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PARTE | - INTRODUCAO

A pandemia COVID-19 imp0s alteragbes comportamentais
na sociedade que dentre outras incluem o isolamento social. O convivio
compulsério em ambientes, na maioria das vezes, de area fisica reduzida, pouca
ventilacao e iluminacgao, contribui para agravar o estresse ja instalado pelo medo,
inseguranca e panico impostos por uma doenca ainda sem tratamento definido e de
prognastico tragico.

A diminuicao de atividade fisica imposta pelo confinamento pode desencadear
alteracdes neurologicas importantes que se caracterizam por diminui¢cao de endorfinas,
inibicao de fator
neurotrofico derivado do cérebro dentre outros mecanismos.

Familiares e amigos de individuos vitimados pela
pandemia, profissionais da saude diretamente envolvidos no acolhimento dos
pacientes e a sociedade como um todo passa a ser vulneravel a ansiedade

O estresse cronico vem associado ao aumento dos niveis de cortisol o que
desregula o processo imunologico e a nivel cerebral também leva a
neurotoxicidade com alteracao do sono e memoria.

Dados esses comprovados por N0sSso grupo, em pesquisas com animais de
laboratorio(1) e ensaios com individuos sob situacao de estresse continuo(2).
Neste momento, terapias alternativas de abordagem da Ansiedade tais como

Meditacao, Homeopatia, Acupuntura, Atividade Fisica, Fitoterapia e Terapia

Dietética precisam estar mais proximas de todos.
Aqui, engajados no movimento
de nossa Instituicao, pretendemos fornecer alguns esclarecimentos sobre os
mecanismos envolvidos na etiopatogenia da Ansiedade, sintomas e aspectos
biomoleculares de elementos da dieta com potencial efeito modulador dos
transtornos de humor, sono e comportamento associados a esse mal.



PARTE Il - A ANSIEDADE
& FATORES DA DIETA

A ansiedade & um processo natural e esta presente nas fases do ciclo da
vida. Ela passa a ser patolégica quando o individuo experimenta uma seérie de
sintomas e apresenta uma gama de sinais caracterizados por disturbios do sono,
do comportamento que acompanham o transtorno da ansiedade e suas varias
facetas.

Nesse momento, uma serie de queixas sao relatadas: dor no peito, maos e
pés frios, sudorese intensa, taquicardia, pensamentos e pressentimentos ruins,
insdnia, sono interrompido, alteracao do humor, alteracdes comportamentais,
irritabilidade, alteracao da memoria, desconforto gastrico, diarreia, dores
musculares...que podem vir acompanhadas ou isoladas; fazendo-se necessario
procurar ajuda profissional.

No que se refere a Nutricao, ao longo dos ultimos anos, a ciéncia vem
identificando uma série de componentes bioativos da dieta que tem associacao
direta com a saude mental. No tocante a ansiedade, os mecanismos moleculares
associados aos efeitos desses constituintes da dieta reside, na maioria das vezes,
no seu poder antioxidante e anti-inflamatorio ou no fato de que alguns
nutrientes atuem como precursores de neurotransmissores e/ou co-fatores de seu
metabolismo.

Dentre os nutrientes com maior associacao benéfica no controle da
ansiedade, tendo seu consumo frequentemente orientado em casos de ansiedade,
panico e depressao, destaca-se o aminoacido triptofano encontrado em alimentos
de origem animal e vegetal. E precursor da serotonina e da melatonina, ambos
neurotransmissores envolvidos na etiopatogenia da ansiedade. Esses
neurotransmissores estao envolvidos na modulagao do humor, sono e comportamento
comprometidos no estado de ansiedade.

A vitamina B6 e os minerais Ferro e Magnésio também sao importantes pois
atuam como co-fatores das enzimas envolvidas no metabolismo do triptofano.

Fontes de triptofano: chocolate amargo, banana,
laticinios, grao de bico, soja, tofu.

Fontes de Vitamina B6: Leite e derivados, feijoes,
cereais integrais, banana, aveia, levedura.

Fontes de Magnésio: chocolate, cereais
integrais, sementes, frutas e hortalicas

Fontes de Ferro: carnes vermelhas, gema de
ovo, peixes, frutas secas, leguminosas



Dados recentes comprovam que a regulacao da sintese e liberacao da
serotonina € tambéem mediada pelos acidos graxos da serie omega-3:
Eicosapentaenoico(EPA) e Docosahexaenoico(DHA):

O acido graxo EPA, ao
inibir a sintese de Prostaglandinas da série E2, reconhecidamente
pro-inflamatorias, auxilia a sintese de serotonina.
O acido graxo DHA
encontrado com abundancia no cérebro, é fundamental para a manutencao da
adequada fluidez de membranas de neurdnios, sendo benéfico para a ligacao de
serotonina, dopamina e outros neurotransmissores aos seus receptores, e € importante
para a membrana sinaptosomal regulando a neurotransmissao (3).

Suas fontes sao peixes de aguas frias: atum, sardinha, salmao e devem
ter seu consumo aumentado para trés vezes na semana.
Segundo alguns autores, para alcancar tais efeitos, o consumo de EPA
deve alcancar 2g ou mais e DHA 1 g (3), 0 que demandaria a
prescricao do 6leo de peixe em capsulas. Porém, uma vez mais, neste caso, deve-se recorrer
a prescricao por nutricionista, uma vez que esses acidos graxos aumentam o tempo de
Protrombina, a fluidez do sangue , diminui sua viscosidade e, portanto, podem ser
contraindicados em algumas situacdes.

Os mesmos autores também enfatizaram a importancia da vitamina D no metabolismo do
triptofano, uma vez que essa vitamina ativa a transcricao da enzima triptofano 2- hidroxilase
gue atua na primeira etapa da sintese da serotonina. As principais fontes alimentares de
vitamina D incluem: gema de ovos, leite e derivados, peixes, 6leos de peixes, visceras(figado).
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Para a utilizacao central do
triptofano e o desempenho de sua funcao na sintese de serotonina,
é igualmente necessario o consumo de carboidratos complexos que
manterao a glicemia e a insulinemia em niveis adequados.



Mais recentemente, autores vem identificando o efeito benéfico no uso de Probidticos,
em especial do género Lactobacillus e Bifidobacterium, no controle da ansiedade. Esses
microorganismos promoveriam a sintese do neurotransmissor
inibitério GABA(Acido Gama Aminobutirico) que reduz as alteracdes observadas na
ansiedade. Seu efeito é dose dependente devendo atingir 100 UFC/ml (Unidades
Formadoras de Colonia) e o tempo de tratamento de 4 a 8 semanas(4).Certamente que
sua prescricao deve ser feita por nutricionista pois demanda acompanhamento
e prescricao conjunta de prebioticos.

A sabedoria popular também vem tratando da Ansiedade com preparacdes de
ervas, sendo que algumas ja tem comprovacao cientifica e sao adotadas em
praticas integrativas do SUS, destacando-se dentre elas a Passiflora
incarnata(maracuja), a Valeriana officinalis, a Matricaria recutita(camomila), a
Melissa officinalis(erva cidreira)(5). O efeito ansolitico destas plantas pode
ocorrer via modulacdo do sistema GABA(Acido Gama Aminobutirico): por terem
afinidade pelos receptores GABA,ou por ativarem a sintese deste
neurotransmissor inibitério;ou ainda ,devido aos constituintes flavonoides, que
tem afinidade por receptores
benzoadizepinicos(8,9)

De uma forma geral, sao usadas as folhas secas (de 6 a9 g/150 ml de
agua) e o preparo do cha por infusao. O consumo proposto varia de 50 a 200 ml
/dia ou de acordo com a prescricao por profissional habilitado. Nao é
recomendavel a ingestdo junto as refei¢cdes, porque podem interferir na absorcao
de alguns nutrientes. O consumo exagerado pode trazer maleficios a saude.

E preciso entender que os chas ndo sdo
inocuos: tem propriedade farmacolégica e podem ter efeitos colaterais, interacdes
medicamentosas e contraindicacdoes. Nao devem ser consumidos por gestantes, lactentes,
criancas, individuos fazendo uso de diazepinicos, barbituricos, hipotensores,
anticoagulantes.
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PARTE Il -ALIMENTACAO
COMO ESTRATEGIA DE
CONTROLE DA ANSIEDADE

O ato de alimentar-se e a
Importancia da Mastigacao!

O ato de alimentar-se ultrapassa a
necessidade fisiologica de suprir as necessidades caldricas e vem cercado de
significados oriundos de raizes socio-culturais. Remonta as praticas familiares
e tem forte componente emocional.
A escolha dos alimentos € um processo complexo que
depende da distribuicao de renda que interfere na disponibilidade de acesso aos
géneros alimenticios, ao mesmo tempo que é influenciada pelo apelo da midia e
da sociedade, pelo ritmo de vida contemporaneo bem como pela bagagem cultural
do individuo.
A educacao nutricional a medida que impulsiona a
tomada de consciéncia por escolhas saudaveis, também tem grande influéncia
nesse processo.
Tendo em vista que os sentimentos e emocdes estao
intimamente envolvidos na alimentacao, o ato de alimentar-se pode,
perigosamente, se tornar um mecanismo compensatério em situacdes de caréncia
afetiva. Quando isto acontece, o ato fisiologico e prazeroso, pode dar origem a
transtornos comportamentais da alimentacao provocando bulimia e anorexia
nervosa ou doencgas cronico degenerativas tais como: obesidade, diabetes, sindrome
metabdlica decorrentes de compulsao alimentar.

Por outro lado, essa interacao da emocao com a alimentacao e vice-
versa pode, uma vez bem conduzida, se tornar uma interessante
estratégia no controle da ansiedade.

A IMPORTANCIA DA MASTIGACAO:

A mastigacao € a primeira etapa do processo fisiologico que possibilita
a degluticao e digestao dos alimentos e a absorgao dos nutrientes. Envolve e
demanda saude oral: denticao completa, perfeita secrecao salivar, integridade
da lingua, forca muscular... e, uma vez realizada de forma incorreta pode
acarretar uma série de transtornos.
Um dos primeiros sinais da ansiedade pode ser observado a mesa: quando o
habito de "comer depressa" se torna uma caracteristica.



O aumento do numero de ciclo mastigatorio alivia
a ansiedade e esta associado a melhora da qualidade do
sono e da memoria. Da mesma forma, os autores
enfatizam que a mastigac@o lenta e cuidadosa, estimula
0S mecanismos pré-absorcdo, facilitando a cinetica da
digestdo e aumentando a saciedade(6).

O ato de mastigar tem sido considerado como um processo similar a
pratica de meditacao onde a atividade repetitiva favorece sua
performance(7)

. Desta forma o individuo aprimora o sentido gustatorio, toma
consciéncia do alimento e evita a compulsao alimentar.

Por outro lado, a mastigacao noturna desordenada dando origem a dor
e desgaste 0sseo, Como ocorre no bruxismo, e
muito comum em pessoas com ansiedade, é obviamente prejudicial.




PARTE IV :
Como usar essas
evidéncias a nosso favor:

Faca da alimentacao o seu ritual de prazer e de
auto-conhecimento!

- DE ATENCAO A MASTIGACAO!

Acostume-se a mastigar pequenas por¢des no
minimo 20 vezes para preparacoes solidas macias a 40 vezes para preparacoes
solidas duras, saboreando calmamente, até que vocé perceba que completou o
ciclo mastigatério e fez um bolo alimentar macio na cavidade oral, apto para a
degluticao evitando engasgos, mal-estar, refluxo ...muito comuns na ansiedade.

Voceé vai redescobrir o aroma, a textura e o sabor dos alimentos!!

- ELABORE RECEITAS

Cozinhando resgatamos nossa memoria afetiva, aquele momento prazeroso em
familia: o arroz de forno da vovo, a pizza da tia, o pudim de pao, o manjar, as
panquecas... Vocé pode redescobrir muitas receitas e também recria-las!! Nao

deixe de cozinhar se ndo tiver 3 mao todos os ingredientes!! DE ASAS A SUA

CRIATIVIDADE!!




RETOME A PRATICA DE
SERVIR AS REFEICOES A MESA

Curta o prazer de montar uma bela mesa para
vOoCé e seus familiares; ensine esse habito a seus filhos. Evite comer segurando
o prato, assistindo TV, manipulando celular....

. CURTA O PRAZER DE
COMPARTILHAR A REFEICAO!

se estiver sozinho...
Fotografe e poste nas redes sociais ou as envie em grupos pelo celular... ou
seja, estimule outras pessoas a seguir sua sugestao!

. INCLUA EM SUAS REFEICOES AS FONTES DE NUTRIENTES
CITADAS NESSE MATERIAL

C INCORPORE CHAS AO SEU HABITO ALIMENTAR
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