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CORONAVIRUS

Alimentos para
conter a ansiedade
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¥\

CAMILA KOSACHENCO
camila.kosachenco@zerohara.com.br

Vivenciada por grande parte da
populacdo, a situagio incomum e
repleta de restri¢des imposta pelo
coronavirus € um prato cheio pa-
ra reforcar a ansiedade. Por outro
lado, uma saida para afugentar es-
sa afli¢do pode estar, justamente,
entre uma garfada e outra. E que
alguns alimentos podem contri-
buir para reduzi-la.

Para isso, Sonia Alscher, profes-
sora de Nutricio da Pontificia Uni-
versidade Catolica do Rio Gran-
de do Sul (PUCRS), recomenda
a ja tao falada alimentagdo sau-
davel e equilibrada. Isto é, aquela
isenta ou com pouquissimos ali-
mentos ultraprocessados.

- Estes contém aditivos que con-
ferem paladar e fazem ativar ainda
mais nosso sistema de recompensa
- diz Sonia.

No rol dos alimentos benéficos
para o periodo de confinamento,
a especialista indica aqueles ricos
em triptofano, aminodcido essen-
cial para a sintese da serotonina,
neurotransmissor responsavel,
entre outras coisas, pela sensa-
¢io de bem-estar. Sio eles: bana-
na, salmao e sardinha - tanto em
lata, quanto fresca.

- A sardinha in natura é sempre
melhor, mas a enlatada é uma op-
¢fo para ter na despensa em tem-
pos de quarentena — explica.

Além disso, Sonia lem-
bra que é fundamental
manter o0 consummo regu-

Triptofano, presente na banana, ajuda a abter sensacao de bem-estar

Hnd

te relacionada com a sintese de
neurotransmissores:

- A manutencio da microbiota
saudavel regula também a imuni-
dade e a satide cerebral. Por isso,
deve-se comer muita fibra. Temos
fibras nas frutas, nos legumes,
feijoes e cereais integrais. Devem
ser ingeridos todos os dias.

Na hora de organizar as refei-
c¢des didrias, lembre-se de incluir
de trés a quatro porgdes de legu-
mes e verduras de todas as cores,
trés por¢des de frutas, trés por-
¢des de laticinios (iogurte, leite,
queijo branco), carnes e ovos.

- Recomendo um pedaco de
carne por dia, de preferéncia que
trés vezes na semana seja peixe.
Ovo eu aconselho um por dia -
afirma Sonia.

Arroz integral, pio integral e fa-
relo de aveia sdo opcoes de cereais
integrais a serem acrescentados,
enquanto feijdo, ervilha, lentilha
e grio-de-bico podem ser usados
como fonte de proteinas vegetais.

Comportamento

Fora o cuidado com aquilo que
vai para o prato, outra dica da pro-
fessora é atentar para o comporta-
mento. Sonia lembra que, muitas
vezes, descontamos na comida
frustracdes e outros sentimentos,
como tristeza e ansiedade.

Assim, ela sugere que se apro-
veite esse periodo de menos agi-
ta¢do para ter uma compreensao
maior dos sinais do corpo:

- Quando vier o impulso, o in-
dividuo pode pensar: estou com
fome ou estou com vontade?
Se for fome, o importante é comer
devagar, mastigando bem
e prestando atencdo no
alimento. Podemos co-

" Acompanhe
lar de fibras, que contri- . gicasem megar a nos educar para
buem para a microbiota  gzh.rs/figuebem  perceber se comemos por

intestinal, intimamen-

fome ou ansiedade.
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Pagina que redne

iniciativas para ajudar
pessoas foi criada por
Adriana e dois amigos

Cardapio solidario

E tanta acdo soliddria,
é tanta op¢do para ajudar
quem precisa, que, se havia
algo faltando, era o que
esse grupo de amigos
conseguiu fazer: um
carddpio. Um espago que
retine todas as iniciativas.

Dd para doar alimentos,
dinheiro, luva, sabonete,
dd para ajudar diaristas,
sem-teto, criangas,
desempregados, dd para fazer
comida, comprar artesanato,
costurar mdscara, enfim,
tem de tudo no POA Ajuda.

Disponivel no Facebook
(/poaajuda) e no Instagram
(@poaajuda), a pdgina tem
quatro dias e jd agrega mais

239

de 70 projetos da Capital

e da Regido Metropolitana.
Nao hd duvida de que

a solidariedade é a faceta
mais animadora do
momento triste que a gente
enfrenta - e que alguns,
claro, enfrentam com
dificuldade maior.

- Tem muita gente
precisando, mas tem muita
gente querendo doar. S6 que
as pessoas estdo com medo
de sair de casa, entdo ali, no
POA Ajuda, podem escolher
o que as sensibilizam mais
- diz a bidloga Adriana
Schiiler, 38 anos.

Ela entrou na jogada
provocada pelo amigo Bruno

A caradarua

Mais fotos do impacto na rotina do Estado em gzh.rs/coronafoto

Sperb, psicélogo de 37 anos
que estudou com ela no
Jodo XXIII. Bruno buscava
uma forma de aumentar o
alcance das iniciativas que,
todo dia, surgem em Porto
Alegre propondo boas agdes.
Adriana teve a ideia da
pdgina, e os dois chamaram
a publicitdria Camila
Farina, 38, também colega
de escola, para fazer

a identidade visual.

- Ndo imaginamos que
cresceria tdo rdpido, estamos
felizes. E um trabalho de
formiguinha que pode
fazer a diferenca - acredita
Adriana, e ela certamente
tem razdo.

edi¢bes ja teve a Feira do Peixe, tradicional evento que
seria realizado na préxima semana, no Largo Glénio Peres,
mas acabou cancelado devido a pandemia do coronavirus.
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Nao importa a ameaga,
No centro de Porto Alegre,
o rock nunca morre.




