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O QUE E DEPRESSAO?

A depressao é um transtorno comum, mas sério, que interfere na vida didria: capacidade de
trabalhar, dormir, estudar, comer e aproveitar a vida.

E causada por uma combinagéo de fatores genéticos, biolégicos, ambientais e psicolégicos.
Algumas pesquiisas genéticas indicam que o risco de depressao resulta da influéncia de varios genes
que atuam em conjunto com fatores ambientais ou outros.

E QUAIS SAO OS PRINCIPAIS SINTOMAS?

Humor depressivo ouirritabilidade;

Ansiedade e angustia;

Desanimo, diminui¢do ou incapacidade de sentir alegria e prazer em atividades
anteriormente consideradas agradaveis;

Sentimentos de medo;

Baixa autoestima, sensagao de falta de sentido na vida;

Interpretacao distorcida e negativa darealidade;

Ins6nia entre outros.

VOCE SABIA?

Os transtornos mentais sdo causados em decorréncia de falhas na comunicagao de
neurotransmissores com o Sistema Nervoso, os quais atuam nas atividades
psicomotoras, apetite, sono e humor.

Os principais neurotransmissores associados a depressao sao:
- Serotonina: regula o nimo, o sono e a sensagao de bem estar e felicidade;
- Dopamina: regula o humor e a sensagao de prazer e satisfagao.

ALIMENTACAO E SAUDE MENTAL

Aingestao de nutrientes, propiciada pela alimentacao, é essencial para a boa satide. lgualmente
importantes para a satide sao os alimentos especificos que fornecem os nutrientes, que atuamna
estimulagéo e aceleragao de producgao de neurotransmissores responsaveis por transmitir impulsos
Nervosos.

O planejamento alimentar saudavel e equilibrado € um tratamento alternativo ou complementar, ja
que determinados alimentos desempenham fungées fundamentais, proporcionando inimeros
beneficios no tratamento, controle e prevengao da depressao, e dessa forma, melhorando a satide
global do individuo.

EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

A diminui¢ao de alimentos in natura e minimamente processados nas refeicdes
P permite a prevaléncia de sintomas depressivos e causam desequilibrio intestinal
devido as deficiéncias nutricionais.

~ Assim, prejudicam a absorg¢ao do aminoacido Triptofano, um dos responsaveis
A pela producéo de serotonina no organismo, afetando o bom funcionamento do
sistema nervoso central.

ALGUNS ALIMENTOS QUE AUXILIAM NA SAUDE MENTAL

Vitamina Complexo B: Carne bovina, suinos, peixes, aves e ovos, banana, laranja, hortalicas;
Vitamina D: Peixes, gema de ovo, leite e derivados;

Acidos Graxos Omega 3: Atum, sardinha, semente de linhaca e leos de canola e soja;
Triptofano: Arrozintegral, feijao, lentilha, soja, carne bovina, peixe, aves, ovos, abébora, banana,
manga, abacate, abacaxi, chocolate amargo, linhaga, aveia, castanha do brasil;

» Magnésio: Banana, abacate, beterraba, quiabo, améndoas e nozes;

¢ Zinco: Carne vermelha, leites e derivados, feijao, castanha de caju e améndoas.

DICAS PARA MANTER A SAUDE MENTAL

 Pratique atividade fisica regulamente; » Nao fique longos periodos sem se alimentar,

» Nao faga dietas restritivas sem necessidade; fome geraiirritabilidade;

e Mantenha o equilibrio nas suas refei¢ées; « Evite bebidas alcodlicas, fast food,

¢ Inclua ao menos um alimento fonte de refrigerantes, biscoitos recheados entre
proteina animal ou vegetal nas suas refei¢ées; outros;

e Consuma diariamente frutas, legumes, » Sempre que possivel, prefiracomer
leguminosas e verduras; acompanhado;

* Prefira cereais integrais; e Tenha momentos de lazer;

» Facasuas refeigées em lugares tranquilos; e Tome banho de sol diariamente;

¢ Priorize uma boa noite de sono.
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