processos comportamentais.




Mas, qual a relacao da alimentacao
com 0sS transtornos mentais?

Vamos [a? Queremos te contar!

- Os quadros de ansiedade e depressao sao afetados por diversos fatores

genéticos, hormonais, imunoldgicos, bioquimicos e neurodegenerativos.

- Esses fatores s&o modulados por nutrientes obtidos dos alimentos que

afetam a taxa de prevaléncia dessas enfermidades.

- Diversos estudos ja mostraram que a qualidade da dieta esta diretamente

relacionada com transtornos clinicos de humor e ansiedade.




Veja a comparacao entre as praticas
alimentares a sequir:

“Dieta Ocidental” ] 83 [ “Dieta Mediterranea”

4 \ 4

Caracterizada por elevado consumo de Caracterizada por consumo de
alimentos industrializados, doces e vegetais, frutas, carnes magras
refrigerantes vermelhas, cereais integrais e peixes

( N\ ( N\

Esta associada com o desenvolvimento Esta associada com menores riscos de
de depressao e transtornos de desenvolvimento de quadro de
ansiedade depressao e transtorno de ansiedade

. J L J/

- Diversos nutrientes estdo diretamente envolvidos na fisiopatologia desses

transtornos, como por exemplo: a vitamina D, o zinco, o triptofano, o

magnésio, 0s acidos graxos 6mega-3 e 6 e as vitaminas do complexo B.

Vamos conhecer um pouco sobre cada um deles?




Nutrientes que melhoram o quadro
de ansiedade e depressao

[ Vitamina D: ]

- Tem um papel no sono e nos ritmos

circadianos, sabendo que a ruptura
dos ritmos circadianos esta associada
com o0 quadro de depressao. Ela
também influencia no crescimento
neuronal, na proliferacdo celular no
cérebro em desenvolvimento e
embriogénese.

Fontes alimentares: Peixes gordos (como salmao, atum, sardinha e cavala),
gema de ovo, 6leo de figado de peixes, batata com sardinha, sanduiche com atum
e omelete de forno.

yd

E importante ressaltar que a vitamina D precisa ser
ativada, para isto, fique ao sol 15 minutos por dia, expondo
pelo menos 25% do corpo aos raios solares (pele).




Nutrientes que melhoram o quadro
de ansiedade e depressao

" zneor )

- Tem a capacidade de aumentar a
sobrevivéncia das células do Sistema
Nervoso Central (SNC).

Fontes alimentares: Carne vermelha,
frutos do mar, Ileite e derivados,
amendoim, améndoas, pasta de
amendoim caseira e leite de améndoas.

[ Triptofano: ]

- Tem a funcdo de ser o precursor da
serotonina, ou seja, o0 triptofano é
convertido em serotonina.

Fontes alimentares: Queijos, 0vo0s,
arroz integral, feijdo, carne vermelha
(carne de panela), peixe, aves e cacau.




Nutrientes que melhoram o quadro
de ansiedade e depressao

[ Magnesio: ]

«Tem um papel no metabolismo
energeético, participando da formacao e
da utilizac&o de energia. Também tem a
funcdo de ligacdo com o receptor da
serotonina.

Fontes alimentares: Castanhas,
lanches com castanhas, nozes,
amendoim, aveia, banana com aveia e
cacau, vegetais folhosos escuros e
abacate.

[ Acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6: ]

- SA0 importantes constituintes das células do sistema nervoso.
Fontes alimentares:
Omega-3: peixes de agua fria (como salméo, arenque, cavala, sardinha e atum).

Fal . . . . 15
Omega-6: 6leos vegetais (como de soja, girassol e milho).




Nutrientes que melhoram o quadro
de ansiedade e depressao

Vitaminas do complexo B
(B6, B9 e B12):

- Possuem um importante papel nos
processos de sintese dos
neurotransmissores do SNC.

Fontes alimentares:

Vitamina B6: carne vermelha, figado,
leite e iogurte, ovo e germe de trigo.

Vitamina B9: vegetais verdes escuros,
leguminosas (como feijoes, lentilhas e
ervilhas), frutas, nozes.

Vitamina B12: peixes, carnes, ovo, leite
e derivados, kefir de leite e de agua.




Alguns alimentos tambéem ajudam a
diminuir as alteracoes de humor

o

Améndoa

Castanha-do-para

Folhas verdes
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Outros alimentos pioram esses quadros

e devem ser evitados, como:

\§ J
< Alimentos industrializados;

<Carboidratos refinados (como farinha de trigo, acucar branco e arroz
branco);

<Bebidas alcoolicas;
+~Café e alimentos que contém cafeina (como chas verde, mate e

preto, energéticos, refrigerantes a base de cola, chocolate ao leite e
achocolatados);

+~Gorduras saturadas (alimentos de origem animal como bacon,
banha de porco, carne vermelha e salsicha, alimentos
industrializados como salgadinhos de pacote e bolacha recheada);

<Embutidos (como salsicha, linguica, presunto, entre outros).




»O motivo principal da piora desses quadros €& a
intensificacao do estado inflamatorio no nosso
organismo.

»Desta forma, deve-se buscar uma alimentagao mais natural
possivel, com comida de verdade!

Use o principio: descasque
mais, desembale menos!

» Para uma alimentacao equilibrada, devemos
seguir as recomendacOes fornecidas no Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira. Vocé
conhece?




Recomendacao diaria dos
grupos alimentares

Grupo dos legumes e das verduras

I o N * 4 ab porgoes/dia
" ] * Exemplo de 1 porc¢éo:
» 2 colheres (sopa) de couve refogada (409);
» 2 colheres (sopa) de espinafre refogado (509);
» 2 colheres (sopa) de repolho cru (409).

Grupo das frutas

« 3 a5 porcoes/dia
» Exemplo de 1 porcao:
» 1 fatia média de abacaxi (1009);
1 banana média (1209);
* 1 maca pequena (1009);
+ 1 laranja média (130g).




Recomendacao diaria dos
grupos alimentares

Grupo do leite e gueiljos

« 3 porcoes/dia
» Exemplo de 1 porcéo:
» 1 xicara (cha) de leite (200 ml);
» 1 fatia média de queijo (309);
* 15 copo de iogurte natural (100g).

Grupo das carnes e ovosS

"n®W - 1a?2porcoes/dia

e B Exemplo de 1 porc¢éao:
* 4 colheres (sopa) de carne moida (100g9);
« 2 ovos (1009);
« 2 unidades pequenas de sardinha (100g).




Recomendacao diaria dos
grupos alimentares

Grupo dos cereals

B ° 5 a9 porcoes/dia
“A « Exemplo de 1 porgao:
« 2 fatias de péao integral (509);
« 1 colher (sopa) de arroz integral (30g).

Grupo dos feljoes
1+ 1 porcao/dia

» Exemplo de 1 porcao:

« 3 colheres (sopa) de feijao cozido, lentilha cozida ou ervilha cozida
(609).




Recomendacao diaria dos
grupos alimentares

Grupo das castanhas e nozes

i 7 « 1 a2 porcoes/dia
o e ] * Exemplo de 1 porcéo:
\ * 1 colher (sobremesa) de linhaca (119);
» 2 castanhas do Para (99);
* 4 castanhas de caju (109);
« 12 amendoins (10g).

O nutricionista é o profissional indicado para te orientar quanto as
guantidades ideais para cada pessoa, bem como os melhores horarios
e combinacoes de alimentos em cada refeicao.

Procure sempre ajuda e orientacao!




Atencao!

/ Nao podemos esquecer do consumo de agua! \

Dicas:
- Evite beber agua durante as refei¢cbes, pois atrapalha a digestao dos

alimentos.

- Beba agua nos intervalos entre as refeicoes.

« Sempre que der tenha uma garrafinha de agua com vocé, pois nem

kempre estamos perto de bebedouros ou filtros.




Vocé ja ouviu falar que existe relacao
do funcionamento do nosso intestino
com 0S transtornos mentais?

E isso mesmo!

- Uma alimentacao inadequada, com elevado consumo de alimentos
industrializados em detrimentos de alimentos in natura, uso
indiscriminado de antibidticos e uso abusivo de laxantes, pode
resultar em uma desordem na funcédo intestinal, chamada de

dishiose.

- A disbiose é um disturbio que altera a microbiota intestinal,

predominando mais bactérias maléficas do que as benéficas.




Intestino x Ansiedade e
Depressao

- O crescimento exagerado das bactérias patogénicas desequilibra a
integridade intestinal, afetando o estado de humor, alegria e bem-
estar do individuo, pois reduz a producao de serotonina e dificulta
a absorcdo de nutrientes responsaveis pela sintese desse

neurotransmissor.




- Alguns fatores podem melhorar o quadro de disbiose, como o

consumo de prebidtiocos e probiodtiocs.

Mas o0 que s&o prebiodticos e probioticos?




A pratica de atividade fisica
também ajuda!

- Qutro fator importante para auxiliar na melhora dos sintomas dos

transtornos mentais € a pratica de atividade fisica regularmente.

- Diversos estudos demonstram que o0 aumento do sedentarismo na

populacao tem um impacto negativo sobre a satude mental.

- A pratica de atividade fisica desencadeia uma série de alteracbes
biologicas no individuo. O exercicio pode, principalmente, estimular a

liberacao do neurotransmissor serotonina.




-

E ai?
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Que tal comecar pelos alimentos que vocé tem mais
acesso e dar um passo de cada vez em busca de
uma saude mental plena?
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