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Introducao

Vocé sabia que saude fisica e mental andam juntas? Quando o assunto é alimentacao,
podemos dizer o mesmo. Um estilo de vida saudavel pode prevenir possiveis
transtornos e ajudar vocé a ter muito mais disposicao. Uma coisa leva a outra, e voceé
deve considerar isso na sua dieta.

Quem nunca ouviu de um médico que a alimentacao é essencial, bem como a atividade
fisica? Os nutrientes que os alimentos liberam no nosso organismo fazem com que a
Serotonina (conhecida como hormonio da felicidade), suba e seja produzida em maior
quantidade, contribuindo para sensacao de bem-estar, além de controlar a ansiedade,
regular o apetite e mudancas de humor. Traduzindo: tem tudo a ver com saude mental!

Foi pensando nisso que, neste material, disponibilizamos algumas dicas para voceé ter
uma alimentacao saudavel, falaremos sobre transtornos alimentares e muita
informacao relevante para por em pratica no dia a dia.
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Para saber muito mais sobre 0 assunto, baixe o app do
Zenklub, ative o beneficio e inscreva-se no Webinar:

Alimentacao
e saude mental

Fique de olho no seu e-mail para receber
mais informacoes. Nao perca!
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Fonte: https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/22190
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Serotonina:
0 hormonio que torna sua
vida mais positiva

A serotonina é um neurotransmissor
que tem como funcao estabelecer
comunicacdo entre as células
nervosas. Ela € produzida no cérebro
e nos intestinos, mas ela trabalha
em todo o organismo, sendo
enviada para o sistema digestivo e
até para as plaquetas.

A saber, ela € produzida através do
aminoacido triptofano, encontrado
em certos alimentos. Dessa forma,
uma das maneiras de controlar seus

niveis no sangue € por meio da
alimentacao.
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Como sgber se a serotonina
esta baixa?

A serotonina baixa em nosso organismo causa sintomas evidentes. Niveis muito baixos
podem facilitar o surgimento de depressao, distirbios do sono e ansiedade.

Portanto, fique ligado e confira alguns sinais de alerta que pode indicar que sua
serotonina esta baixa:

e Cansaco e falta de energia e Dificuldade de aprendizado

e Mau humor e impaciéncia. Esse € de e Problemas de concentracao
longe o sintoma caracteristico da falta
de serotonina, principalmente
durante a manha

e Lapsos de memoria

e Irritabilidade

e Sonoléncia durante o dia, ja que a
serotonina baixa desregula o sono,
desencadeando a insonia

e Disturbio alimentar, aumentando
a vontade de comer toda hora,
sobretudo doces

e Alteracao do desejo sexual



Como aumentar os niveis

de serotonina?
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Para ndo passar por tudo isso, € importante manter o nivel de serotonina em
equilibrio. Sendo assim, se vocé tem falta dessa substancia no sangue, procure comer
alimentos ricos em triptofano. Lembre-se que a serotonina esta ligada também a

uma boa alimentacao.

Conheca alguns alimentos que podem te ajudar:

Chocolate preto Castanha do Para
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Procure adicionar esses alimentos na sua dieta. O recomendavel é consumir
diariamente, varias vezes ao dia e em porc¢oes pequenas. Essa é uma forma
simples e gostosa de manter os niveis de serotonina bons.
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Para ouvir:
Alimentacao e autocuidado

Renata Cortella ¢ médica e explica como uma boa alimentacao pode ser um ato de
autocuidado para a vida toda.

Dependendo do tipo de alimento que vocé ingere, ele pode tanto inflamar, como nutrir
seu corpo. Ou seja, se a sua alimentacao consiste em batata frita e aclcar refinado, vocé
acaba gerando uma inflamacao e oxidacado no seu corpo. Agora, se a sua alimentacao é
rica em vegetais, frutas, verduras, cereais, leguminosas, ele recebe vitaminas, minerais e
antioxidantes.

X0 estresse!

O estresse leva a um consumo maior de acucar e gordura. Entao, a alimentacao rica em
fast food e alimentos industrializados pode fazer com que os niveis de estresse fiquem
ainda maiores. Mas nao é sé isso, o trabalho também influencia no cardapio. Veja:
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Se vocé trabalha, 8h, 10h no ambiente que ndo gosta, isso causa um stress muito grande
e leva vocé a comer errado. Além de influenciar na falta de exercicios fisicos e organizacdo
da rotina diaria.”

Renata Cortella

Gostou?

g zencaost Nesse episédio, a médica e

o podcast do Zenklub

convidada fala muito mais
sobre 0 assunto.

Ouca o Zencast e anote as dicas
para mudar sua alimentacao e
refletir sobre 0 assunto.
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Izabella Camargo Clique aqui
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Palavra do
Especialista .

Perla Carvalho
Psicologa especialista
em Dietética e Nutricao.

Vamos falar sobre
compulsao alimentar?

Tenho algumas perguntas para fazer a vocé, mas responda com sinceridade. Vamos |a?

Voceé se sente fora de controle quando esta comendo?

Pensa em comida o tempo todo?

Come escondido?

Come até se sentir estufado/cheio?

Voce come para fugir das preocupacoes, aliviar o stress ou para confortar a si mesmo?
Sentes-se envergonhado depois de comer?

Voce se sente impotente para parar de comer, mesmo que voceé queira?

Entdo, quanto mais respostas “sim”, mais provavel que vocé tenha transtorno de
compulsao alimentar.

O que é Compulsao Alimentar?

Compulsdo Alimentar € um transtorno caracterizado por episédios recorrentes de
compulsao. Entao, voceé ingere grandes quantidades de alimentos (na maioria das
vezes de forma muito rapida e sé consegue parar quando sente desconforto).

Entao, isso vem acompanhado de um sentimento de total perda de controle de si
mesmo. Além disso, a pessoa que sofre de compulsdo alimentar sente vergonha,
angustia e/ou culpa depois do episédio de compulsao.

Por isso, para quem tem um transtorno alimentar, ndo é tao simples assim. Entao, por
se tratar de um transtorno psiquico, é preciso um acompanhamento psicoterapico.
Além disso, muitas vezes, a associacao de psicoterapia e um acompanhamento
psiquiatrico € muito importante.



@ zenklub

Tem muito mais informacoes
esperando por voce!

Baixe o app e ative o beneficio!
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