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Quais alimentos podem
ajudar na reducao da
ansledade

Professora de Nutricao da dicas para evitar o sentimento durante o periodo de confinamento

Fique bem.

R
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Triptofano, presente na banana e em outros alimentos, pode ajudar a reduzir a

ansiedade
"Fechamento excepcional e
. . . . temporario”, diz Eduardo Leite
Vivenciada por grande parte da populacdo, a situacdo scbize nove decreto yublivado
incomum, repleta de restricdes, imposta pelo coronavirus é nesta quarta-feira

um prato cheio para alimentar a ansiedade. Por outro lado,
Moro errou ao citar como

uma saida para afugentar essa aflicdo pode estar, exemplo caso de detento no

justamente, entre uma garfada e outra. E que alguns B

alimentos podem contribuir para reduzi-la. Marcl decreta
calamidade prblica e prorroga
medidas de restrigao em Porto

Paraisso, Sonia Alscher, professora de Nutricdo da Pontificia Alagee é ] da atik

Universidade Catoélica do Rio Grande do Sul (PUCRS),

Por que a curva de novos
recomenda a ja tdo falada alimentacdo saudavel e casos de coronavirus no RS
equilibrada. Isto €, aquela isenta ou com pouquissimos
alimentos ultraprocessados: Governo do RS decreta

fechamento do comeércio para

todos os municipios até 15 de
— Eles contém uma série ahril

LEIA MAIS

Como lidar com o
estresse e a ansiedade
diante do coronavirus

de componentes aditivos

que conferem paladar e

fazem ativar ainda mais RECOMEN—-DADOS
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benéficos para o periodo de confinamento, a docente indica

aqueles ricos em triptofano, aminoacido essencial para

sintese da serotonina, neurotransmissor responsavel, entre §F1aaoisen: Top-Rutwein:hux
_ jetzt fiir nur 39,90 €
outras coisas, pela sensacdo de bem-estar. Sao eles: banana,
salmdo e sardinha — tanto em lata, quanto fresca.
ACM-RS oferece contetidos para
cuidar do corpo, mente e alma
— Claro que a in natura € sempre melhor, mas a enlatada € durante isolamento | GatichaZH
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Além deles, Sonia lembra que é fundamental manter o

. . . . Links promovidos por taboola
consumo regular de fibras, que contribuem para a microbiota
intestinal, intimamente relacionada com a sintese de

neurotransmissores. "I |

— A manutencdo da microbiota saudavel regula também a

. . . . e RECEBA GRATUITAMENTE
imunidade e a saude cerebral, por isso comer muita fibra.
. O MELHOR DE
Temos fibras nas frutas, nos legumes, feijoes e cereais GAUCHAZH NO SEU E-
integrais. Elas devem ser ingeridas todos os dias — indica, MAIL E MANTENHA-SE
SEMPRE ATUALIZADO.

Na hora de organizar as refeicoes diarias, lembre-se de
incluir de trés a quatro porcoes de legumes e verduras de

todas as cores, trés porcoes de frutas, trés porgoes de

laticinios (iogurte, leite, queijo branco), carnes e ovos.
( gu ' , QUE]] }: ENVIAR »

— Um pedaco de carne por
LEIA MAIS

dia e, de preferéncia, que

Mais vegetais, menos trés vezes na semana seja para conter
Eﬂm?&: nnmu - -
funciona a dieta dos peixe. Ovo, eu aconselho O conm|0

um por dia. da COVID-19,
Cinco habitos que . o ’
ook dlws s o | | o Diario Gaucho
melhor Arroz integral, pdo integral

comunica:

e farelo de aveia sdo opcoes
de cereais integrais a serem acrescentados, enquanto feijdo,
ervilha, lentilha e grdo de bico podem ser usados como fonte

de proteinas vegetais.

Atencao para o comportamento

Fora o cuidado com aquilo que vai para o prato, outra dica da
professora é atentar para o comportamento. Sonia lembra
que muitas vezes descontamos na comida frustracoes e

outros sentimentos, como tristeza e ansiedade.

Assim, ela sugere que se aproveite esse periodo de menos

agitacdo para ter uma compreensdo maior dos sinais do

COIpo.

— Quando vier o impulso, o individuo pode pensar: estou
com fome ou estou com vontade? Se for fome, importante é
comer devagar, mastigando bem e prestando atencéo no
alimento. Podemos comecar a nos educar para perceber se

comemos por fome ou ansiedade — ensina.

Quer saber mais sobre o coronavirus? Clique aqui e

acompanhe todas as noticias, esclareca dividas e confira

como se proteger da doenca
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