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Cuide das _
emocoes

Mente e corpo sao uma unidade sé. Portanto, quando uma pessoa
esta com problemas emocionais, 0 organismo como um todo se
ressente. E pode adoecer. Nao, nao é apenas fruto da imaginacao.
As doencas emocionais precisam ser encaradas de frente e tratadas,
para nao comprometer o fisico e levar a problemas mais graves.
Nesta edicao, mostramos como funciona essa relacao mente e corpo,
destacamos a ansiedade e o estresse como fatores de risco para

muitos males e trazemos solucdes para ajudar a amenizar o problema.

Espero que este conteudo seja bem util para vocé! Um abraco,
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Esta revista tem carater informativo e se baseia em dados seguros e consultorias a profissionais especializados, com
0 intuito de se tornar uma referéncia para a prevencao de doencas e a conscientizacao sobre cuidados com a satde.
No entanto, ela nao substitui o acompanhamento médico e psicologico. Para saber mais, procure um especialista, ok?



Fscute os
smals

Mente e corpo tém uma forte relacao e,
quando algo nao vai bem la em cima, todo
0 organismo pode sofrer

Texto BARBARA GATTI/COLABORADORA
Design KARINA ARRUDA

SISTEMA NERVOSO0 CENTRAL,

COMPOSTO PELO CEREBRO,

E DISSEMINADO POR TODO

0 CORPO ATRAVES DE RAMI-
FICACOES NERVOSAS. Por isso as emo-
¢oes tém relagdo direta com o organismo.
“Quando sentimos uma emocio intensa,
vamos apresentar reacoes em varios e di-
VErsos s1Stemas corporais, responsavels por
respostas orginicas especificas. A adrenalina,
[]{}Il' E?{ﬂll'l}".'rl{].l € UIm Neur :ltI'ill'l.‘-i-Il'lih'H{ " I'!':"HI'}[}I'I—
savel pela ativagio excitatéria. Desencadeia
a ativa¢do das respostas sistémicas”, explica
a psiquiatra Maria Cristina De Stefano.

Atencao!'

Doencas emocionais sao problemas sérios e que precisam

de tratamento. De acordo com a psiquiatra Maria Cristina, o
alcoolismo pode facilitar a depressao, assim como o tabagismo
favorece as crises de ansiedade. "Hoje conhecemos os trés D's do
Suicidio: dependéncia quimica + depressao + desespero. Tanto
as dependéncias como os transtornos mentais tém forte ligacao
com a hereditariedade, porém se a pessoa nao for exposta ao
risco, pode nao ocorrer a patologia”, afirma.
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Por isso, pessoas que vivemn ansiosas ou es-
tressadas, por exemplo, tém mais facilidade
em adquirir doencas. “Uma das mais graves
alteracoes psicofisicas que podem ocorrer em
nosso corpo sio no sistema imunologico”,
complementa.

SIM, E COISA DA SUA CABECA!

Isso porque, inicialmente, tudo vem de
1! “Todas as manifestagdes psiquicas, sejam
emocionais, cognitivas ou acoes sio realiza-
das primeiramente em nossa cabega”, afirma

O

Maria Cristina. Além disso, o hipotilamo € a
iarea do cérebro responsivel pelas manifes-
tacoes fisicas das emocdes. “Ele gerencia as
emocoes mais primitivas, essenciais para a
sobrevivéncia do ser e da espécie. As 5 emo-
¢oes basicas sdo: alegria, tristeza, raiva, medo
e nojo. Ele aciona a hipéfise que libera hor-
monios que vao estimular outros hormonios
viscerais’, indica a psiquiatra Maria Cristina
De Stefano. O problema é que muitos nio
entendem que as emocdes mal-resolvidas
podem, sim, se tornar problemas de saiude
e acabam menosprezando os sentimentos
do outro, causando ainda mais sofrimento
(veja sobre doencas psicossomaiticas nas
paginas 10 e 11).

Cérebro: sob estresse constante, as cé-
lulas nervosas cerebrais ficam danificadas
e podem até morrer devido a liberacio de
substincias toxicas. Podem surgir problemas
causados por transtornos psiquicos, como
cefaleias cronicas, nevralgias, labirintite ou
lesao de nervos.

Sistema cardiovascular: o excesso de
adrenalina e outros neurotransmissores exci-
tatorios, causados, geralmente, por emocgoes
da preocupagio, podem desencadear dores
€ apertos no peito, angustia, pressio alta e
arritmias cardiacas.

Sistema digestivo/excretor: a ansieda-
de pode atingir diretamente esse sistema.
Diarreia, constipagio, gases, sindrome do
intestino irritavel, tlcera de estresse, colica e
dor abdominal podem surgir durante crises
de ansiedade.

Pele: o maior 6rgio do corpo humano
nio fica isento quando surgem problemas
emocionais - ao contririo: de acordo com
Maria Cristina, ela é repositério de muitas
doencas de origem emocional. Alergias, co-
ceiras, urticarias, psoriase, quedas de cabe-
los, cilios e sobrancelhas, sio sintomas que
podem indicar emocdes desestabilizadas.

Procure
ajuda!

Se algo nao vai
bem e seus exames
estao normalizados,
nao hesite em
procurar ajuda

de um psicologo
ou psiquiatra
(entenda qual é o
ideal para o seu
caso na pagina 8).
“Eliminando as
causas fisicas de
certos sintomas,
é interessante
que o individuo
procure um
acompanhamento
psicolégico para
identificar a raiz
emocional e
psiquica do seu
sofrimento”, alerta
Milena Carbonari
Krachevski,
psicéloga.

CONSULTORIA Maria Cristina De Stefano, psiquiatra; Milena Carbonari Krachevski, psiciloga FOTOS 15tock.com/Getty Images
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Cuide do seu

2°cérebro

Entenda porque o intestino tem papel importante no bem-estar mental

Um cérebro
pelo outro!

Para que os dois
trabalhem juntos, ou
seja, para que haja
um maior controle
do funcionamento
intestinal e

das emocaoes,
especialistas indicam
a importancia de
uma alimentacao
balanceada. “"Nossas
escolhas, ou de
nossos pais, quanto
ao tipo e a qualidade
alimentar, estao

em maior ou menor
grau relacionadas

as doencas cronicas

- depressao,

panico, ansiedade,
enxaqueca,
esquizofrenia

- @ a doencas
gastrointestinais

- intestino preso,
sindrome do intestino
irritavel, colite e
doenca de Crohn”,
ressalta Katia.

SSE ORGAO ALONGADO E MAL FA-
LADO DO NOSSO CORPO, APESAR
DE FISICAMENTE ESTAR LONGE
DA NOSSA CABECA, ESTA LADO
A LADO COM O CEREBRO EM GRAU DE
IMPORTANCIA, de acordo com a ala médica
- chegando até ser chamado de “segundo cé-
rebro”. “0) intestino tem o seu proprio sistema
nervoso, o sistema nervoso autonomo, formado
por uma série de células nervosas e neuronios
que possuem ligacio direta com o sisterma ner-
voso central e o cérebro”, indica o cirurgiio e
nutrologo Hamilton Funes. Por isso, a qualquer
sinal de ansiedade, as chamadas entranhas res-
pondem em tom de alerta. “O sistema digestivo
€ sensivel as emogoes, portanto ao passar por
altera¢io de humor ou emocional, o individuo
pode desencadear problemas
no funcionamento intestinal”,
completa Hamilton. O mes-
mo acontece quando algo nio
cail muito bem, ocasionando
problemas emocionais e outras
alteragoes pelo corpo. A seguir,
compreenda como o intestino
funciona e como se relaciona
com emocoes - principalmente
com a ansiedade!

ALEM DA
DIGESTAO

Como o orgio é ligado ao
processo digestivo e de excre-
cio, outras funcoes acabam [
nio sendo destacadas, como a

Tento JESSICA FRABETTI Design KARINA ARRUDA

relacdo estreita com o cérebro e o emocional,
o papel primordial para o sistema imunolégico
e a produgio hormonal. “Nesse orgio estio
presentes cerca de 100 milhdes de neuronios
conectados com o cérebro e mais de 70% das
células de defesa do nosso corpo. O intestino
tem também relagio com o bem-estar, ji que
80% da serotomna (hormdnio responsavel pelo
bem-estar) do nosso corpo se origina nele”,
elenca o cirurgiio.

TOMA LA, DA CA!

Da mesma forma que um quadro de an-
siedade € capaz de fazer o intestino desandar,
quando algo prejudica a saude intestinal - seja
por alergia, intoxicagio ou alguma patologia
especifica - 0s nervos podem ficar agitados.

/

—

COMSULTORIA Hamifton Funes, especialista em cirurgia da obesidade mdrbida, cirurgia video laparosodpica, crurgia do cancer do aparelho digestiva, gastroenteralogia, terapia intensiva, mutrologia e cirurgia geral), da clinica
Muclehum, de 530 José Do Rio Preto; Katia Haranaka, cirurgia plastica FOTO [Stock.com/Getty Images

6. DOENCAS EMOCIONAIS ESPECIAL



Atona

Os 7 problemas que atingem o
maior 6rgao do corpo quando
as emocoes estao a flor da pele

Texto JESSICA FRABETTI Design KARINA ARRUDA

LA COBRETODO O NOSSO CORPOE

ESTA EXPOSTA AS MAIS DIVERSAS

AGRESSOES, SEJAM NATURAIS,

COMO SOL, POLUICAO E FALTA DE
UMIDADE, OU POR ACIDENTES. Entretan-
to, o que vem de dentro para fora, também
influéncia na saude da pele. "As psicoder-
matoses sio problemas desencadeados ou
agravados por fatores psicologicos. Sabe-se
que o sistema nervoso esta ligado direta-
mente a pele, o que faz com que problemas
emocionais agravem ou desencadeiem essas
doencas", explica o dermatologista Bruno
Vargas.

COMO UMA ERUPCAO

As condicoes dermatolégicas mais co-
muns desencadeadas, agravadas ou perpe-
tuadas por fatores psicologicos sio:

Vitiligo: ¢ uma enfermidade cutinea
com perda localizada da pigmentacio. Espe-
cialistas acreditam que o alto estresse pode
contribuir para o aparecimento da doenca.

Psoriase: causa erupcio e inflamacoes na
pele, muitas vezes com escamas esbranquica-
das. Possui componente hereditirio, porém
costuma ser desencadeada principalmente
por estresse ou depressiao profundos.

Acne: uma das explicacoes para o proble-
ma estd no fator emocional, uma vez que o
estresse ocasiona uma descarga de cortisol,

5

que favorece a sintese do hormonio masculino e, consequentemen-
te, a glandula sebdcea trabalha com carga total. Assim, os poros se
fecham, tornando mais ficil a acio de determinadas bactérias que
causam acne.

LS

Dermatite atopica e seborreica: aparecem em forma de leses
avermelhadas em grandes extensoes, causando coceira (a seborreica
pode se estender ao couro cabeludo). Aparecem devido a genética
associada com determinados alimentos, contato com bactérias ou
tungos, calor e transpiracio, assim como exposicio a icaros e es-
tresse recorrente.

Alopecia areata: provoca a queda de cabelo e pelos. "O estresse
cromico pode afetar o fluxo de sangue que alimenta a raiz do fio
de cabelo ou do pelo e assim leva-lo a queda frequente”, afirma o
psicologo Armando Ribeiro.

Disidrose: a enfermidade gera bolhas de dgua na pele. Tanto
micose ou alergia de contato quanto ansiedade e estresse podem
desencadear esse quadro.

Herpes: estd associada a diversos fatores, dentre eles, baixa
imunidade, febre, infecgdes, traumas locais e estresse continuo. O
virus HSV € o responsdvel por essa doenca, que € muito comum
€ contagiosa.

CONSULTORIA Bruno Vargas, dermatologista; Armande Ribeiro, psicdlogo e Coordenador do Programa de Avaliacao do Estresse do Centro Avancado em Satde da Beneficéncia Portuguesa de 580 Paulo com treinamento em
Stress Managerment pela Harvard Medical School (EUA) FOTO [Stock.comfGetty Images
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Os mestres-cucas

Psic6logo e psiquiatra: o que difere na
apresentacao desses profissionais? Confira!

Texto JESSICA FRABETTI Design RAFAELLA BORTOLAN/COLABORADORA

MBOS SAO ESPECIALISTAS EM OFERECER UM BEM-ES-
TAR MENTAL AOS PACIENTES, MAS, CADAUM COM A
SUA RECEITA. De um lado, o psicélogo age no comporta-
mento humano e seus processos mentais e conscientes. De
outro, o psiquiatra, que atua diretamente no diagndstico e tratamento,
principalmente, de doengas emocionais (como fobias), podendo minis-
trar firmacos. A seguir, entenda melhor sobre cada uma dessas fungoes.

PSICOLOGO

O campo em que esse profissional pertence, o da psicologia,
estuda fenémenos psiquicos e comportamentais do ser humano.
Apesar de existirem diversas formas de atuacio, a formacio acadé-
mica exige algumas técnicas para realizacio dos tratamentos. “Elas
se dao por meio da fala, do aconselhamento psicologico e de uma
escuta apropriada por parte do profissional que, por sua vez, visa
propiciar a expressio e a organizacio dos sentimentos do paciente
que se encontra em sofrimento psiquico”, esclarece o psicélogo
Caio Henrique Vianna Bapuista. Nesse processo ndo hd prescrigio
de remédios, porém, alguns especialistas podem indicar tratamentos
complementares para melhorar a qualidade de vida do paciente.
Entretanto, nido pense que € preciso de um problema grave para
buscar auxilio desse profissional: o psicélogo dispoe de técnicas que
auxiliam em situacdes de mudancas e desatios, terapia que, muitas
vezes, ajuda na manutencao da saide mental.

A
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PSIQUIATRA

Neste caso € preciso de diploma de me-
dicina e, s6 assim, uma opgio pela drea de
psiquiatria - a chamada residéncia médica.
Drusus Perez, professor de pos-graduacio
em Neurologia, dd exemplos de quando bus-
car auxilio psiquidtrico: “deve ser procura-
do para avaliacio de doengas mais comuns
na psiquiatria como depressdo, ansiedade e
dependéncia quimica. Outras doencas afe-
tivas com alteracdes comportamentais e que
devem ser abordadas pelo psiquiatra sio
esquizofrenia, bulimia, transtorno obsessivo
compulsivo ou bipolar”. Geralmente esses
transtornos tém gravidade o suficiente para
impactar a vida social da pessoa, levando a
perda de produtividade e sofrimento. Por
1ss0, € importante dizer que, principalmen-
te nesses casos, o profissional pode receitar
medicamentos.

“Com frequéncia
encontramos psicologos
e psiquiatras atuando
em conjunto em prol
da saude mental de um
paciente especifico”,
afirma a psicologa
Patricia Mekler

CONSULTORIA Patricia L Mekler, coordenadora da
equipe de psicologia do Hospital Sepaco; Caio Henrigue
Vianna Baptista, psicdlogo; Drusus Perez, professor do
Curso de Pos-graduacao em Neurologia da Faculdade
Instituto de Pesquisa e Ensino Meédico (IPEMED) de
Ciéncias Médicas FOTO Shutterstock Images



Sentimentos
aflorados

Estresse e ansiedade sao capazes de intensificar

- positivamente ou nao - os sentimentos

Texto BARBARA GATTI/COLABORADORA Design KARINA ARRUDA

S INDICES DE ESTRESSE E
ANSIEDADE NO BRASIL SAO
ALTOS: de acordo com a Orga-
nizacdo Mundial da Saade, cerca
70% da populacio brasileira sofre de estres-
se; 4 o Instituto de Psiquiatria do Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo, apontou que
a ansiedade atinge aproximadamente 12%
dos brasileiros. A seguir, conheca mais sobre
0s sentimentos e saiba até que ponto ter as
emocoes a flor da pele € saudavel.

ESTRESSE

Ele surge em conjunto com a sensagio
de necessidade de adaptacio em alguma
situacdo. Por isso, pode ser bom ou ruim:
a pessoa pode ficar estressada tanto pela
promocio no emprego, quanto pela de-
missdo, por exemplo. “O ser humano, por
natureza, procura manter um equilibrio de
suas forcas internas, com todos os 6rgaos
trabalhando em harmonia. Quando algum
evento importante, bom ou mau, ocorre
em nossa vida, causando alguma mudanca,
nosso corpo faz um esforco para se adaptar
a nova situacio”, explica a psicologa Marilda
Novaes Lipp, especialista no tema. Frente a
situagoes estressantes, podem surgir reagoes
positivas ou negativas. A negativa esta ligada
a0 desgaste emocional. E como se o copo
estivesse cheio e uma pequena gota d’agua
o fizesse transbordar. Ja o positivo faz com

CONSULTORIA Marilda Novaes Lipp, psicologa; Fabricio Mauricio, psicologo FOTOS Shutterstock Images e iStock. com/Getty Images

J"\
que o individuo busque aumentar seu desem-
penho, o tornando confiante para enfrentar

determinadas circunstincias e causa sensacio
de realizacio quando elas sdo superadas.

ANSIEDADE

O pensamento constante em determinada
situacido pode ser um indicio de que a an-
siedade esta atacando. Quem sofre com ela,
vive com os pensamentos no futuro. “Esse é
um fendémeno de ordem psico-orginica, que
explode sempre que o sujeito sofre anteci-
padamente diante de uma eventual situacio
de perigo, estresse ou desconforto que ele
supbe que vai enfrentar”, explica o psico-
logo Fabricio Mauricio. Inicialmente, ela
nio precisa ser tratada como doenca, pois,
de acordo com o profissional, uma dose de
ansiedade pode trazer beneficios. O proble-
ma surge quando ela comega a atrapalhar
as atividades do dia a dia, impossibilitando
o individuo de tomar atitudes referentes a
outras circunstancias, ja que esta preso em
outros pensamentos.

(=

Conheca os

MITOS!

Veja a sequir quais
sao o0s principais
mitos que existem
sobre ansiedade e
estresse.

1. Ansiedade nao é
somente genética.
2. Todas as pessoas
timidas sofrem com a
ansiedade.

3. Transtorno de
ansiedade é o
mesmo que Sindrome
do panico.

4. Estresse é doenca
de rico.

5. Criancas nao
sofrem com o
estresse.

6. O estresse nao
pode ser controlado.
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A origem do

problema...

...estd na mente! Entenda o que sdo as doencas psicossomaticas

Texto ANA BEATRIZ CASALI/COLABORADORA
Design KARINA ARRUDA

_"h-_.i

OCE, PROVAVELMENTE, JA OUVIU ALGUEM DIZER
QUE PENSAMENTOS POSITIVOS ATRAEM COISAS
BOAS OU QUE TER UMA VISAO NEGATIVA APROXIMA
EPISODIOS IGUALMENTE DESAGRADAVEIS. A l6gica
é valida e, inclusive, comprovada pela ciéncia. Prova disso é o reco-
nhecimento da existéncia das doengas psicossomaticas. Trata-se do
tipo de patologia que tem motivacio psicologica e causa alteragoes
no corpo.” E comum que pessoas angustiadas, nervosas, preocupa-
das e tristes tenham problemas em seus sistemas imunolégicos. O




sofrimento emocional produz cortisol, o
hormonio do estresse, fazendo com que o
organismo fique doente”, destaca a psiquiatra
Maria Cristina De Stefano.

E DOENCA, SIM

Apesar do nido aceitamento e até do pre-
conceito (por vezes decorrente da falta de
conhecimento) que rondam as doencas psi-
cossomaticas, elas se manifestam e exigem
tratamento especializado. De acordo com a
individualidade do paciente é possivel definir
como o acompanhamento seri realizado.
Mas, atencdo: doenga psicossomatica nao é
sinonimo de somatizagio. “A primeira apre-
senta evidéncia médica de comprometimento
de um 6rgio ou sistema. Ja a segunda ocorre
em individuos com vasta historia de queixas
clinicas (somaticas) envolvendo multiplos 6r-
gios ou sistemas com duragio de virios anos,
busca por exames e tratamentos médicos
sem evidéncia clinica”, explica o psiquiatra
Eduardo Birman. De qualquer forma, ambas
demandam cuidados profissionais.

Uma ajuda diferente

As solucoes - ou melhorias - para as doencas
psicossomaticas vao além da medicina
tradicional. Um dos métodos complementares
que pode auxiliar no combate e até na
prevencao desse tipo de patologia é a
microfisioterapia. A técnica busca eliminar os
traumas que ficaram gravados no organismo
através da autocura. O procedimento é
indolor e ocorre, de forma simplificada, da
seguinte maneira: o paciente permanece
deitado enquanto o profissional “sente
micromovimentos” em sua pele. A partir

dai, o especialista cria, com movimentos das
proprias maos, estimulos para que o corpo do
paciente extingua as memarias negativas.

NAO CONFUNDA!

Doencas psicossomaticas e doencas emo-
cionais sdo tipos diferentes de patologia. “As
emocionais sio caracterizadas pelo ‘exagero’
de certas emocgoes. Todos temos medo, por

exemplo, mas um medo patolégico torna-se
uma fobia”, pontua o psicanalista Cristian
Boragan. Sindrome do pénico, crise de an-
siedade, transtorno bipolar e transtorno
obsessivo compulsivo sio exemplos de doen-
¢as emocionais. Ja as psicossomaticas sio
doencas fisicas clinicamente comprovadas
€ COm causas emocionais.

O corpo fala

Veja algumas doencas que podem ter
origem emocional. Mas, cuidado! E
importante consultar um profissional para
um diagnostico ou antes de tomar atitudes
em relacdo ao tratamento (ou ingerir
medicamentos).

1. Refluxo: é caracterizado por sensacdes
de queimacao no estomago e de que um
liquido esta voltando para a boca.

2. Diarreia: ha um aumento na quantidade
de vezes de evacuacio e as fezes perdem a
consisténcia.

3. Parkinson: possui sintomas como
tremores e rigidez muscular.

4. Derrame: desenrola-se quando ha o
fechamento ou o rompimento de uma
artéria no cérebro.

5. Enxaqueca: trata-se de um tipo de dor
de cabeca com sintomas intensos.

6. Herpes: atinge, na maioria das vezes,
labios e genitalia e é conhecida pelas
vesiculas (bolinhas) agrupadas.

7. Dermatite atopica: tem como principais
sinais a vermelhidao, a coceirae o
surgimento de acnes na pele.

8. Infarto: da-se quando um coagulo
sanguineo bloqueia o fluxo de uma artéria
coronaria.

9. Arritmias: sao alteracoes na frequéncia
dos batimentos cadiacos.

10. Asma: acontece quando ha o
estreitamento dos bronquiolos, o que
dificulta a respiracao.

11. Bronquite: consiste na inflamacao dos
bronquios devido ao acimulo de muco nas
vias respiratorias.

CONSULTORIA Maria Cristina De Stefann, psiquiatra; Eduardo Birman, psiquiatra e professor da Faculdade de Medicna de Petropolis (RI); Cristian Boragan, psicanalista FOTOS [Stock.com/Getty Images
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Equilibrio .
€emociona

10 nutrientes que auxiliam na busca pelo bem-estar

Texto ANA BEATRIZ CASALI/COLABORADORA [Design RAFAELLA BORTOLAN/COLABORADORA

ACIDO FOLICO

A caréncia do nutriente, que também é
conhecido como vitamina B9, aumenta os
riscos de depressio, de acordo com dados
do The Institute for Functional Medicine,
nos Estados Unidos. A falta de dcido télico
é encontrada em 40% dos pacientes depres-
sivos. A ingestdo da vitamina € indicada,
principalmente, antes e durante a gestacio,
ja que ela auxilia na formacio do feto e na
protecdo contra o autismo, segundo uma
pesquisa realizada na Universidade da Ca-
lifornia, também nos Estados Unidos.

rontes: sFeijio mErvilha mLentilha

TRIPTOFANO

E um aminodcido que participa da pro-
ducio de serotonina, um neurotransmissor
responsavel pela sensacio de bem-estar. “A
serotonina vern sendo considerada fator indis-
pensavel para o humor. Ela tem sua produgio
aumentaca através do consumo de alimentos
ricos em carboidratos e no aminoacido trip-
tofano”, complementa a nutricionista Patricia
Ramos.

Fontes: = Grio-de-bico = Banana = Chia

VITAMINA C

Um estudo da Universidade do Alabama,
dos Estados Unidos, descobriu que grandes
doses de vitamina C podem aliviar a resposta
do corpo ao estresse. Além disso, a vitamina
tem acdo antioxidante e, por isso, combate o
estresse oxidativo, que se da devido ao excesso
de radicais livres e causa danos as células.

Fontes: = Tomate = Laranja = Kiwi

12 . DOENCAS EMOCIONAIS ESPECIAL

SELENIO

“Tem importante funcio antioxidante, capaz de remover os ra-
dicais livres”, indica a nutricionista Isabel Jereissati. Esses radicais,
quando em excesso, propiciam o envelhecimento precoce. Apesar
disso, o consumo do nutriente nio deve acontecer em quantidade
exagerada para que nio proporcione efeito contrario a saude.

rontes: = Castanha-do-pard = Frutos do mar = Aveia

ZINCO

“0O zinco consegue frear o processo de envelhecimento do cé-
rebro”, alirma a nutricionista Bianca Innocencio. Por isso, favorece
a capacidade de meméria e de raciocinio.

Fontes: =Soja ®» Carne ®» Améndoa

Cuide-se!

A alimentacdo @ uma parte importante na prevencao e no trata-
mento das doencas emocionais, sim. Porém, nao é a Unica. “Praticar
exercicios fisicos, ter um sono de qualidade e promover acoes que
sejam significativas para si mesmo, atendendo aos anseios mais
profundos também é fundamental nesse processo. E preciso ques-
tionar padroes de pensamentos negativos, quebrando e desafiando
crencas de baixa autoestima e desvalorizacao pessoal”, sintetiza a
especialista em inteligéncia emocional Semadar Marques.




FOSFORO
E um mineral que favorece a memoria
e, consequentemente, o cérebro. “0 fostoro
faz parte da estrutura das membranas das
células, essencial a transmissdo de impulsos
nervosos e ao armazenamento e liberacio
de energia”, explica a nutricionista Greice
Caroline Baggio.

rontes: = Ovo = Leite = Peixes

CAFEINA

E muito usada para afastar o sono e ajudar
em momentos que exigem concentracio. “0
caté, por exemplo, contém os icidos cloro-
génicos, antioxidantes naturais, que ajudam
a prevenir a depressiao e suas consequencias.
E um poderoso estimulante do sistema ner-
voso central, pois a cafeina atua bloqueando
a adenosina, neurotransmissor do sono”,
atirma a nutricionista Gabriela Marcelino.

Fontes: = Café » Cha verde ®» Ch4 branco

FLAVONOIDES

Uma pesquisa feita na Universidade de
Loma Linda, na Califérnia (Estados Unidos),
associou o consumo de flavonoides (do ca-
cau, no caso do estudo) a areas do cérebro
responsaveis por aprendizado e meméria,

Fontes: = Chocolate amargo = Uva
= Alho

‘;' ’T
VITAMINA E

Protege o organismo contra o estresse oxidativo causado pelo
excesso de radicais livres e atua em prol da saade cerebral, sendo
importante para a cognicio (funcoes como aprendizado e memoria).

Fontes: s Oleo de girassol ® Gérmen de trigo ® Espinafre

.

OMEGA 3

“Os dcidos graxos essenciais sdo precursores dos eicosanoides,
substincias que controlam e proporcionam o equilibrio hormonal
e todas as fung¢des vitais do organismo, sendo util para a circula-
¢io, as articulacoes, o sistema imune e as funcoes cerebrais. Assim,
auxiliam a evitar sintomas depressivos, bem como podem prevenir
doencas neurodegenerativas”, explica Greice.

rontes: = Azeite de oliva = Brocolis = Linhaca

COMNSULTORIA Bianca Innocencio, nutricionista; sabel Jereissati, nutricionista; Greice Caroline Bagagio, nutricionista; Patricia Ramos, nutricionista; Gabrigla Marceling, nutricionista; Semadar Marques, palestrante,
educadora e especialista em inteligéncia emocional FOTOS iStock/Getty Images e Shutterstock Images
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ATO DE CO-
MER REPRE-
SENTA MAIS
QUE TAMPAR
A BOCA DO ESTOMA-
GO: é através da comida
que encontramos confor-
to, relaxamento e bem-es-
tar. Alguns alimentos, em
destaque fornecem mais
alivio emocional que ou-
tros - € o que a professo-
ra de nutricio, Nadia Na-
ves, indica nesse cardapio,
com sugestoes alimentares
balanceadas.

CONSULTORIA Nadia Neves,
professora do curso de Nutricio da
Faculdade Anhanguera de Brasilia -
Pistdo Sul (DF) FOTOS Shutterstock
Images e iStock.com/Getty Images

-

= 4
Dia i
CAFE DA MANHA

= 2 fatias de pao integral com
1 fatia de queijo branco

= 1 copo (200ml) de leite de
arroz com cacau em po
LANCHE DA MANHA

=1 banana

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de salada
de alface e tomate

= 3 colheres (sopa) de arroz
integral

= 1 concha de feijao

= 1 posta de salmao grelhado
= 2 colheres (sopa) de puré de
cenoura

LANCHE DA TARDE

= 1 pote (170g) de iogurte

= 3 castanhas-do-para
JANTAR

= 1 filé de frango grelhado

= 3 pedacos médios de
batata-doce

CEIA

= 1 taca pequena de gelatina
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Alimentando
a alma

estado de espirito. Confira!

Texto JESSICA FRABETTI

Design RAFAELLA BORTOLAN/COLABORADORA

=
Nin 7

'L.,JI‘QJI P
CAFE DA MANHA

w1 fatia média de cuscuz com
queijo branco

» 1 xicara (50ml) de café

= ] fatia de mamao

LANCHE DA MANHA

= 1 ovo cozido

ALMOCO

w1 prato (sobremesa) de salada
de rdcula e beterraba ralada

w 3 colheres (sopa) de arroz

= 1 concha de feijao

3 colheres (sopa) de carne
moida

= 3 colheres (sopa) de vagem e
chuchu no vapor

LANCHE DA TARDE

m 1 banana com 2 colheres
(sopa) de aveia

JANTAR

» 1 cumbuca de caldo verde
apimentado

CEIA

= 1 pote (170g) de iogurte
desnatado

.
Dia 3
CAFE DA MANHA
=1 tapioca média com 1 colher
(sobremesa) de geleia
= 1 copo (200ml) de leite
desnatado com café
LANCHE DA MANHA
= 10 unidades de uva
ALMOCO
= | prato (sobremesa) de salada
de acelga e manga
= 1 prato (raso) de macarrao
integral ao molho de tomates
frescos
= 1 filé de frango grelhado
LANCHE DA TARDE
= 1 fatia pequena de bolo de
cenoura com cobertura de
chocolate amargo
= 1 copo (200ml) de suco de
abacaxi com hortela
JANTAR
» 3 colheres (sopa) de puré de
batata-doce
= 1 posta de tilapia grelhado
CEIA
w1 xicara (cha) de camomila

,,ﬁ

Um cardapio equilibrado e
com ingredientes certos sao
capazes de melhorar nosso



CAFE DA MANHA

= 1 pao francés integral com
2 pontas de faca de requeijao
light

w1 xicara (200ml) de cha
verde

LANCHE DA MANHA

» 1 maca com casca
ALMOCO

» 1 prato (sobremesa) de
salada verde escura

» 3 colheres (sopa) de arroz
integral

= 1 concha de feijao preto

» 3 colheres (sopa) de
abobora no vapor

LANCHE DA TARDE

=1 copo (200ml) de vitamina
de mamao com 1 colher
(sobremesa) de chia

JANTAR

» 1 cumbuca pequena de caldo
de frango apimentado
CEIA

1 xicara (cha) de erva-cidreira

Dia 3

CAFE DA MANHA

= 2 torradas com geleia
» 1 copo (200ml) de leite
desnatado com cacau em po
» 1 fatia fina de meldo
LANCHE DA MANHA

4 castanhas de caju semsal
ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de couve
picada com tomate

= 3 colheres (sopa) de arroz

» 1 concha de feijao

= 1 colher (sopa) de picadinho
de carme

LANCHE DA TARDE

1 pao de queijo médio

w1 copo (200ml) de suco verde
JANTAR

» 3 colheres (sopa) de bracolis
no vapor

= 1 posta de tilapia grelhada
CEIA

» 1 taca de gelatina

Dia 6
CAFE DA MANHA

= 1 tapioca média com 1 colher
(sobremesa) de geleia

# 1 copo (200ml) de leite de arroz
com cacau em po

LANCHE DA MANHA

= 1 banana

ALMOCO

w1 prato (sobremesa) de salada
de erva-doce, pepino e gergelim
® 3 colheres (sopa) de arroz
integral

= 1 concha de feijao-preto

= 1 frango grelhado

= 2 colheres (sopa) de puré de
cenoura

LANCHE DA TARDE

= 1 fatia pequena de bolo de
cenoura com cobertura de
chocolate amargo

= 1 copo (200ml) de suco de
abacaxi com hortela

JANTAR

= 3 colheres (sopa) de puré de
batata-doce

= 1 posta de tilapia grelhado
CEIA

= 1 taca pequena de gelatina

Dia 7

CAFE DA MANHA

= 1 fatia média de cuscuz com
queijo branco

= 1 copo (200ml) de leite
desnatado com cacau em po
= 1 fatia fina de melao
LANCHE DA MANHA

= 1 ovo cozido

ALMOCO

= 1 prato (sobremesa) de couve
picada com beterraba ralada
= 3 colheres (sopa) de arroz

= 1 concha de feijao

= 3 colheres (sopa) de carne
moida

= 3 colheres (sopa) de vagem
no vapor e tomate

LANCHE DA TARDE

=1 pao de queijo médio

= 1 copo (200ml) de suco verde
JANTAR

» 1 cumbuca de canja

= 3 colheres (sopa) de brocolis
no vapor

CEIA

= 1 pote (170g) de iogurte
desnatado
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20 dicas para aliviar as inquietacoes
do mundo exterior e encontrar
aprigo nos pensamentos

ENSAMENTOS NAO SAO FATORES

DETERMINANTES NA SAUDE DOS

INDIVIDUOS, MAS PODEM SER

LIMITANTES OU AGRAVANTES
DE ALGUMAS DOENCAS, PRINCIPAL-
MENTE QUANDO O TEMA E BEM-ESTAR
MENTAL. “Pensamentos negativos geram
sentimentos e agoes negativas. O pensamento
ruim por muito tempo pode baixar a imu-
nidade, predispondo a pessoa a processos
infecciosos”, destaca Jodo Jorge, médico
psiquiatra, hipiniatra e psicoterapeuta. Por
isso, para manter-se saudivel, a recomen-
dagdo de especialistas € buscar a harmonia
entre corpo e mente e otimismo nas deci-
sbes didrias - ou seja, a mixima “mente si,
corpo sio” deve ser lema! Confira, a seguir,
20 sugestdes de habitos didrios capazes de
‘mudar sua forma de vi(ver) a vida'




SUA RESPIRACAO VALE OURO. E com-
plicado, a principio, atentar-se a um ato tao
involuntirio quanto o de respirar. Porém,
prestar atencio em como entra e sai o ar, evitando
puxadas ofegantes de oxigénio, pode trazer mais
calma do que vocé imagina. Comece aos poucos,
reservando alguns minutos por dia ao exercicio.

COLOQUE-SE PARA DESCANSAR. Dormir

bem ndo é somente deitar e acordar quando

quiser. Um sono reparador acontece quan-
do se dorme, ao menos, 6 horas continuas. Para
isso, alguns hdbitos precisam ser adotados: evite
tecnologia antes de dormir; reserve-se em um
ambiente tranquilo e escuro e opte por nio fazer
refeicoes de dificil digestio nessa parte do dia.
Dessa forma, sua mente fica muito mais disposta
para os afazeres do dia a dia.

OCIO CRIATIVO. Quem disse que vocé

precisa ser “produtivo” o dia todo? Procure

reservar na agenda um tempo para nio fazer
ou pensar em nada. Assim, voceé tranquiliza sua
mente e tem mais facilidade em resolver questoes
importantes.

VOCE + ALGUNS AMIGOS BONS. A soma
é perfeita para desenvolver o lado emocio-

nal conjuntamente, em que um auxilia o
outro. Além disso, socializar signitica melhorar o
desempenho de dreas neurais.

ALIMENTE SEU ANIMO. Nem sempre po-
demos ter o tipo de aventura que buscamos
em nossas vidas, mas € possivel trazer inten-
sidade para suas acoes, mesmo que no dia a dia. Se
comprometa com seu trabalho, relacoes e viagens,
tentando trazer emocao para cada drea da sua vida.

CEREBRO SEMPRE ATIVO, CLARO! Nio
endurega esse 6rgao com atividades pouco
estimulantes. Procure fazer parte de ativida-
des, seja sozinho ou em conjunto, que traga vigor
a0 seu Orgao-mestre.

FOCO NA POSITIVIDADE. Mesmo nas

situacoes mais dificeis, o fato de encontrar

um significado positivo (resignificar) da
uma maitor plasticidade e, portanto, mais saude
para o cérebro.

APAIXONE-SE (TODOS OS DIAS). Os
neurotransmissores ¢ horménios produzi-
dos ao se apaixonar sio importantes para o
desenvolvimento do cérebro. “Uma pessoa que
ama alguém (hoje em dia até os pets ocupam este
espacgo) € mais sauddvel”, acrescenta o neurocien-
tista Aristides Brito.

METAS, METAS E METAS. O importante
€ NA0 esquecer o presente momento, mas
fazé-lo valer a pena. Dessa forma nos man-
temos mais ativos e determinados, ndo deixando
espaco para desinimo.

MEDITACAD, S1M! O assunto nunca
1 0 esteve tdo em alta, isso porque até a
ciéncia concorda como a atencio ple-
na pode favorecer o bem-estar fisico e mental do

individuo. O habito (que pode comecar timido,
pelo menos 5 minutos por dia) € capaz de ativar

o sistema parassimpatico, que acalma o corpo,
aliviando o estresse e ajuda a fortalecer a regiao
cerebral responsivel pela tomada de decisoes e

pelo equilibrio emocional.
Sempre € tempo de buscar novas me-

I I tas e decisdes, ou seja, ndo se limite.

A autoimposi¢io € severa para a mente e pode

RECOMECAR NUNCA E DEMALIS.

alimentar sentimentos como angustia e tristeza.

CONCENTRE-SE NO SEU CORPO.
1 2 Busque alguma pritica fisica regular
e atente-se 20S Seus Movimentos € o
prazer liberado em cada aula. Ao ser ativo, vocé
promove liberacio de endorfinas, substincias do

prazer, e de BDNE, substincia do aprendizado, que
facilita a formacao de novas conexdes no cérebro.
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Tenha a iniciativa de

Alimentar a mente com | ., transmitir boas emog¢des para influenciar o ambiente
sentimentos positivos € uma em que estd.
6tima acdo, mas ela se intensifica quando
vocé busca uma alimentagio mais saudavel , NAO SE SABOTE! Busque, sempre que possivel, tarefas
e equilibrada. | que dio prazer e dé a elas um tom de compromisso.

Assim voceé ndo vai ter a sensacdo de que esta patinando
e ndo sai do lugar.

Se-

gundo estudos neurocientiticos, | A UM \ Agradecer pelo que vocé tem € um habito
o modo como nos comportamos no que se que cultiva bons pensamentos. Persista e comemore a
refere a postura corporal, influencia as emo- ~ cada mudanca de hdbito, uma vez que eles correspon-

¢oes que sentimos. Simular felicidade ajuda  dem a novas possibilidades, autoconhecimento e evolugio pessoal.
a liberar a quimica interna da felicidade, pela
leitura que os neurdnios da emocio fazem
do semblante e da postura corporal.

\ ‘lerapia e coaching nio sio so

' para quem estd doente: trata-se
de um processo de autoconhecimento que
favorece o entendimento das razdes que o
levam a fazer o que vem fazendo, buscando
aliviar o sofrimento emocional.

Cultive o hibito de despertar to-
dos os dias com um pensamento
positivo. Cada dia, concentre-se em uma frase g

que tenha a ver com a seu periodo de vida
e 0 que mais almeja. Evite trazer para o seu
dia pensamentos limitantes, principalmente
a0 acordar.

Quando um pen-

samento ruim bater a porta, faca

o exercicio de enxergar por outro

ponto de vista e tente nao dar mais peso a ele.

CONSULTORIA Aristides Brito, neurocientista, coach e diretor da Marca
Pessoal Treinamentos FOTOS I5tock.com/Getty Images
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