DEPRESSAO X ALIMENTACAO

A depressdo é uma doenca do sistema nervoso, um transtorno mental bastante comum atualmente.

Em um episddio depressivo, a pessoa pode se sentir sem energia,com cansago constante, com o humor
afetado, sem interesse e sem vontade de fazer tarefas comuns da sua rotina, além dos sintomas fisicos
como dor de cabeca e dor de estbmago.

Nosso cérebro produz substancias chamadas de neurotransmissores que controlam inimeras funcdes
cerebrais. Um desses neurotransmissores, a serotonina, é capaz de dar ao cérebro sensacdo de bem-estar,
regulando nosso humor e também dando sensacdo de "saciedade".

A alimentacdo também contribui para que a pessoa se sinta melhor e mais animada porque a alimentagao
ajuda a produzir mais serotonina, aumentando o bom humor e ajudando no combate da depressao.
Entretanto, vale lembrar que ela ndo substitui o tratamento da doenca, com a intervencdo medicamentosa
e terapia, sendo tratada através de acompanhamento com psiquiatra e psicélogo.

Os alimentos utilizados para combater a depresséo devem ser ricos em nutrientes que participam da
producdo de serotonina e dopamina, como ovos, peixes e linhaca, pois esses hormoénios sdo responsaveis
por dar a sensacao de prazer e bem estar ao organismo.

Alimentos que ajudam no combate a depressao

Os alimentos que devem ser consumidos para ajudar no combate a depressao sao ricos nos seguintes
nutrientes:

Triptofano e 6mega-3: carne, peixe, frutos do mar, ovo, castanha do pard, nozes, améndoa, amendoim,
ervilha, abacate, couve-flor, banana, grdo-de-bico e abacate;

Calcio: leite e derivados, de preferéncia desnatados;

Magnesio: chocolate, castanhas, améndoas, sementes de abodbora, arroz integral, gérmen de trigo, aveia,
abacate e banana;

Vitaminas do complexo B: espinafre, couve manteiga, leite e derivados, figado, frango, ameixa e
melancia;

Vitamina C: acerola, goiaba, abacaxi, laranja, limao, tangerina, amora, framboesa.

Para obter resultados na melhoria do humor, esses alimentos devem ser consumidos diariamente em todas
as refeicBes, sendo importantes também para perder peso e melhorar o trénsito intestinal.

O consumo de gordura e o risco de depressao

Ingerir alimentos ricos em gorduras trans e saturadas aumenta os riscos de depressao, segundo um estudo
espanhol publicado nos Estados Unidos, confirmando os resultados de estudos anteriores que vinculavam o
consumo de fast-food a essa doenca. Os cientistas que participaram do estudo também demonstraram que
alguns produtos, como o 6leo de oliva, ricos em acidos graxos dmega 3, podem ajudar a combater o risco de
doencga mental.

Naquele estudo, os participantes com um consumo elevado de gorduras trans (gorduras presentes em alimentos
industrializados e fast-foods ) apresentaram até 48% de aumento no risco de depressdo quando comparados
com participantes que ndo consumiam essas gorduras, disse o chefe das pesquisas.

A equipe de pesquisas descobriu, ao mesmo tempo, que depois de avaliar o impacto de gorduras poli-
insaturadas - compostas de quantidades maiores de 6leos de peixes e vegetais - , esses produtos sdo associados
a um risco menor de alguém sofrer depresséo.
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