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RESUMO

A depresséao afeta no mundo 264 milhdes de pessoas no mundo a depressao
tem causas multifatoriais, sendo genético, psicolégico, ambiental, e também
nutricional. Uma das linhas de estudos, avalia que a depresséo € causada por uma
falha bioquimica no sistema nervoso, sendo que 0s principais neurotransmissores
envolvidos s&o a dopamina, serotonina e norepinefrina. Reconhece-se atualmente a
influéncia do eixo intestino-cérebro para o desenvolvimento de doencas mentais, 0
intestino é visto como o “segundo cérebro” devido a sua capacidade de interferir nos
circuitos neurais, alterando funcdes cerebrais e até mesmo comportamento. O objetivo
deste trabalho foi desenvolver um material educativo sobre os impactos da depressao
no desenvolvimento e tratamento da depressao. O presente trabalho tratou-se de um
estudo transversal qualitativo, busca de artigos cientificos em plataformas digitais:
scielo, google académico e pubmed, bem como a leitura de livros da biblioteca do
UNISAGRADO, com as palavras-chave em portugués alimentacdo, nutricdo. Nao
existe um consenso sobre a dieta padrédo para o tratamento depressivo, ha evidéncias
robustas que uma dieta pré inflamatoria somada, pobre em micronutrientes e a fatores
multifatoriais pode culminar no desenvolvimento da depresséo. Pode-se concluir que
o material educativo desenvolvido no presente estudo é de extrema importancia visto
que tem linguagem simples, facil, sendo fundamental para pessoas que tem a doenca,
oferecendo atividades praticas, receitas, e podendo ser entregue futuramente na
Clinica de Psicologia do UNISAGRADO apdés a pandemia de covid- 19.

Palavras-chave: depresséo, neurotransmissores, nutri¢cdo, alimentacao.



ABSTRACT

Depression affects 264 million people worldwide. Depression has multifactorial
causes, being genetic, psychological, environmental, and also nutritional. One of the
lines of study assesses that depression is caused by a biochemical failure in the
nervous system, and the main neurotransmitters involved are dopamine, serotonin and
norepinephrine. It is currently recognized the influence of the intestine-brain axis in the
development of mental illnesses, the intestine is seen as the “second brain” due to its
ability to interfere with neural circuits, altering brain functions and even behavior. The
aim of this work was to develop educational material on the impacts of depression on
the development and treatment of depression.The present work was a qualitative
cross-sectional study, searching for scientific articles on digital platforms: scielo,
academic google and pubmed, as well as reading books from the UNISAGRADO
library, with the keywords in Portuguese food, nutrition and depression and on digital
platforms in English, the keywords food, nutrition and depression were used. There is
no consensus on the standard diet for depressive treatment, there is strong evidence
that a combined pro-inflammatory diet, low in micronutrients and multifactorial factors,
can lead to the development of depression. It can be concluded that the educational
material developed in this study is extremely important as it has simple, easy language,
being essential for people who have the disease, offering practical activities, recipes,
and can be delivered in the future to the Psychology Clinic of UNISAGRADO after the
covid- 19.

Keywords: depression, neurotransmitters, nutrition, diet.
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1 INTRODUCAO

A palavra depressdo € uma expressao vinda do latim depressus que significa
deprimir- se. Surgiu no século XVII para designar o estado de desanimo ou a falta de
interesse pelo seu cotidiano. O conceito de depressdo ganhou espaco conforme a
religido e o sobrenatural em que se baseavam as doencgas mentais e fisicas que com
0 passar do tempo e a evolucdo cientifica foram substituidas pela racionalizacao,
pensamentos filoséficos e pesquisa cientifica (ASSUPCAO; OLIVEIRA; SOUZA,
2018).

As primeiras evidéncias historicas sobre alteracdes no estado mental sdo
mencionadas nas escrituras biblicas e na mitologia, em uma época em que se
acreditava que o adoecimento fisico e da mental eram causados pela furia do divino
e mistico (ASSUPCAO; OLIVEIRA; SOUZA, 2018).

Ao longo dos séculos varios pensadores e médicos se debrugcaram em busca
de respostas a melancolia, mas somente no século XIX e XX que os estudos tiveram
éxito e os pesquisadores deram grandes passos, havendo o desenvolvimento de
farmacos e psicoterapias. Em destaque havia a médica psiquiatra Nise da Silveira,
que pelo menos 30 anos antes da reforma psiquiatrica no ja colocava em prética ideais
de terapia ocupacional (arte e contato com animais domésticos), objetivando
reinsercdo na sociedade com respeito e cuidado a esses pacientes.

Nos dias atuais a depresséao afeta no mundo 264 milh8es de pessoas, no Brasil
sao cerca de 11 milhdes atingidas, em que essa patologia implica em desempregos,
isolamento, afetando relacionamento com a familia e pessoas préximas, podendo até
levar a episddios mais extremos como o suicidio, em um total desespero a solugéo
para seus problemas, cerca de 800 mil jovens de 15 a 29 anos cometem suicidio
anualmente, a falta de informacdes a familiares e entes queridos dificulta o socorro,
os sinais de alerta podem ser; mudancas no comportamento, autopunicao,
pessimismo, desisténcia da vida, expressdo de pensamentos pessimistas, Sao
indicativos para a procura especializada (ASSUPCAQ; OLIVEIRA; SOUZA, 2018;
WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2017).

A depressao é uma doenca comum que interfere no cotidiano, na capacidade
de fazer tarefas simples como por exemplo comer, dormir, trabalhar, sendo as
mulheres as mais atingidas, (ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2017).
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Os transtornos mentais ainda ndo sdo completamente entendidos, uma das
linhas de estudos, é a falha bioquimica no sistema nervoso, na qual os principais
neurotransmissores envolvidos na depressdo sao a dopamina, a serotonina, e
norepinefrina sendo seus percursores adquiridos através da alimentacdo: os
aminoacidos tirosina e triptofano, o desenvolvimento da depressdo complexo
multifatorial sofrendo iniUmeras influéncias: genéticas, psicologicas, ambientais, e
também nutricionais (DINIZ; NEVES; VIEIRA, 2020).

A alimentacdo pode sim contribuir para o desenvolvimento da depressao,
principalmente com os habitos alimentares ocidentais, que estimulam o consumo de
alimentos caldricos, ricos em gorduras saturadas, acucares e pobres em
micronutrientes, sendo apenas calorias vazias, em que o organismo talvez nao tenha
as suas necessidades alcancadas e a ingestdo constante desses alimentos também
afetam: o intestino, a producdo de neurotransmissores, sinalizacées hormonais,
ocasionando um desbalanco metabolico afetando o sono, humor e comportamento,
gatilhos para a ocorréncia da depressdo e desenvolvimento cronicas nao
transmissiveis como: a obesidade, diabetes mellitus tipo 2 (MOLUDI et al., 2020;
SARRIS et al., 2015).

Reconhece-se atualmente a influéncia do eixo intestino-cérebro para o
desenvolvimento de doencas mentais, o intestino é visto como o “segundo cérebro”
devido a sua capacidade de interferir nos circuitos neurais, alterando funcdes
cerebrais e até mesmo comportamento, as alteracdes na microbiota intestinal
(disbiose) induzem o aumento da permeabilidade intestinal, como resultado ha a
invasdo de parte das bactérias, virus e seus produtos nocivos ao organismo,
ocasionando inflamacao sistémica, que por sua vez provoca a neuroinflamacao. O
desequilibrio na microbiota intestinal € influenciado por varios motivos: estresse, sexo,
idade, alimentacéo, uso de antibidticos (SARRIS et al., 2015).

A populacdo contemporanea sofre de males adquiridos ao longo de anos de
excessos, que culminam no aparecimento de doencas crénicas ndo transmissiveis
(DCNT), sobrepeso, obesidade, hipertenséo, diabetes mellitus tipo 2, cancer, que
inclusive a depresséao pode estar associada as influéncias do consumo de certos tipos
de alimentos como: carboidratos refinados, gorduras saturadas, estando
principalmente presentes em alimentos processados e ultraprocessados. (SARRIS et
al., 2015, SOUZA, 2010).
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A Educacdo alimentar e nutricional € uma ferramenta para propagar a
importancia da alimentacdo saudavel, de forma em que ha a transformacéo de artigos
cientificos em textos que a populacgéo leiga entenda, em que as plataformas digitais e
redes sociais Instagram e Facebook conseguem propagar os materiais de EAN
rapidamente atingindo um grande numero de pessoas (MORIOKA, 2020).

A internet e redes sociais sdo consideradas difusoras do corpo ideal, sendo
muitas vezes 0s locais em que a populacdo se inspira para o0 modelo de corpo
saudavel, gerando comparacdes do corpo real e o exibido em plataformas digitais
como: Instagram, levando a insatisfacdo com a autoimagem, corroborando para o
desenvolvimento do comer transtornado, transtornos de imagem: anorexia, bulimia,
causam também o isolamento social, transtornos de ansiedade e depressao. Ha
crescente preocupacao da populacdo com a alimentacao e a salde, em muitas vezes
os individuos ndo procuram fontes confidveis para o aprendizado, encontrando
informacBes e orientagcdes supostamente milagrosas, podendo trazer impactos
negativos para a saude fisica, mental e social (MORIOKA, 2020).

A ciéncia da nutricdo pouco a pouco ganha espaco em diversas areas clinicas,
devendo estar presente também no campo mental, neste contexto, o presente
trabalho, se propfe a elaborar um material educativo, no formato de e-book, com
objetivo de elucidar sobre a depresséo e abordar sobre como o habito alimentar pode

colaborar para o desenvolvimento e piora dos sintomas depressivos.
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2 OBJETIVOS

A seguir apresenta- se os objetivos do trabalho.

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar um material educativo sobre o0s impactos da alimentacdo no

desenvolvimento e tratamento da depressao
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3 JUSTIFICATIVA

O alto indice de pessoas afetadas pela depresséo tem crescido a cada ano.
Pesquisas apontam que a falta de uma alimentacdo adequada pode ser associada ao
desenvolvimento da depresséo, ou a piora nos sintomas depressivos.

A nutricdo como parte da estratégia de tratamento deve ser uma opcado em
conjunto com o psiquiatra e com psicologo, entre outros profissionais da saude. O
trabalho em tela, tem como objetivo a constru¢cdo de um material educativo no formato
de e-book, voltado para a populacdo que demanda esse tipo de atencéo e cuidado. E
necessario ressaltar, a importancia da alimentacdo saudavel como forma de um
tratamento complementar, além do impacto da ingestdo de certos alimentos no

organismo e nos sintomas depressivos.
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4 MATERIAIS E METODOS

Apresentamos abaixo os tépicos metodolbégicos da pesquisa:

O presente trabalho objetivou de um estudo transversal qualitativo com o
objetivo de elaborar um material educativo, no formato de e-book, sobre alimentacao
e depressao.

As informacdes foram selecionadas e alinhadas para a confec¢ao do contetudo
e do material e apos as corre¢les, foi feito a formatacdo da estética através do
programa CANVA.

A construcdo do material educativo foi conduzida pelas perguntas norteadoras
abaixo:

a) O que é depressao?

b) Quais sao os agentes desencadeantes da depressao?

C) Qual a importancia do nutricionista e da alimentagcédo no tratamento e

prevencao desta patologia?

d) Quais sdo fatores externos que promovem impacto sobre a saude

mental?

e) Como fazer refeicbes e receitas saudaveis?
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5 RESULTADOS

ApOGs a pesquisa e a revisdo cientifica, foi elaborado um material educativo,
sendo este apresentado abaixo em formato de texto e no APENDICE A em formato
de e-book confeccionado no CANVA

A confecgéo do material aconteceu em 5 fases:

) 12 fase - DefinicAo das perguntas norteadoras para que fossem

levantados os assuntos abordados no e-book.

° 22 fase — Levantamento bibliografico: Obtencdo das informacfes sobre

0s assuntos abordados no material, em que foram utilizados livros da biblioteca

UNISAGRADO e as plataformas digitais scielo (5 artigos), google académico

(39 artigos) e pubmed (7 artigos).

° 32 fase — Leitura e selecao das informagdes referentes ao tema
° 423 fase — Confeccdo dos elementos textuais
° 52 fase — Formatacédo do e-book através do aplicativo CANVA.

O QUE E DEPRESSAO?

A depressédo atinge 264 milhdes de pessoas no mundo, no Brasil 11 milhdes
de pessoas sao atingidas por essa condicdo (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2017).

Os transtornos depressivos sdo caracterizados por tristeza, perda de
interesse ou prazer, sentimento de culpa ou baixa autoestima, sono ou apetite
perturbados, sensacdo de cansaco e falta de concentracdo. A depresséo
pode ser duradoura ou recorrente, prejudicando substancialmente a
capacidade de um individuo de funcionar no trabalho ou na escola ou lidar
com a vida diaria. Em sua forma mais severa, a depressédo pode levar ao
suicidio. Os transtornos depressivos incluem duas subcategorias principais:
Transtorno depressivo maior ou episédio depressivo: que envolve sintomas
como humor deprimido, perda de interesse e prazer e diminuicdo da energia;
dependendo do ndmero e da gravidade de sintomas, um episédio depressivo
pode ser classificado como leve, moderado ou grave distimia, uma forma
persistente ou crénica de depressdo leve: os sintomas da distimia séo
semelhantes a episddios depressivos, mas tendem a ser menos intensos e
durar mais tempo. (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2017, p. 7, traducéo
nossa).

A depressao atinge todas as areas da vida, diminui o desempenho escolar,
interfere na produtividade no trabalho, nos relacionamentos intrafamiliares, na vida

social. Mas nem sempre, a depressao € sindnimo de tristeza. A tristeza € um
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sentimento como a alegria ou 0 medo, que costumam ser passageiros. Ja na
depressdo os sintomas como tristeza e 0 vazio existencial, ndo passam em pouco
tempo. H4 impactos no humor em que que a tristeza é a autodesvalorizacdo sao
relatados. A depressdo ndo uma doenca exclusiva dos adultos, criancas e
adolescentes, ricos ou pobres, famosos ou anénimos todos podem desenvolve-la
(PORTO, 1999).

NO CORPO OS REFLEXOS SAO

Sensacdo de falta de energia, fadiga mesmo em atividades que eram
consideradas agradaveis, virando grandes obrigacdes, observa—se a lentificacdo para
se tomar decisdes, concentrar, principalmente em atividades que antes eram
automaticas, alteracdes no sono, como insénia (mais frequente) ou o aumento da
sonoléncia, alteracdes de apetite 0 mais comum é a perda de apetite, mas também
pode haver o aumento do apetite, reducdo do desejo sexual, sensacao de peso no
corpo, parece estar carregando algo pesado. Além disso, a depressao causa impactos
sociais e comportamentais: isolamento social, crises de choro e pensamentos
suicidas, anualmente 800 mil vidas sdo perdidas por causa do suicidio sendo a
segunda causa de mote entre a populacdo jovem de 15 a 29 anos (ORGANIZACAO
PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2017).

O QUE PODE DESENCADEAR A DEPRESSAO?

Ainda néo é possivel ter clareza sobre as causas dos estados depressivos, mas
€ possivel que seja a combinacdo dos fatores genéticos, bioldgicos, ambientais,
psicologicos. Estudos atuais reforcam o impacto da alimentacdo sobre o
desenvolvimento e a progresséo da depressao (CONG, et al., 2019).

Alguns estudos sugerem que a alimentacdo que contenha vegetais, frutas,
graos integrais, peixes, diminuem o risco de depresséo, enquanto o padréo alimentar
gue contenha grande quantidade de fritura, carnes processadas (presunto, salame,
linguica), alimentos com grandes quantidades de acguUcares e gorduras, podem ser
gatilhos para o desenvolvimento da depresséo (JACKTA, et al., 2014).

Ha diferentes formas e graus da doenca, as vezes em casos mais graves que

o desencadeante foram eventos trauméticos como a morte de pessoas proximas
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exemplo (filho, pai, mae) ou também pode desenvolver sem motivo aparente, e esses
episodios podem acontecer por varias vezes durante a vida em casos leves o individuo
consegue fazer suas tarefas diarias, os sintomas sdo em menor intensidade, mas a
falta de energia, a falta de prazer em fazer as atividades pode se arrastar durante
anos, chamada de depresséao cronica (estado distimico) ou em casos graves em que
a pessoa provavelmente ir4 conseguir fazer tarefas simples como as domésticas, ou
trabalhar (ASSOCIA(;AO DE APOIO AOS DOENTES DEPRESSIVOS E
BIPOLARES, 2017).

“Os conhecimentos atuais, permitem evidenciar a existéncia de alteragdes em
algumas substancias cerebrais na depressdo (neurotransmissores, serotonina,
noradrenalina ou dopamina)” (ASSOCIACAO DE APOIO AOS DOENTES
DEPRESSIVOS E BIPOLARES, 2017, p. 4).

O diagnostico é feito pelo médico, através de relatos do paciente e observacao
clinica, devendo ser descartadas outros os sintomas devem persistirem de pelo
menos 2 semanas e durarem mais maior parte dos dias e maior parte do tempo,
estima-se que de 30 a 50% né&o sejam diagnosticados na atencdo primaria, as
mulheres tem de 2 a 3 vezes mais chances de desenvolver a depressdao em
comparacao aos homens (ESPIRITO SANTO, 2018; FLECKE et al., 2009)).

A IMPORTANCIA DO ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL

Se nutrir vai além de somente comer um alimento, o impacto da alimentacao
no organismo comeca na escolha do alimento a ser ingerido e nos sentimentos que 0

comer pode trazer ao individuo (felicidade, culpa, tristeza) (BRASIL, 2013).

A alimentacdo € um ato voluntério e consciente. Ela depende totalmente da
vontade do individuo e € o homem quem escolhe o alimento para o seu
consumo. A alimentacdo esté relacionada com as préticas alimentares que
envolvem opg¢Bes e decisdes quanto a quantidade; o tipo de alimento que
comemaos; quais 0s que consideramos comestiveis ou aceitaveis para nosso
padrdo de consumo; a forma como adquirimos, conservamos e preparamos
os alimentos, além dos horarios, do local e com quem realizamos nossas
refeicbes (BRASIL, 2013, p. 24).

A influéncia das preferéncias alimentares comeca na gestacao e principalmente
no que é oferecido nos primeiros anos de vida, consolidados na adolescéncia e
geralmente seguem durante a vida adulta, sofrendo também influencias culturais,

condi¢cBes socioeconémicas. Comemos por diversos motivos: fome, socializacéo, €
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prazeroso, impacto de emocdes (tristeza, raiva), preferéncias alimentares construidas
ao longo da vida, influencias do meio onde se vive, padrdo de beleza da época,
relacionamento positivos e negativos com o alimento (PIASETZKI; BOFF, 2018).

O comer emocional ou a fome emocional ndo é estimulo de fome e sim
gatilhos emocionais, € um impulso de comer em resposta a algum sentimento e
emocOes, como forma de conseguir lidar ou fuga de alguma emocdo, estando
intimamente ligado ao ganho de peso, ansiedade, depressao, geralmente esta ligado
a algo negativo com a tristeza, raiva, tédio, estresse, mas também pode ser
ocasionado diante da alegria, excitacdo, premiacao, celebracdo (GIRONDOLI, 2020).

A fome fisiolégica € a fome fisica, em que o corpo manda sinais para ingestao
do alimento, para a sobrevivéncia, comer para manter as fungdes vitais do organismo,
0s sinais aparecem como dor no estbmago, irritabilidade, tontura (GIRONDOLI, 2020).

A alimentacao consciente traz aspectos de atencdo ao comer, prestar atencao
no alimento, usar os sentidos (olfato, paladar, visdo, audi¢céo, tato), ndo se distrair com
televisao, celular, mastigar bem os alimentos, ter um ambiente tranquilo, prestar
atencdo na saciedade e na fome. Procurar entender o porqué se esta comendo, ha
sinais do corpo ou esta ligado a algum sentimento, se for a segunda opc¢éo entender
esse sentimento, talvez ajuda psicolégica ajude a enfrentar certos sentimentos
(BARBOSA; PENAFORTE; SILVA, 2020).

A nutricdo é um ato involuntério, uma etapa sobre a qual o individuo ndo tem
controle. Comeca quando o alimento € levado a boca. A partir desse
momento, o sistema digestdrio entra em acgéo, ou seja, a boca, o estdbmago,
o intestino e outros 6rgdos desse sistema comecgam a trabalhar em processos
gue vao desde a trituracdo dos alimentos até a absor¢céo dos nutrientes, que
sdo os componentes dos alimentos que consumimos e Sao muito importantes
para a nossa saude (BRASIL, 2013, p. 24).

Imagine um carro em que o combustivel € o alimento que fara o motor funcionar
e 0 carro andar, ao colocar combustiveis de origem duvidosa em que sua COmposiGao
tem substancias que irdo prejudicar o funcionamento das engrenagens prejudicando
seu funcionamento e futuramente a possibilidade de o carro comecar a quebrar. O
organismo funciona da mesma forma que um automével se o alimento saudavel
fornecera bons nutrientes sendo os combustiveis do corpo, ao oferecer alimentos com
grande frequéncia gordurosos, ricos em acgucares, alimentos ultraprocessados, que
sdo alimentos que ndo oferecem nutrientes adequados para o0 organismo, com 0O

tempo o havera falta de componentes importantes para o funcionamento dos érgaos
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e aparecerao doencas pela falta de nutrientes e o excesso de compostos inadequados
ao organismo (MONTEIRO et al., 2020).

A QUEM RECORRER?

Como em toda profissdo, € essencial se valorizar os profissionais da saude. O
contato multiprofissional € muito importante para a troca de experiéncias € para o
conhecimento.

Cada profissional pode contribuir para a satude e bem estar dos pacientes. Dai
a necessidade de compartilhar saberes. E muito comum que as demais profissdes
vejam as areas da Psiquiatria e da Psicologia como fatos isolados, em que néo se fala
muito de questdes nutricionais e salde mental, mas como separar saude mental e o
gue come? A alimentacdo age diretamente nas nossas emocfes, seja através da

nutricdo ou dos sentimentos desencadeados por aquilo que ingerimos.

Uma ingestdo reduzida de alimentos com alto valor nutricional, como os
hortifruticolas, cereais integrais, leguminosas e frutos oleaginosos pode
provocar um aporte inadequado de vitaminas e minerais como o magnésio, a
vitamina B6 e B9. Ja os alimentos de origem animal, nomeadamente o
pescado, ovos, carnes e laticinios vdo assegurar um aporte adequado de
zinco, vitamina B6 e B12, aminoacidos e 4cidos gordos essenciais (bmega 3
e 9) Diversos estudos cientificos sugerem que algumas destas caréncias
nutricionais podem estar relacionadas com a disfuncdo endotelial,
influenciando a produgdo de BDNF, com alteracbes ao nivel do
funcionamento de neurotransmissores como a serotonina e com alteracdes
no stress oxidativo, causando mudang¢as na concentracdo sérica de
marcadores inflamatérios. Estes mecanismos foram estudados como estando
relacionados com a depressdo, 0 que aponta para uma relacdo plausivel
entre esta doenca e a alimentacdo (SENRA, 2017, p.2).

O Nutricionista € o profissional que tem saberes técnicos e cientificos para a
mudanca alimentar e oferece todo o0 aporte necessario para que uma alimentacdo em
gue o individuo possa diminuir caréncias nutricionais (carboidrato, proteina, lipidio,
vitaminas e minerais) que relagdo com processos inflamatérios que podem
desencadear a depressdo. Mudar a alimentacao pode contribuir para uma melhora no
quadro depressivo, ja que 0s nutrientes absorvidos, vao agir dentro organismo,
desencadeando processos que contribuem para a desinflamacao do organismo, com

a ingestao de alimentos mais nutritivos.

O QUE SAO OS NEUROTRANSMISSORES?
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Os neurotransmissores S80 responsaveis por transmitir mensagens de um
neurdnio ao outro, permitindo a comunicac¢ao dentro do n0SSO organismo e é atraves
de nossa alimentacdo adequada que sao produzidos a partir de aminoacidos que séo
constituintes das proteinas (aminoacidos como tirosina, fenilalanina, triptofano), a ma
alimentacdo pode interferir na formacdo de dopamina, noradrenalina e serotonina,
mas outros aspectos podem interferir na sintese como; entre 0s quais se destacam o
consumo de alcool, estresse, tabagismo, ansiedade e principalmente habitos
alimentares irregulares, os principais neurotransmissores s&o a noradrenalina que faz
a manutencao da pressao sanguinea, a dopamina que traz a sensacao de prazer e a
serotonina que é responsavel por regular o humor, sono, apetite, ritmo cardiaco,

temperatura corporal, sensibilidade, e em fungdes intelectuais. (SANTOS, 2021).

ENTENDENDO OS MACRONUTRIENTES E MICRONUTRIENTES

Os macronutrientes sao nutrientes dos quais 0 corpo precisa em grandes
quantidades para funcionar corretamente séo eles: carboidratos, proteinas e gorduras.
Os carboidratos sao os nutrientes tem como principal funcéo fornecer energia através
da glicose, divididos em carboidratos simples e complexos, os simples sao
carboidratos que tem em sua composi¢cao moléculas pequenas que sao rapidamente
absorvidas, exemplo: acucar e mel, ou também podem ser o resultado da digestédo
dos carboidratos complexos. Os carboidratos complexos sao moléculas maiores que
levam mais tempo para serem absorvidas, pois antes precisam serem quebradas
durante a digestdo, exemplos: arroz, batata, paes, etc. (BRASIL, 2013).

As Fibras sao carboidratos complexos que durante a digestdo ndo quebradas
e nem sao absorvidas pelo organismo, divididas em fibras soluveis e fibras insolaveis,
as soluveis formam um gel em contato com liquidos deixando- as mais viscosas, ja as
insollveis ndo dissolvem em contato com liquidos, auxiliam no funcionamento
intestinal, protegendo contra o intestino preso, cancer de coélon, ajudam a diminuir o
colesterol sanguineo, ddo mais saciedade auxiliando na perda de peso, fazem a
manutenc¢ao do agucar sanguinea, os alimentos fontes séo as frutas, verduras, cereais
e gréos integrais (BERNAUD; RODRIGUES, 2013).

As proteinas sdo macronutrientes envolvidos no crescimento, construgéo e
reparo dos tecidos do organismo, entrando na composicdo de qualquer célula, os

anticorpos e horménios, participam de véarias fungbes no organismo. Quando
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necessario podem ser transformadas em energia para o organismo, e também quando
consumidas em excesso viram gordura. Fontes alimentares de origem animal: carnes
em geral, leite e derivados, ovos; fontes de origem vegetal: feijao, lentilha, soja, gréo
de bico (MARZZOCO; TORRES, 2015).

Os lipidios ou as gorduras, sdo macronutrientes com o dobro de calorias dos
carboidratos e proteinas, sdo responsaveis por proteger os 0rgaos contra lesdes,
manter a temperatura do corpo, ajudar na absorcéo de algumas vitaminas (A, D, E e
K) e produzir uma sensacéo de saciedade depois das refeicdes em sua composicao
temos a gordura saturada encontrada algumas fontes sdo desses acidos sao a gema
do ovo, carnes em geral, visceras e 6leo de coco, devendo ter cautela no consumo,
pois 0 excesso estd ligado a doencas cardiovasculares, as poli-insaturadas e as
monoinsaturadas diferenciam da saturada na estrutura quimica as deixando liquidas,
seu consumo é de grande importancia, pois protegem o coracao, diminuem o LDL
“colesterol ruim”, alimentos fontes: sardinha, salmao, o6leos vegetais em geral,
abacate, azeite. A gorduras trans € produzida pela industria alimenticia através da
hidrogenacdo dos lipidios insaturados, para a confeccdo de alimentos ultra
processados (salgadinhos de pacote, bolos, fast-foods), é um tipo de gordura que
deve ser evitada, 0 seu excesso esta relacionado com doencas cardiovasculares e
obesidade (RIBEIRO, 2020).

Os micronutrientes sdo nutrientes que nao estado envolvidos na producao de
energia, mas sao de enorme importancia por estarem envolvidos em diversos
processos no organismo, divididos em vitaminas e minerais. Exemplo de vitaminas:
vitamina C (auxilia na absorcdo do ferro, cicatrizacdo, formacédo do colageno), B12
(envolvida na producéo das hemacias); minerais: Calcio (importante para constituicdo
e manutencéo de 0ssos e dentes), selénio (Associado ao metabolismo das gorduras

e da vitamina E Possui propriedades antioxidantes) (RIBEIRO, 2020).

ENTENDENDO OS TIPOS DE ALIMENTOS: IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS, PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS

Alimentos in natura sdo alimentos que ndo sofrem qualquer alteragdo apos
deixarem a natureza sendo de origem vegetal ou animal, ja os alimentos minimamente
processados sdo os alimentos in natura que foram submetidos a remocao das

impurezas, podendo ser ou ndo passarem por processos de fracionamento, moagem,
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secagem, fermentacdo, pasteurizacdo, refrigeracdo, congelamento e processos
similares que ndo envolvam agregacao de sal, acUcar, Oleos, gorduras ou outras
substéancias ao alimento original (BRASIL, 2014)

Alimentos processados séo fabricados pela industria com a adicdo de sal ou
acucar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para durar e deixar
mais agradaveis ao paladar (BRASIL, 2014).

Alimentos ultraprocessados séo formulacdes feitas pela industria alimenticia a
partir dos alimentos in natura ou minimamente processados, com diversas técnicas
de processamento e adicdo de muitos ingredientes, como aromatizante, corante, sal,
aclcar e gordura, com a finalidade de melhorar o sabor (ORGANIZACAO PAN-
AMERICANA DA SAUDE, 2018).

Os ultraprocessados devem ser evitados, pois tem como caracteristicas o
elevado teor de calorias, sédio e/ou acucares, sendo pobres em vitaminas, minerais,
fibras, por serem alimentos com um excesso de sabores “muito gostosos” podem
causar quase uma dependéncia devido a adicdo de muitos componentes industriais
pode causar que enganam o aparelho digestivo e cérebro que langcam sinais de fome
e saciedade levando a ingestdo descontrolada. Em excesso podem levar ao
sobrepeso, obesidade, desenvolvimentos de diversos tipos cancer, doencas do
coracao, entre outros tipos de doencas cronicas ndo transmissiveis (ORGANIZACAO
PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2018).

EXCESSO DE PESO, OBESIDADE E A DEPRESSAO

O acumulo de gordura e o0 excesso de peso é considerado pela Organizacao
Mundial da Satde (OMS) um problema de Salde Publica, avaliados pelo indice de
Massa Magra (IMC) de igual ou superior a 25 kg/m2 “é sobrepeso e 30 kg/m2ou mais
€ obesidade trazendo sérios riscos a saude como: céancer, diabetes, doencas
cardiovasculares, além do dando fisico, podem levar ao desenvolvimento de disturbios
psicolégicos como a ansiedade, depresséo, transtornos alimentares, imagem corporal
distorcida. Fatores psicolégicos esses que podem modificar 0 comportamento
alimentar, podendo levar a ativadores da compulsdo alimentar (ASSOCIACAO
BRASILEIRA PARA O ESTUDO DA OBESIDADE E DA SINDROME METABOLICA,
2016; BARBOSA, 2020).
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O estilo de vida sem atividades fisicas, aliado a uma alimentacdo rica em
processados e ultraprocessados, leva a uma ingestédo elevada de calorias, e como ja
citado anteriormente sao pobres em vitaminas e minerais, piorando assim os sintomas
ou dando gatilhos para quadros depressivos. (BARBOSA, 2012).

Deve tomar cuidado com as promessas de perda de peso facil através de dietas
milagrosas, geralmente ha a exclusao de grupos de alimentos, promocéao de produtos
industrializados, ou seja, mesmo que com O emagrecimento havera caréncias
nutricionais importantes que vao atuar sobre a salde mental, e apos a interrupcéo da
dieta voltara a engordar, e ndo resolvendo relacéo de conflitos com a comida, podendo
levar a compulséo alimentar (ARAUJO; MAYNARD, 2019).

ALIMENTOS E NUTRIENTES ENVOLVIDOS NO COMBATE A DEPRESSAO

A atencdo nutricional entra como um importante tratamento alternativo ou
complementar para o tratamento, jA que se entende através de estudos que certos
nutrientes est&o ligados a génese da depressio. E possivel influenciar positivamente
a saude mental através do que se come (SENRA, 2017).

Sao observados nos estudos que os acidos graxos 6mega-3, vitaminas do
complexo B, minerais e aminoacidos precursores de neurotransmissores Sao as
caréncias nutricionais mais comumente observadas em pacientes depressivos
(SENRA, 2017).

Os efeitos benéficos da alimentagcdo como uma das vias de tratamento séo
explicados;

1. A oferta de alimentos inflamatérios ao organismo faz com que o
organismo produza agentes inflamatorios (citocinas) que agem no cérebro,
contribuindo para a piora do quadro depressivo, alimentos como salgados,
refrigerantes, hamburgueres, presunto, salsicha, miojo, farinhas refinadas (trigo, todos
os tipos que retiram grande parte das fibras, que estdo presentes nos paes,
macarrdes, bolachas, bolos) consumidos com frequéncia sado agentes inflamatorios
(GUERRA; MESQUITA, 2020);

2. Dietas com variados alimentos antioxidantes diminuem o estresse
oxidativo, protegendo o cérebro dos radicais livres (responsavel por causar o
envelhecimento e morte das células). Fontes alimentares de antioxidantes: frutas,

verduras e verduras também trazendo todo aporte nutricional para a producdo dos
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neurotransmissores envolvidos nas emocdes (dopamina, noradrenalina e serotonina)
(GUERRA; MESQUITA, 2020);

3. O cuidado com o que se ingere e a saude mental interfere até mesmo
no intestino, 0 mesmo estd conectado ao cérebro através de varios mecanismos
fisioldgicos, portanto ligado as nossas emocdes (SARAIVA; CARVALHO; LANDIN,
2019; YOO, et al, 2020);

4. A alimentacéo industrializada e a exposicdo a agentes que o organismo
ndo absorve levam ao desequilibrio do intestino levando a disbiose intestinal, ou
alteracdes negativas na composicdo microbiana intestinal, também podem desregular
as respostas imunes, causando inflamacéo, estresse oxidativo e resisténcia a insulina
(SARAIVA; CARVALHO; LANDIN; 2019; YOO, et al, 2020).

Quadro 1 - Principais nutrientes e suas fontes

Nutrientes Alimentos fontes

Fibras Frutas, verduras, legumes, cereais integrais
(aveia, quinoa, arroz, trigo) graos, sementes

integrais (chia, linhaga, gergelim)

Omega 3 Salméo, atum, sardinha, semente de linhaga

Omega 6 Nozes, abacate, azeite de oliva, 6leo de soja,

6leo de canola, sementes de abdbora e girassol

Vitamina B12 Leite, ovos, carnes (principalmente a vermelha),
figado, rim, queijos
Vegetarianos estritos e veganos precisam de

suplementacéo

Vitamina C Frutas como laranja, liméo, acerola, mamao,

goiaba maracujé, espinafre, batata doce, repolho,

tomate
Vitamina D Leite, gema do ovo, salmao, sardinha, figado,
cogumelos
Acido félico Aveia, feijoes, folhas verde-escuras (espinafre,

couve, brécolis), laranja, figado

Zinco Frutos do mar, peixe, carnes, semente de
abdbora, peixes, ostras, frutos do mar, carnes,
castanhas (Par4, caju, noz) feijdo, sementes,

cereais e graos integrais.
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Ferro Carnes, figado, feijao, lentilha, folhas verde-

escuras (Continua)

Magnésio Cereais integrais, castanhas, vegetais folhosos
verdes, semente de abdbora, amendoim, cacau

em po, aveia, banana

Fonte: Adaptado, Reis; Matsuda; Nicastro, 2021.

INTESTINO DOENTE, MENTE DOENTE

O cérebro e o intestino tém uma intima rede de comunicacdo composta por
diversos sistemas como: sistema imune, sistema enddcrino, sistema neuroenddcrino
e sistema circulatério, estudos recentes evidenciaram que a microbiota intestinal
interfere no eixo intestino-cérebro podendo alterar fun¢des cerebrais e até mesmo o
comportamento (SOUZEDO; BIZARRO PEREIRA, 2020).

As alteracdes psiquicas podem interferir em processos de digestao, absorcéo,
secrecao, fome e saciedade. O contrario também € valido as alteracdes sofridas no
intestino interferem no cérebro podendo relacionar com tomadas de decisdes, afeto,
humor e saciedade, o desequilibrio intestinal € chamado de disbiose que consiste em
um numero maior de microrganismos que podem causar doencas em relacdo a
microrganismos ndo patogénicos. Quando acontece esse desequilibrio gera um
processo inflamatdrio que ird interferir em todos os sistemas que se comunicam com
intestino entre as causas de disbiose é destacado o estresse, idade e alimentacéo
(SARAIVA; CARVALHO; LANDIN, 2019).

A exposicao a alimentos industrializados (refrigerantes, doces, salgadinhos e
biscoitos de pacote, frituras) e o contato a toxinas que ndo podem ser digeridas pode
levar a uma desordem na funcgéo intestinal os fatores que interferem na nossa
microbiota sdo: microbioma materno (microbiota intestinal da mae), tipo de parto
(normal ou cesarea), tipo de aleitamento (leite materno exclusivo até pelo menos 6
meses, ou formulas lacteas infantis), habitos alimentares, idade, estado nutricional,
uso de antibiéticos e consumo de fumo e alcool (JAPER, 2019).

Para se evitar esse desequilibrio é de extrema importancia dar atengcéo no que
se coloca no prato investir em probidticos e probidticos;

Probidticos sédo alimentos que contém o0s proprios microrganismos, que ao

serem consumidos irdo povoar o intestino, estdo presentes em: iogurtes, queijos,
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bebidas lacteas fermentadas. Prebioticos sdo as famosas fibras presentes em frutas,
verduras, que servirdo de alimentos para 0s microrganismos intestinais, as bactérias
intestinais ao entrarem em contato com alimentos ricos em fibras ficam mais fortes e
produzem uma série de compostos que irdo ajudar o ambiente em que vive ser mais
saudavel, melhorando a comunicac¢do (TRENNEPOHL, et al., 2019).

IMPORTANCIA DO SONO

Quem nunca dormiu pouco e no dia seguinte sentiu que estava mais irritado,
cansado, com dificuldades para se concentrar?

Problemas com o sono é uma queixa de 80 % dos pacientes depressivos, uma
das principais citadas é a ins6nia apontada como um importante fator de risco para o
desenvolvimento da depressdo alguns desses sintomas podem ser sentidos:
despertar frequente durante a noite, sono néo restaurador (acordar cansado), reducao
no periodo de sono, ter muitos pesadelos, porém ha pessoas que como sintoma tem
0 excesso de sono (hipersonia), correspondendo de 10 a 20% dos pacientes, a
hipersonia é de sono noturno prolongado e/ou aumento do sono diurno (CHELLAPPA;
ARAUJO, 2007).

Tanto a falta de sono ou o excesso, causam transtornos na vida diaria mas a
forma como lidamos com nosso dia pode refletir em nossas noites sono. Por exemplo:
estresse, horérios irregulares de deitar e/ou levantar, ingestdo alimentos que sejam
estimulantes (chas quem tem cafeina, café, chocolate, guarana, refrigerante a base
de cola), habitos alimentares, atividade fisica, uso de medicamentos, hormdnios
desregulados, podem desequilibrar o sono de cada dia. O sono ndo é apenas para
restaurar as energias, quando o sono € prejudicado uma série de processos
fisiologicos sd@o afetados, como; realizagdo da reparagdo dos tecidos, liberacdo de
hormdnios, consolidagdo da memoria e a regeneracgdo celular, tdo importante para o
rejuvenescimento (CHELLAPPA; ARAUJO, 2007).

A falta de sono contribui para o ganho de peso, pois ha aumento do horménio
grelina (estimulador da fome) e diminui os niveis do horménio leptina (controla a
saciedade). Ao dormir menos ha o aumento do cortisol, horménio responséavel pelo
estresse, outro horménio afetado € a melatonina (participa do controle do ritmo
circadiano, do ciclo sono-vigilia, liberada durante o anoitecer e induz o sono (MAHAN,
RAYMOND, 2018; TOGEIRO, 2020).
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A exposicao a luz, no entanto, inibe a producdo de melatonina, a luz emitida
pela iluminacao interna da casa, aparelhos de televiséo e celulares, pode diminuir a
producdo de melatonina, as consequéncias de uma noite mal dormida s&o:
irritabilidade, cansaco, falta de concentracéo, atencao e memaria, baixa produtividade,
dores de cabeca (FREITAS, et al., 2017).

Alimentos que auxiliam no sono

A serotonina esté envolvida na sintese da melatonina (hormonio € responséavel
por induzir o sono), a alimentacao também melhora a qualidade do sono, e como ja
citado em topicos a serotonina € produzida a partir do triptofano um aminoacido
presente em diversos alimentos, Magnésio (Mg) o um mineral presente em diversos
alimentos, interage com diversas vias metabolicas atuando inclusive na formacéo de
serotonina e também a B6 (piroxidina) participa da sintese desse neurotransmissor
(MAZZANI; GROSSI; MALHEIROS, 2013).

Quadro 2 - nutrientes e seus respectivos alimentos fontes

NUTRIENTES ALIMENTOS FONTES

Triptofano Carboidratos, chocolate 70%,

castanhas, feijdo preto, tdmaras,

banana, semente de linhaca

B6 (piroxidina) Levedo, germe de trigo, peito de
frango, figado, cereais integrais,

batatas, banana, feijdes

Magnésio Castanhas em geral, vegetais

folhosos verdes escuros, cereais

integrais

Melatonina Suco de cereja, morango, uva,
banana, leite

Chas que ajudam a dormir Maracuja, macga, erva doce,

capim cidreira, melissa;

Fonte: Adaptado, Reis; Matsuda; Nicastro, 2021.

DICAS PARA MELHORAR A QUALIDADE DO SONO

e Manter o ambiente silencioso e escuro na hora de dormir
e Luz acesa, TV e computador ligadas prejudicam o sono (A luz prejudica na
producdo da melatonina)
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e N&o consumir bebidas estimulantes (café, guarana, energéticos, produtos
gque contenham cafeina), opte por chas relaxantes como camomila,
maracuja.

IMPACTO DA ATIVIDADE FiSICA SOBRE AS EMOQ()ES

As nossas emocdes sofrem varias influéncias tanto internamente (dentro de
nos), quanto externamente (com nossa relacdo com o ambiente), a depressdo como
ja citado nos topicos acima traz consigo varias sensagfes como: impoténcia,
infelicidade, afastamento social, baixa autoestima, sendo a atividade fisica tem
demonstrado que seus beneficios psicoldgicos, fisicos e sociais (CORDEIRO, 2013).

Os beneficios psicolégicos sdo a producdo de horménios (endorfina) e
neurotransmissores (serotonina) que trazem sensacdes de prazer, euforia, felicidade,
a diminuicdo de pensamentos negativos, a pratica da atividade causa distracdo, foco
em outros objetivos. Os Beneficios fisicos e sociais, a pessoa pode encontrar
satisfacdo com o corpo, regulacdo do peso caso for o desejo, aumento da forca
muscular, melhora da autoestima, ao sair de casa para ir para um novo ambiente, com
mais pessoas consequentemente aumenta a interagdo social e convivéncia com
outros individuos (GONCALVES, 2018).

Estudos indicam que 150 minutos de atividade fisica aerdbica por exemplo a
caminhada durante a semana traz beneficios positivos, ou um minimo de 75 minutos
de atividade fisica com intensidade elevada podendo ser a corrida, musculacéo
durante a semana, pelo menos 25 minutos durante 3 a 5 dias (GONCALVES, 2018).

A endorfina mencionada no paragrafo acima é considerada um analgésico
natural (efeito parecido com a morfina), diminui a sensacdo de dor, em algumas
situacdes a dor por ser substituida pelo prazer dependendo da quantidade de ambas,
pode causar sentimentos como euforia, prazer, éxtase (GONCALVES, 2018).

PRATO SAUDAVEL

Aprendendo a montar o seu prato saudavel, como ja citado nos tépicos acima.
Os carboidratos, as proteinas e os lipidios, devem compor todos grupos alimentares.
Quanto mais cor, mais nutrientes vao estar nas refeicdes. Dividir o prato em 4 partes
com 50% de legumes e verduras da sua preferéncia, alternando verduras cruas e

cozidas, mais 25% de proteinas (dividir entre proteina animal e vegetal) e o que sobrar
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0s outros 25% acrescentar o grupo dos carboidratos, de sobremesa dé preferéncia as
frutas e tempere a salada com azeite (SAO PAULO, 2017).

Quadro 3- Organizando as refeicdes

Café da manha

A primeira refeicdo do dia, deve fornecer
energia para comecar as atividades
diarias.

Combinar 1 alimento do grupo do
carboidrato, 1 do grupo da proteina, 1

fruta

Exemplos

Carboidrato: pédo integral, torrada, aveia,
biscoito

Proteina: Ovo, leite, iogurte, queijo magro

Fruta: Mamao, banana, laranja

Almocgo

e jantar

Pode utilizar como referéncia o prato

saudavel.

Exemplos dos alimentos

Legumes: cenoura, tomate, abobrinha,
berinjela, abdbora, pimentdo, cebola,
pepino, beterraba e quiabo;

Verduras: couve, alface, agrido,

acelga, repolho, escarola e rucula.
Frutas: laranja, melancia, morango,
meléo e abacaxi;

Proteinas (origem animal): ovos,

peixes, aves sem a pele, carne bovina

e suina (dando preferéncia aos cortes
magros);

Proteinas (origem vegetal): feijao,
lentilha, ervilha, gréo-de-bico e soja.
Carboidratos: arroz, massas, farinhas,

batata e mandioca.

Lanche da manha e lanche da tarde

N&o ficar muito tempo sem comer, pois

isso pode levar maior consumo de
alimentos na préxima refeigéo resultando
em um consumo exagerado

Escolher uma porcéo de algum alimento
podendo ser fruta, algum produto lacteo,

lanche saudavel

Exemplo

Fruta de sua preferéncia com aveia, ou
chia, granola

Vitamina: leite+ fruta+ aveia

logurte

Lanche saudavel

Fonte: Adaptado, S&o Paulo (2017).
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RECEITAS

GRANOLA

Ingredientes

1 banana amassada

6 colheres de aveia em flocos

1 colher de chia (opcional)

2 colheres de uva passas

2 colheres de coco ralado sem acgucar

1 colher de castanha do para ou amendoim

1 colher de esséncia de baunilha (opcional)

1 maga em cubos

3 colheres de 6leo (milho, soja)

% sobremesa de canela (opcional)

Modo de preparo

Em um recipiente coloque a banana amassada e todos os ingredientes e
misture se preferir para dar ligar faca bolinhas e em uma travessa forrada com papel

manteiga espalhe essa mistura e deixe assar no forno a 180° por 10 a 15 minutos

Figura 1- Granola

google imagens (2021).
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MANTEIGA DE AZEITE

Ingredientes

1 dente de alho

1 colher de café orégano

1 colher de café de alecrim

50 ml de azeite ¥4 de xicara

Sugestdes de outras especiarias (tomilho, pimenta do reino, manjericao,
paprica, cebola)

Modo de preparo

Adicione em um recipiente todos os ingredientes e misture

Cologue em forminhas e leve ao congelador até endurecer

google imagens, 2021.
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CREME DE RICOTA COM ERVAS
Ingredientes

1 1/2 xicara (300 g) de ricota

2/3 de xicara (160 ml) de leite desnatado
1/2 colher (chd) (3 g) de sal

1/4 de colher (cha) (1 g) de alho

1/4 de colher (chd) (1 g) de orégano

1/4 de colher (chd) (1 g) de manjericédo

1/4 de colher de (cha) cebolinha

1/4 de colher de (cha) salsinha

Observacao: se quiser pode colocar outros tipos de ervas e especiarias

Modo de preparo
Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata por uns 2 minutos, até obter
um creme homogéneo.
Dica: esse creme é um 6timo substituto para o requeijao, o cream cheese, manteiga

ou margarina

Figura 3- Creme de ricota com ervas

Receitas Ta na Mesa, 2021
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SMOOTHIE DE MAMAO E LARANJA

Ingredientes

200 g de iogurte natural sem soro ou iogurte de kefir dessorado

1 mamao médio bem maduro (600 g), sem casca e sem semente, em cubos 50
g de mel, xarope de agave ou melado

2 colheres (sopa) (8 g) de raspas de casca de laranja

Modo de preparo

Cologue o iogurte em férmas de gelo e leve ao freezer até congelar.

Espalhe os cubos de mamao numa assadeira e leve ao freezer até congelar.

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até formar um creme
espesso.

Sirva com granola e frutas picadas.

Figura 4 - Smoothie de mamao e laranja

Receitas Ta na Mesa, 2021.
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MOUSSE DE CACAU COM ABACATE

Ingredientes

1 abacate médio maduro (480 g)

1 banana-nanica madura (195 g)

12 xicara (40 g) de cacau em p6 50% a 100%

1/4 a 1/2 xicara (120 ml) de leite semidesnatado ou um leite vegetal de sua
preferéncia

1/2 colher (chd)

(3 ml) de extrato de baunilha 1/8 de colher (cha)

(1 g) de sal 2 colheres (sopa)

(36 g) de mel, melado de cana ou outro adogante natural, como stevia, xilitol ou
eritritol 3 colheres (sopa)

(24 g) de raspas de chocolate amargo 1 colher (sopa)

(10 g) de nibs de cacau 3 morangos frescos (66 g)

Modo de preparo

No processador de alimentos ou liquidificador, junte abacate, a banana, o
cacau, 1/4 de xicara de leite, a baunilha, o sal e o mel e bata até homogeneizar. Va
juntando mais leite aos poucos, a medida que for necessario para obter um creme
liso.

Prove e ajuste a dogura a seu gosto.

Transfira para as tigelinhas de servir, finalize com as raspas de chocolate, os
nibs e os morangos e leve para gelar por 1 hora antes de servir.

Figura 5- Mousse de abacate com cacau

[ -

-

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021).
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SMOOTHIE DE ABACATE COM BANANA E MEL

Ingredientes

1/2 abacate-manteiga (350 g)

1 banana-nanica grande (250 g)

1 xicara (240 ml) de leite integral

2 colheres (sopa) (36 g) de mel

1/4 de xicara (40 g) de morangos

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, distribua em copos altos e sirva em

seguida.

Figura 6- Smoothie de abacate com banana e mel

Receitas Ta na Mesa (2021).
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AVEIOCA MULTIGRAOS

Ingredientes

2 colheres (sopa) (14 g) de aveia em flocos

1 colher (chd) (2 g) de semente de chia

1 colher (chd) (2 g) de semente de linhaca dourada

1 colher (chd) (3 g) de semente de abdbora

1 colher (chd) (3 g) de semente de girassol

6 colheres (sopa) (90 ml) de agua

1 banana-prata (170 g), em rodelas

2 colheres (sopa) (30 ml) de mel ou melaco de cana

1 colher (sopa) (15 ml) de 6leo, para untar

Modo de preparo

Numa tigela, misture a aveia, as sementes e a agua e deixe descansar por 2
minutos.

Numa frigideira untada com 6leo de coco, coloque metade da mistura de
sementes e espalhe como uma tapioca.

Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 2 a 3 minutos, até firmar.

Entdo vire e deixe cozinhar por mais 2 minutos.

Transfira para o prato de servir e prepare a outra metade da mistura.

Sirva cada aveioca com metade das rodelas de banana e do mel ou melago
de cana.

Dica: outras opc¢des de cobertura sdo pasta de amendoim, abacate, queijo, ovo

etc.

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021)



39

IOGUTE NATURAL — COALHADA FRESCA

Ingredientes

3 litros de leite integral

200 g de iogurte natural (matriz)

modo de preparo

Numa panela grande, misture os 3 litros de leite e deixe ferver.

Transfira para uma vasilha e deixe esfriar até atingir 50°C (se nao tiver
termdémetro, coloque o dedo, quando conseguir contar até 10 sem se queimar, esta
no ponto, € entre morno e quente).

Coloque o iogurte numa vasilha grande com tampa, ou huma panela, junte 2
conchas do leite morno e mexa bem até dissolver.

Despeje entéo o resto do leite, embrulhe num cobertor e deixe repousar por 3
a 5 horas, até ficar firme (este tempo varia de acordo com a temperatura ambiente).

Distribua o iogurte em potinhos com tampa e leve a geladeira por 12 horas.

O iogurte pode ser guardado por até 1 semana na geladeira.

Figura 8- logurte natural- coalhada fresca

Fonte: Receitas Ta na Mesa, 2021
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MUFEFEIN DE BANANA E SEMENTE DE CHIA

Ingredientes

4 bananas-nanicas pequenas maduras (550 g)

1 xicara (250 g) de iogurte natural integral

2/3 de xicara (160 ml) de Oleo de girassol

3/4 de xicara (180 ml) de mel ou melaco de cana

3 ovos grandes (210 g) 1/2 colher (chd) (3 g) de sal 1 colher (sopa) (15 ml) de
esséncia de baunilha

1 2/3 xicara (225 g) de farinha de trigo

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em p6 quimico

1 2/3 xicara (200 g) de semente de chia

2 colheres (sopa) (20 g) de semente de chia, para polvilhar

4 bananas-ouro (160 g), em fatias, para decorar.

Modo de preparo

Numa tigela, junte a banana, o iogurte, o 6leo, o mel ou melago de cana, os
0vos, 0 sal e a esséncia de baunilha e amasse com um garfo até formar um puré.

Adicione a farinha e o fermento e mexa para misturar, mas ndo mexa demais,
ou os muffins ndo ficardo téo leves e aerados.

Com uma espatula, incorpore as sementes de chia a massa e deixe-a
descansar por 30 minutos.

Pré aqueca o forno a 180°C e forre a forma para muffins com as forminhas de
papel.

Preencha cada forminha até o topo com a massa, polvilhe sementes de chia e
decore com as fatias de banana-ouro.

Leve ao forno para assar por 30 minutos, ou até os bolinhos estarem crescidos
e dourados.

Retire do forno e mantenha os bolinhos na férma por mais 5 minutos, depois

transfira para uma grade ou aramado para esfriarem completamente.
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Figura 9- Muffin de banana e semente de chia

Fonte: Receitas Ta na Mesa (2021)

QUICHE DE ESPINAFRE COM RICOTA PERFUMADA NA MASSA DE GRAO-
DE-BICO COM ACAFRAO E OREGANO

Ingredientes massa

300 g gréao-de-bico cru 1 litro de 4gua

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva

1/4 de xicara (7 g) de orégano seco 1 colher (sopa)

(8 g) de curcuma (acafrao-da-terra)

1 colher (sopa) (15 ml) de 6leo de sua preferéncia, para untar sal a gosto
recheio

2 1/2 xicaras (300 g) de ricota fresca

1/2 mago (20 g) de manjericao

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

1 cebola média (150 g), picada

1 talo alho-poré (150 g), picado

folhas de 2 macgos de espinafre (1,2 kg)

100 g de tomate sal a gosto

Massa

Lave o gréo-de-bico, cologue numa tigela, cubra com agua e deixe de molho
por 12 horas.

Escorra o grao-de-bico, coloque numa panela com 1 litro de agua e cozinhe por

50 minutos, ou até que esteja macio.
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No processador, coloque o grdo-de-bico escorrido, o azeite, o orégano, o
curcuma e sal a gosto e bata até formar uma pasta. Se a massa ficar seca, adicione
um pouquinho de agua até atingir o ponto.

Espalhe a massa na férma untada com 6leo de sua preferéncia, cobrindo o
fundo e as bordas com uma camada uniforme, e leve ao forno preaquecido a 180°C
por 20 minutos, ou até ficar com aspecto craquelado.

Retire do forno e deixe esfriar por 10 minutos.

Espalhe o recheio sobre a massa pré-assada, decore com 0s tomatinhos e leve
ao forno novamente para assar por mais 30 minutos.

Retire do forno e sirva quente

Recheio

No processador, bata a ricota, 0 manjericédo, 3 colheres (sopa) de azeite e sal
a gosto e reserve.

Numa panela, aqueca o azeite restante, junte a cebola, o alho poré e o
espinafre, tempere com sal e refogue até secar o liquido liberado pelo espinafre.

Retire o refogado do fogo e, ainda quente, misture a ricota, mexendo até tudo

estar incorporado.

Figura 10- Quiche de espinafre com ricota perfumada na

massa de grao-de-bico com acafrdo e orégano

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021)
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CHA GELADO DE CAMOMILA

Ingredientes

2 litros de agua 4 g de camomila ou 4 saquinhos de chéa

1 maga (245 g)

2 colheres (sopa) (36 g) de mel

100 g de gelo

Modo de preparo

Ferva a agua e retire do fogo.

Coloque a camomila num infusor, mergulhe na agua e deixe em infuséo por 10
minutos.

Corte a magé em fatias finas e coloque numa jarra.

Despeje o cha na jarra e deixe esfriar.

Na hora de servir, adoce com o mel e adicione o gelo

Figura 11- Cha gelado de camomila

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021).
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CHA DE MARACUJA
Ingredientes

1 maracuji azedo (277 Q)

2 colheres (sopa) (18 g) de acucar mascavo claro

1 pedaco de canela em pau (3 g)

4 cravos-da-india (1 g)

1 litro de 4gua

modo de preparo

Higienize o maracuja divida-o ao meio, retire a polpa com uma colher, descarte
0 bagaco branco e corte a casca em pedacos pequenos.

Numa panela, caramelize o aglcar mascavo.

Adicione a canela, o cravo e a polpa e a casca do maracuja e misture bem.
Adicione a agua e espere levantar fervura.

Entdo, abaixe o fogo e mantenha em fervura branda por 15

minutos.

Retire do fogo, tampe a panela e deixe descansar por mais 15 minutos.

Coe e sirva quente ou gelado.

Figura 12- Cha de maracuja

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021)
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CHA DE ERVA CIDREIRA E LARANJA
Ingredientes

1 xicara (240 ml) de agua

4 g de erva-cidreira (melissa) ou 4 saquinhos de ch&

1 laranja-baia (300 Q)

1 colher (sopa) (18 g) mel, ou a gosto

Modo de preparo

Numa panela, ferva a agua e retire do fogo.

Coloque a erva-cidreira num infusor, coloque o infusor numa
jarra, despeje a agua e deixe em infuséo por 10 minutos.

Extraia o suco da laranja, junte o suco ao cha, adoce com o mel e sirva.

Figura 13- Cha de erva cidreira com laranja

Fonte: Receitas Ta na Mesa, 2021
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PAO INTEGRAL SEM SOVAR

Ingredientes

2 colheres (sopa) de fermento bioldgico seco ( 20 g)

2 xicaras (cha) de 4gua morna ( 480 ml)

2 colheres (sopa) de acucar mascavo (20 Q)

1 colher (sopa) de sal ( 18 g)

Y xicara (cha) 6leo (120 ml)

4 xicaras (chd) de farinha integral (560 g)

Linhaca a gosto

Gergelim a gosto

Modo do preparo

Na vasilha junte o fermento bioldgico seco a 4gua morna, o aglcar mascavo, 0
Oleo e misture.

Depois junte o sal e a farinha de trigo.

Mexa e misture até formar uma massa na textura de um bolo mais denso.

Acomode em uma forma no tamanho de 30cm de comprimento x 17 cm de
largura x 6 cm de altura. Untada com manteiga e enfarinhada com farinha integral.

Tampe com um pano e deixe descansar por cerca de 30 minutos ou até dourar
de volume.

Asse em forno preaquecido a 180°C por cerca de 30 minutos ou até dourar.

Figura 14 - Pao integral sem sovar

Fonte: Dika da naka: Receitas e afins (2021).
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BROWNIW BRASILEIRINHO

Ingredientes

115 g de manteiga sem sal

1 1/4 xicara (187 g) de chocolate meio amargo picado

3 ovos grandes (210 g)

1 colher (chd&) (5 ml) de esséncia de baunilha

1 xicara (180 g) de acucar

1 xicara (135 g) de farinha de trigo

1/2 xicara (40 g) de cacau em po

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1/2 xicara (150 g) de doce de leite pastoso

80 g de castanha de caju crua

1 1/3 xicara (240 g) de gotas de chocolate ao leite

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, para untar

Modo de preparo

Coloque a manteiga e o chocolate meio amargo numa tigela, coloque a tigela
sobre uma panela com agua morna e leve ao fogo baixo, sem deixar a agua ferver,
até o chocolate derreter. Se preferir, derreta no micro-ondas.

Junte os ovos um a um e bata até que tenham sido incorporados.

Adicione a baunilha e o agUcar e misture bem.

Por ultimo, acrescente a farinha, o cacau e o sal e bata até homogeneizar.

Espalhe metade da massa no fundo da marmita untada com manteiga, despeje
o doce por cima e cubra com a massa restante.

Espalhe a castanha de caju e as gotas de chocolate por cima e leve ao forno

preaquecido a 180°C para assar por 20 minutos, a depender do tamanho da marmita.

Figura 15- Browniw brasileirinho

Fonte: Receitas T4 na Mesa (2021)
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6 DISCUSSAO

A depresséo tem causas multifatoriais, entre elas a alimentacgao, a intervencao
dietética € um tratamento complementar, pois é evidente que a alimentacdo
inadequada afeta: intestino, cérebro, microbiota, sinalizacdo hormonal, producéo de
neurotransmissores, ao oferecer alimentos adequados consequentemente ha a
melhora do quadro depressivo por oferecer nutrientes adequados para o bom
funcionamento fisioldgico do organismo (BARBOSA et al., 2021).

Os meios para a melhorar a qualidade alimentar é a propagacao da informacao,
a nutricao trabalha com estratégias de educacdo alimentar e nutricional (EAN), a
internet se tornou um dos principais meios de divulgacdo em todas as areas do
conhecimento, mas também é um campo que se criou ainda mais duvidas, incertezas
e medos sobre a alimentacdo saudavel, ter materiais educativos, baseados na
literatura cientifica de forma facil é essencial para a populacdo (MORIOKA, 2020).

Em 2020 houve o isolamento social devido a pandemia da covid- 19, os
encontros presenciais foram trocados pelos virtuais, a internet foi uma grande
ferramenta para educacéo, salude. Os encontros presenciais foram substituidos pelos
a distancia, em um artigo a plataforma Instagram e Facebook foram as ferramentas
usadas publicacdes sobre alimentacao, essa interacao trouxe 1000, novos seguidores
e alcancou inimeras outros individuos atraveés dos compartilhamentos, foram feitas
18 publicac6es com material de EAN, mesmo parecendo poucos seguidores, as vezes
os individuos que veem as publicacfes esquecem de comecarem a seguir perfis que
nao sdo famosos, conquistar seguidores demora e as vezes por ndo se oferecer algo
milagroso e facil ha o desinteresse, dando a entender que ndo foram atingidos o
publico em grande quantidade(MORIOKA, 2020).

Estudos foram feitos para analisar os impactos da alimentacdo sobre a saude
mental e comprovam que os habitos alimentares influenciam no que sentimos. Os
paragrafos abaixo sdo citados alguns estudos sobre a qualidade alimentar e os
impactos na saude mental.

Em um ensaio clinico randomizado e controlado realizado com adultos
conhecido como SMILES, realizado durante 12 semanas, 67 participantes, 33
sofreram intervencdo dietética e 34 apenas continuaram com o0 apoio social, foi
estudado a intervencao nutricional como uma op¢ao adjuvante ao tratamento da

depressdo, em que o foco principal foi melhorar a qualidade alimentar dos
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participantes, com aconselhamento e estipulando metas, o resultado foi que em 32,
dos que sofreram a intervencao dietética 10 tiveram melhor pontuacdo o MADRS
(questionario aplicado para avaliar a sintomatologia depressiva), em comparacdo ao
grupo da intervencao social dos 33 avaliados apenas 2 obtiveram melhor pontuagao
no MADRS, ou seja, oferecer qualidade alimentar melhora o quadro depressivo
(JACKA, et al., 2017).

Em outro estudo realizado, o objetivo foi investigar a associagdo entre a
qualidade da dieta em adultos noruegueses, avaliando a dieta habitual por meio de
um questionario de frequéncia alimentar e a saude mental foi avaliada por meio da
Escala de Ansiedade e Depressdo Hospitalar incluiu 5.731 individuos com idades
entre 46 a 49 e 70 a 74 anos, o resultado foi associado a uma redugdo na
probabilidade de desenvolvimento da depressao e ansiedade em mulheres e homens,
0 padrao alimentar ocidental esta relacionado ao desenvolvimento das patologias
abordadas no estudo (JACKA, et al., 2011).

Em uma revisdo bibliografica foi levantado a importancia da intervencao
nutricional em transtornos mentais, em destaque a depresséo, o resultado encontrado
em dieta rica em alimentos processados e ultra processados, pobre em frutas,
verduras, carnes, magras e micronutrientes pode causar um desbalanco metabdlico,
afetando intestino com o desenvolvimento da disbiose, também baixa producéo de
serotonina. A alimentacdo baseada em alimentos minimamente processados com
menor consumo de processados e ultraprocessados traz a protecdo: contra:
neurodegeneracao, radicais livres, morte celular, sendo capazes de aumentarem a
sobrevida celular (BARBOSA et al., 2021).

A nutricdo aliada como forma de tratamento para melhora do quadro
depressivo, visto que varios nutrientes estdo envolvidos na génese da doenca, os
nutrientes mais estudados sdo acidos graxos 6mega-3 e dmega-6, vitaminas do
complexo B e vitamina D, minerais como magnésio e zinco, e aminoacidos de
triptofano, a ingestao adequada desses nutrientes pode ser uma forma de tratamento
e ou em sua prevencao (BARBOSA et al., 2021).

A alimentac&o baseada em doces, farinhas refinadas, produtos com alto teor
de gordura, carnes vermelhas, ultraprocessados, sédo alimentos pr6 — inflamatérios, e
esta associada ao desenvolvimento da depresséo ou seus sintomas, principalmente
em mulheres, individuos de meia idade, pessoas obesas e acima do peso. Ja a em

estudos com individuos saudaveis associam a dieta do mediterraneo sendo rica em
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alimentos integras, pescados, azeites, € visto como um fator preventivo para o
desenvolvimento da depressao (SOUZA, et al., 2021).

N&o existe um consenso sobre a dieta padrédo para o tratamento depressivo,
h& evidencias robustas que uma dieta pré inflamatéria somada, pobre em
micronutrientes e a fatores multifatoriais pode culminar no desenvolvimento da
depressdo e a adesdo de mudancas alimentares e no estilo de vida garantem ao
organismo fatores protetores, anti-inflamatorios ddo ao corpo substrato para o bom
funcionamento, ou seja, a alimentagéo equilibrada rica em frutas, verduras, legumes,
proteinas magras, gorduras boas, é a ideal (SOUZA, et al., 2021).

O material educativo elaborado abordou conceito sobre a depresséo,
evidenciou agentes desencadeantes da depresséo, elucidou sobre a importancia do
nutricionista e da alimentacéo no tratamento e prevencéo desta patologia, explicou
sobre os fatores externos que promovem impacto sobre a saide mental e exemplificou
como fazer refeicBes através de receitas saudaveis.

Foi possivel demonstrar que a alimentacdo tem impacto sobre os sintomas e
desenvolvimento da depresséao, de forma positiva quando esta é repleta dos nutrientes
necessarios para o funcionamento fisiolégico, bem como de forma negativa quando
nao se tem a ingestdo de nutrientes saudaveis e acontece a ingestdo de nutrientes
inflamatorios, podendo assim ter reflexo nas emocdes e na piora dos sintomas de

depressao.
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7 CONCLUSAO

ApGs a elaboracéo desse trabalho, pode-se concluir que o material educativo
desenvolvido é de extrema importancia visto a linguagem simples e direta, sendo
fundamental para pessoas que tem a doenca, oferecendo informacdes atuais e
atividades praticas, como as receitas, que poderdo beneficiar pessoas por meio digital
no formato de e-book. Objetivamos ainda, a distribuicdo impressa, apds a pandemia
da Covid - 19, que ir4 beneficiar os pacientes da Clinica de Psicologia do
UNISAGRADO e a todos os demais interessados, contribuindo para a saude fisica e

mental da populacao necessitada.
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https://www.youtube.com/watch?v=DzU63rT4L5Y. Acesso em: 28 out. 2021.
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A depressao atinge 264 milhdes de
pessoas no mundo, no Brasil 11 milhdes
de pessoas sao atingidas por essa
condicao

5 transtornos depressivos 530 caracterizacos por tristeza,
perca dz in
autoestima, sono ou 3petite perturbacos, sensagdo ce

resse ou prazer, sentimento de culpa ou baixz

cansago = falts de concentragdo. A depress3o pode ser
duradoura ou recorrente, prejudicanco substanciaimente

w

capacidade de um individuo de funcicnar no trabalhc ou na
escols ou lidar com 2 vida didria. Em sua forma mais severs, a
depress3oc pode levar ao suicidio. Os transtornos
depressivos  incluem duas subcategerias  principais:
Transtornc dspressivo maicr ou episddio depressivo: gue

enveolve sintomas come bumor deprimido, perda de interesse
e prazer e diminuigdo da energia; depencendo d
da gravidace de sintomas. um epis6dic depressivo pode ser
classificado como leve, moderado ou grave distimia, uma
forma persistente ou crénica de depressao leve: os sintomas
da distimiz s3c semeihantes a episddios depressivos, mas
tendem a ser menos intensos e durar mais tempo.

o ndmero e
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A depress3o atinge todas as dreas da vida, dimlnul desempenhe
escolar, atrapalha a produtividade no trabalh
ndo & sindnime de tristeza. A tristezs & U
alegriz ou o medo em gque =30 passagel
sintomas come tristeza, vazlo n3o passam em pouco e
Impaetos no humer em gue gue & trlsteza

autodesvalorizagio sdo relatados, e ndo uma doenga
dos adultos, criancas e sdelescentes, ric pobres, famos
ou andnimes tedos podem desenvalve-la [(FOR

' 1FY

Sensagio de faltz de energla, fadigs mesmo em atividades que
eram conslderadas sgraddwvels, virande grandes obrlgagBes,
ohserva-ze a lentlflcacho para se tomar declsfies, concentrar,
princlpalmente em  athvidades que antes eram automdticas,
alteragiies no sono, como Instnla [mals frequente) ou o aUmente
da sonoléncla, alteracdes de apetlte o mals comum € a perdz de
apetlte, mas também pode haver o aumento do apetite, reduglo
do deselo sexual, sensaglo de peso Mo COMPO, Darece eStar
carregands slgo pesado. Aldm dlizo, o depressio causa Impactos
soclals e comportamentals: lsolamento soclal, erlses de ehoro e
pensamentos suleldas, anualmente 300 mil vidas edo perdidas por
cauza do sulefdio sendo a segunda causa de mote entre &
populagin jovem de 15 & 2% anos (ORGANIZACAD PAM-
AMERICAMA DA 5400DE , 2017).

e .
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Alnda ndo & possivel ter clareza sobre as causas dos estados
depressivos, mas € possivel que seja a combinaglo dos fatores
genétleos, blolégleos, amblentals, psicolégleos. Estudos atuals
reforgam o Impacto da alimentac2o sobre o desenvolvimento e a
progress3o da depressdo (CONG, et al, 2019

Alguns estudos sugerem que a alimentagdo que
contenha vegetais, frutas, grdos integrais,
peixes, diminuem o risco de depressdo, enquanto
o padrdo alimentar que contenha grande
quantidade de fritura, carnes processadas
(presunto, salame, linguica), alimentos com
grandes quantidades de agiicares e gorduras,
podem ser gatilhos para o desenvolvimento da
depressao (JACKTA, et al., 2014).

Hi diferentes formas e graus da doenga. as vezes em Casos: mals
graves que o desencadeante foram eventos traumdilcos como 2
morte de pessoas proximas exemple (fitho, pal, m3e) ou também pode
desenvolver sem mothvo gparente, e esses eplsddios podem
acontecer por virlas vezes durante 2 vida em casos leves o Individuo
consegue fazer suzs tarefes didrlas, os sintomas sZo em menor
Intensidade, mas & falta de energla, & faltz de prazer em fazer as
athvidades zode e arrastar durante ancs chamada de depressio
erdnice (estado dlstimico) ou oM Ca80s graves em gue 2 pessoz
grovavelmente Ird consegulr fazer tarefas simples come as
doméstleas, ou trabalhar [BSSOCIATAD DE APDIO A0S DOENTES
DEPRESSIVOS E BIPOLARES, 2017).

“Os conhecimentos atuals, permitem evidenclar a

{sténcla de al! em al 1.

cerebrals na depressao It nsmissores,
norad iina ou di Ina)” {ASSOCIACAO DE APOIO
AOS DOENTES DERRESS'VOS E BIPOLARES L2017, p.4).

O dlagndstico € feito pelo médico, atravis
de relatos do poclents e observagdo
clinica, devendo cer descartadas outros os
sintomas devem persistirem de peio menos
2 semanas € durarem mals molor parte dos
dlos ¢ mator parte do tempo, Estimo-se que
de 30 o 50% nde sejam diagnosticedos no
atengdo primarla, os mulheres temde Z g
3 vezes mols chances de desenvolver o
depressdo em comparagdo ocs homens
(ESPIRITO SANTO, 2018; FLECKE et ol.,
20093}

2/

Acesseo link abaixo video disponibilizado pela
OMS ‘EU TENHO UM CACHORRO PRETO EO
NOME DELE E DEPRESSAO
htipsi/wenw.youtube.com/watch?
¥=DzUE3TALSY

I=)
o

Ze nutrlr val além de somente comer um alimento, o Impacte da
alimentagie no organisme comeca nz escolha do allmento a ser
Ingerlde & nos sentlmentos que o comer pode trazer ao Individus
ifellcidade. culpa. trlsteza) (BRASIL, 2013).

A allmentacdo & um ato voluntirio e consclente. Ela
depende totalmente da vontade do Indhiiduo & € o homem
quermn escolhe o allments para o seU consuma. A
allmentacdo estd relactonada com as préticas allmentares
que envolvem opgdes e declades quanto 3 quantidade; o

tipo de allmento que com e as; quals o3 que conslderanos
comestivels ou aceltivels para nosso padrio de consumo; a
forma como adguirlmos, conservamos & preparamos os
allmentos, além dos hordrios, do lecal & com quem
reallzamos nossas refelgbes (BRASIL 2003, p. 24)

A Influgnelz das preferdnclas alimentares comeca na gestaglio e
principalmente no que € oferecido nos primelros anos de vida,
consolldados na adolescEncle e geralments seguem durante a vida
gdulta, sofrendo  também  Influenclas  culturals, condlgdes
socleecondmicas, Comemos  por  diverso:  mothves:  fome,
sedallzagie, € prazercso, Impacto de emogles (tristeza, ralval,
preferdnclas allmentares construldas ao longe da vids, Influenclas
do melo onde se vive, padrdo de beleza da época, relaclonamento
positlvos & negatlvos com o allmento [FLASETZKI; BOFF, 2018}

A Y
rd

O comer emoclenzal ou fome emoclonal n2o € estimulo de fome e sim
gatllhos emoclonals, € um Impulso de comer em respestz a algum
sentlments & emogdes, come forma de consegulr lldar ou fuge de
alguma emogio, estando Intimamente ligade ao fanho de peso,
ansledade, depressdo, geralmente estd ligade 2 algo negativo com a
tristeza, ralva, tédlo, estresse mas também pode ser ocaslonade
diznte da zlegria, excitacgo, premlagdo, celebracio [SIROMNDOLI,
20200.

A fome flsloldglea & a fome flslca, em que o corpe manda sinals para
Ingestde de alimento, para a sobrevivencla, comer para manter as
fungbes witals de organlsmo, o8 slnals aparecem ecome dor no
asthmago, Irritabllidade, tontura (GIRGNDOLI, 20200

vizzo, audigio, tato
r bem s alimen

fome. Procurar entender o

estd comendo, hi sinals de corpo ou estd ligade a
um sentimento, for a segunda opgio ent r
ajuda psleol ajude a enfrent:
154, PEMAFORTE, SILVA, 20
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“: Imagine um carro em gue o combustivel é o alimento
" que fard o motor funcionar e o carro andar, ao colocar
combustiveis de origem duvidosa em gque sua
composigde tem substincias gue irSo prejudicar o
funcionamente das engrenagens prejudicando seuw
funcionamente e futuramente a possibilidade do carro
comegar a quebrar. 0 organismo funciona da mesma
forma gue wm automidwel se o alimento sauddvel
fornecera bons nutrientes sendo os combustiveis do
corpo, ao oferecer alimentos com grande frequéncia
gordurosos, ricos em agucares, alimentos ultra
processados, que sao alimentos gque nao oferecem
nutrientes adequados para o organismo, com o tempo
o haverd falta de componentes importantes para o
funcionamente dos orgaos e apareceraoc deengas pela
falta de nutrientes & ¢ excesso de compostos

A QUEM RECORRER???

Como toda profissdo nio se trabalha sozinho, na dres da saude
muito menos, cada profissional tem algo a melhorar no estado
de saade de seu paciente, vemos a area psiquiatria e

como fatos i em que ndo se fala muito de
questdes nutricionais e satde mental, mas como separar sadde
mental & o que qu vai agir

e

diretamente nas nossas emogdes, seja através da nutrigio ou
através dos sentimentos desencadeados por aquilo que
ingerimos.

0 nutricienists & o profissienal yue tem saberes técnicos

— e cientifices para a melhora alimentar & oferecer toda
4 aparte nutricional pors gue atravis da slimentagio o
& individus possa diminulr cardncias  nutricionals

{carboidrato, proteina, lipidie, vitsminas & minerals) que
tenham @ relagho com o proc

o Inflamatério que pode

piorar ou desencadesr s depressio, melhorar &
alimentagho mefhara 2 guadre depressive, pols os
nutrientes ofertades vin agir dentro organismo

desencadeands  véries processos que sjudam na

mensagens de um neurdnlo ao cutro, permitindo 2 comunicagio
dentro do nosso organismo e é através de nossa alimentagze
d da que s3o pr 2 parzlr de aminodcldos que s2o
constltuintes das  protefnas (aminodcldo:s como  tirosing,
fal. triptefano), 2 mé all ¢20 pode Interferlr na
formagao de dopamina, noradrenalina e serotoning, mas outros
aspectos podem Interferlr na slntese como; entre 0f quals se
destacam o consumo de dlcool, estresse, tabaglsmo, ansiedzde e

1l

princlpal hébltos all es Irregulares, oz principals
neurotransmissores s2o a noradrenzling que faz 2 manutengzo
da presso sangul 2 dopamina que traz a ¢3o de prazer
e ase Inz que € dvel per regular o humor, sono,

em fungdes Intelectuals. (SANTOS, 2021).

DEMPLD LUSTRATIVD DE UM NEDRON D

0= macronutrientes sde nutrlentes dos quals o corpo preciss em
grandes quantldades para funclonar corretamente =30 eles:
carboldratos, protelnes e gorduras.

Os carboldratos s@o o3 nutrlentes tem come principal fungdo
formecer energla através da glicose, dhvididos em carboldratos
simples e complexos, os simples sdo carboldratos que tem em
sua cemposi¢io moléculas pequenas gque sde rapldaments

apetlte, ritmo cardiaco, temperatura corporal, sensibllidade, e

inadequados ao organismo (MONTEIRO et al., 2020). -~ desinflamagic do srganismo propiciar ingerir melhores
q'\ slimentos € culdar do saGde mental, & melhorar de ]
sintomas depressivos, cemer desencadeis prater, hi o
sumente de neurotransmissores enveolvidos com
o] sensagho de bem - aatar (SENRA, 2017) . ‘0
Y
— Entendendo os
. - -
4 ~ macronutrientee -
- - - T
D¢ neurosransmisseres  sio  responsdvels por  ir izl micro n“trlentes N

\

Carhoidratos

absorvidas, exemplo: aglcer e mel, ou também podem zer o
resultado dz digestfo dos carboldratos complexes. Os
carboldratos complexes s3o molédculas malores gue levam mals
tempo para serem absorvidas, pols antes preclsam serem
guebradas durante a digestdo, exemplos: srroz. batata, ples, ete.
(BRASIL, 2013}

Fibras

Az flbras =do carbeldratos complexos que durante 2 dig
nio gquebradas e nem =30 absorvidas pelo organlsmo,
em flbras solivels e fibras Insoldvels, a3 soldvels form
em contato com Hguldos delxando- as mal
Insolivels nae dissolvem em contsto com
funclonamente Intestinal, protegende co
e3neer de colon, ajudam 2 diminulr o caol
mals sacledade auxllando na perda
manutengdo do aglcar sangulnea, oz alim
frutes, wverduras, ceregls e grios  Inge
RODRIGUES, 2013).
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A protelnas sio macronutrientes ervohvidos no craseimento, construgle
& reparo dos tecldos do organisma, ertrando na composico de qualquer
cdlulz, o= antlcorpos e hormdnlos, particpam de wvidss fungdes no
erganismo, Quande necessdrlo podem ser transformadas em energls
para o organismo, & também quando consumidzs em excesso wiram
gordura. Fontes alimenzares de orlgem animal: carnes em geral, lalte &
derhiades, evos; fontes de orlpem vegetalk: felldo, lentllha, soja, grio de
bieo [MARTZ OO0, TORRES, 2015).

O lipidios ou 25 gorduras, sio macronutrientes com o dobro de calores
dos carboldratos e protelings, sdo responsdvels por proteger of deglos
contra lesbes, manter a temperatura do corpo, ajudar na absorglo de
algumas vitaminas (&, D, E & K} e produzir uma sensagio de satledade
depols das refeledes em Sus composlclo temos @
encontrada slgumas fontes 230 desses Scidos s3c 2 gema de ovo, carnes
em geral, visceras e dleo de coce, devendo ter eautelz no consumo, pals &
ewressn aitd lgado a doengas cardlovasculares, ac & a8
diferenclam da ssturada na estrutwra quimlea s
debando Byuldas, seu consumao € de grande Importincls, pols proegenm o
coracio, diminuem o LDL “colestercd rulm®, allmentos fontes: sardinha,
salmBo, dlens vegetals em geral abacate azelte

A & produzida pela Inddstria alimenticls stravés da
hidregenasdo dos lipfdies Inszturades, para a confecgdo de allmentos
ultra processados (salgadinhos de paeote, boles, fast-foods), & um tipo
de gordura gue deve ser evitada, 0 seu excesso estd relacionade com
doengas cardiovasculares e obesidade (RIBEIRG, 2020).

T micronutrlentes 3o nutrlentes gue ndo est3o ervobddos na
producho de energla, mas sBo de enorme Importincls por estarem
errsobiidos em diverses procagans ne organlsme, dhidides em vitaminas
& rinerals.

Alimentos In natura s2o allmentos que ndo sofrem qualguer alteragio
apds debw@rem @ natureza sendo de origem vegetal ou animal, & os
allmentos minlmarmente processados 3o os allmentos In natura que
foram submetidos a remogdo des Impurezas, podende ser ou ndo
passarern por processos de  fraclonamento, MOagem, Secagem,
fermentacio, pasteurlzacdo, refrlgeracio, congelamento e processos
gimilares que ndo envolvam agregagio de sal, splcdr, Sleos, gorduras ou
outras substincas 2o allmento origingd (BRASIL, 2004)

Alimentos processados sSo fabricados pela Indlstrla com 3 adigo de zal cu
aglicar oU outra substincla de uso culindrlo @ allmentos In nztura para
durar e detdar mals agraddvels ao paladar (BRASIL, 2004).

Alimentos ultraprocessados sfo formulaghes feltas pelz Inddstria
alimentila & pardr dos zlimentos In natora ou minimaments
prooRsesdes, eom dhiersas bienleas de process sments @ 3digEo da multos
Ingredientes, como aromatizante, corente, sal. aclcar e gordura, com a
finalidade de melhorar o sabor (ORGANIZACAD PAN-AMERICANA DA
5A0DE, 2018).

]

flbrzs. por serem allmentos com um excesso de sabores “m
gostoses” podem causar quase uma dependnelz devido 2 adicio de multos
compenentes Industrials sode Causar qUe enganam o parelho digesthvo e
cérebro que langam sinals de fome e sacledade levande z Ingestlo
descontroladz Em excesso podem fevar 20 sobrepeso, obesidade
desenvolvimentos de dhverses tlpos cancer, doengas do coragio, entre
outros tpos de doengas crdnicas 3o transmlssfvels (ORGANIZACAQ
PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2018}

Esplgz de milho Mitho em conserva
In natura processado

3algadinho a base de
milho ultraprocessado

=
[E—
MagZ Celéiz de maga Sucode calxinha
Innztura processado ultraprocessado

o
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O zcumulo de govdurz e o excesso de peso € considerado pelz
Grganizagdo Mundlal da Sadde (OMS) um problema de sadde pOblica no
mundo, zvallados pelo Indice de Massa Magrz (IMC) de Igual ou superior
225 kg/m® "€ sobrepeso e 30 kgy/mTou mals & obesldade trazendo sérlos
rlscos 2 saide como: cincer, diabetes, doengas cardiovasculares, além
do dando #isico, podem fevar ac desenvolvimento de distdrblos
paicoldgl como 2 ansledade. depressdo, transtorncs alimenzares,
Imzgem corporal distorcida. Fatores psicolégleos esses que podem
modificar o comportamento alimentar, podendo levar a ativadores dz
compulsao 2limentar (ASSOCIACAO BRASILEIRA PARA O ESTUDO DA
GBESIDADE E DA SINDROME METABOLICA, 2016, BARBOSA, 2020).

0 estilo de Wida sem athidades fisleas, allado  allmentacso rlca em
processados e utraprocessades leva & Ingestlo elevadas de calorlas &
cotivy |4 chado snterforments 330 pobres em viamings & minerals
plorande assm oz sintomas ou dando gatllhes para quadros
depresshos. (BARBOSA, 20012)

=

A atenglo nutriclonal entra come um Imporsante tratamento alternativo
ou complementar parz o tratamente, |4 que se entende atraveés de
estudos que certos nutrientes estlo llgades 2 ginese da depressio. £
posshvel Infloenclar positivamente 2 salde mental através do que =2
come (SENRA, 2017].

Sio obsorvados nos estudos que os idcidos graxos
dmega-3, vitaml do pl B, minerals ¢
aminodcidos precursores de neurotransmissores sio
as cardnclas  nutriclonals mals comumente
observadas om paclentes depressivos (SENRA,
207).

A oferta de alimentos inflamatdrios ao organismo faz com
que o arganisma produza agentes inflamatdrios (citocinas)
que agem na cérebro, contribuindo para a piora do guadro
depressivo,  alimentos como  salgados, refrigerantes,
hamburgueres, presunta, szlsicha, migjo, farinhas refinadas
(trigo, todos os tipos que retiram grande parte das fibras,
que estdo prasentes nos ples, macarrbes, balachas, bolos)
consumidas com frequéneiz slo agentes inflamatdrios
[(GUERRA, MESCUITA, 2020);

Drietas com variados zlimentos antioxidantas diminuem o

estresse oxidativo, protegendo o océrebro dos radicais
livres {responsdvel por causar o envelheciments & marte
das célulzs). Fontes alimentares de antioxidantes: frutas,
verduras e werduras também trazendo todo aporte
nutricional para & producdc dos neurotransmissores
emvolvidos nas emogdes (dopamina, noradrenalina e
sergtoning) [GUERRA, MESQUITA, 2020);
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A exposicdo 2 2limentos industrizlizados (refrigerantes, doces,
salgadinhos e biscoltes de pacote, frituras) e o contato a toxinas
gue nao podem ser digeridas pode levar a uma desordem na
fungao intestinal os fatores que interferem na noss2 microbiota
s30: microbioma materno (microbiota intestinal da mie), tipo
de parto [normal ou cesdrea), tipo de aleitamento (leite
migterng exclusivo at8 pelo menos & meses, ol formulas |&cteas
infantis), hdbitos alimentares, idade, estado nutricional, uso de
antibidticos & consumo de fumno e dlcool (JAPER, 2019).

Para se evitar esse desequilibrio é de extrema importincia dar
atencio no gue se coloca no prato investir em probidticos 2
prebidticos;

<

o
It

oo

Prebiéticos sde alimentes que contém os prépries
micrerganismes, que ac serem consumides irde povoare
intestine, estio presentes emc logurtes, queljos, bebidas
licteas fermentadas. Ji os Prébiéticos siec as famosas
fibras presentes em frutas, verduras, que servirio de
alimentos para os microrganismos Intestinals, as
bactérias intestinals ao entrarem em contale com
alimentos ricos em fibras ficam mais fortes ¢ produzem
uma série de compostos que irio ajudar o ambiente em
que vive ser mals melh a e
(TRENNEPOHL, et al., 2019).
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Quem nuncz dermiu peueo & no dlz seguinte sently que estava mals
Irritado, cansado, com dificuldade de s concentrar?

Problemas com o Sono € umna gueba de B0 % de padentes deprasshvos,
uma das princlpals citadas & 2 Instnla apontada como um Importants
tator de rlsco para o deservobdments da depressdo alguns dessas
slntamas poden ser sentidod: despertar frequente durante & nolte, song
n3o restaurador (acordar cansado), redugio ne periodo de sono, ter
muitos pesadelos, pordin hd pesso s qUe Lo SINtoMMa tamm o excessn de
sono (hipersonla), correspendende de 10 2 20% des paclentes, a
hipersanla & de sono neturne prolongade e'ou auments do sona diurng
[CHELLAPRA; aRAUIS, 2007).

Tanto a fakta de sono ou 0 exeesse causam transtornos na vida didrla,
mas & forma come lidames com nosso diz pode refletir em nossas noltas
sono. Por exemple: estressa, hordrios Irregulares de deftar efou
levanzar, Ingessio allmentos gue selam estimulantes (chds guem tem
catelna, catd, chocolaze, guarand, refrigerante a baze de oolz), hdbitos
alimentares. stividade fislca wso de medicanentos, hormdnios
desregulados. podem desequilibrar o sone de cada diz O sono n3o &
penas para restalrar as energlas, guando o sono € prejudicade urma
sérle de processos flzloldgiens s3o afetados, come; realizagis da
cldos, fberacio de hormdnlos, consolidecde da
@ regeneraclo Jrelular, 80 Inportante  para o
nescimento [CHELLAPPAS 0, 2007

L
Z

A faltz de sono contribul para o ganho de peso, pols hi zumento do
hormanle greilnz (estimulador dz fome) e diminut os nivels de horménie
lepting (conwrola 2 sacledade). Ao dermir menos hé o sumento do
cortlsol, hormanlo responsdvel pelo estresse ousro hormdnlo afetado €
2 melatoninz {partlelpa do controle do rizmo circadlang, do cllo sone-
viglla, lloerada durante o anoltecer e Induz o sone (MAHAN;
RAYMOND, 2018, TOGEIRO, 2020).

A exposlclo 2 luz, no entanto, Inlbe 2 producdo de melatoning, a luz
emleids pelz lluminacldo interna da casa, aparelhos de weievisio ¢
celulares, pede diminulr 2 preduglo de melatoning, as consequencias de
umz nolte mal dormida s3ec Wrritabllidade, cansago, faita de
concentragdo. 2tenglo & memdria baba produthicade, dores de cabega
[FREITAS. et al., 2017).

+ zzz

+

Allmentos que auxtllam ao sono
A Ina estd ivida na sintese da melatonina (hormdnio é
responsdvel por Induzir o sono), a all 3 bé Ihoraa
qualldade do sono, e como |4 cltado em téplcos a serotoning £
produzida a partir do triptof. Inoécido p em
diversos allmentos, Magnéslo (Mg) o um mineral presente em
diversos alimentos, Interage com diversas vias metabblicas
AR cz0d . béma B
(plroxidina) participa da sintese desse neurotransmissor
{MAZZANI, GROSSI, MALHEIROS, 2013).

)
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NUTRIENTESe ALIMENTOSFONTES»
Toptofanos Carbodratos:  chocolate:  70%,
castanhas. feijior preto,s timaras,
Banana semente-dednhacas . N
A nogssas emopBes sofrem varas Influgnclas tanto Internamente [denzro
Bo{proxusnale Leveda, germe- de-trigo.: peitor de de nish, quante externamente (com nossa relagio com o amblenta), a
frango,- figado,: coreats integrals, degressio come J& citado nes tdpless aclma traz consligo wirlas
batatas. hanana fellesa senzagles como: Imposdncla, Infelicldade, afestamento soclal, balxa
- autoestima, sends 3 athvidade flslca tem demenstrade gque seus
Magnesos Catanhas ey geral: vegetals

folhosos- verdes- escuros,: cereais:

ntegalse

Melatoning-= Sucordecerege-e

Chavquesudam adormirw Macacua mach ervrdoce <apurn

Creira melssan

Fonze: Elaborade pela autora

Dlcas para melhorar a qualldade do sono
Manzer o amblente sllencleso ¢ escurana hora
dedormir
Luz acesa, TV e computador ligadas
prejudicam o sono (A luz prejudica na
produgdo dz melztonina)

NZo consumlr betldas estmulante (cafs,
guarand, energétlces, produtos que
contenham cafelnz), opte por chds relaxantes
como camomliz, maracujs.

Vi

beneficlos psleokbgicos, flzlons e soclzls (CORDEIRD, 2013).

Oz beneficlos paleslogiens 580 & producie de hormdnbos
(endorfinal e nevrotransmizzores (serotoning) que trazemn
sensagies de prazer, euforla felicldade, 2 diminulgio de
pensamentos negathvos, 3 prétiea da atividade cavsa distracio,
foco em outros objethves. Os Beneficlos flsicos & soclals, a
pes=na pode encontrar satlsfacio com o corpo, regulacBo do
pesn caso for o desejo, aumente da forga muscular, melhora da
autoestlma, 3o salr de caes para Ir pars um novo amblente, corm
mals pessoss conseqUentements sumenta @ Interacio sodal e

cothvignela com outros Indhvideos (COMCALVES, 2018) §
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Agora vood pode escolher qual tipe de athvidade flslea te agrada, mas
sempre deve consubtar o proflasiong] da dres e urm médico saber ge
pode pratiear o sthidade escolhida sem correr malores rlscos.

Estudos Indicam que 130 minutos de sthvidade fislca aerdbica por
exemplo & caminhada durante & semana traz beneficdos posithvos, ou
urn ikl de 75 minutos de athidade fisles com Intensidade elevada
podendo ser a corrde, musculagio duranse @ semana, pelo menos 25
minutes durante 3 a 5 dlzs (GONCALVES, 2018)

CURIOSIDADE

& endorfing menclonada no pardgrafo acima &
conglderada um  analpfsles natural (efelo
parecldo com & morfina). dimlnul 2 sensaciio de
dor, em algumas sltuagdes a dor por ser
substitulda  pele  prazer  dependendo  da
gquantidade de ambas, pode causar sentimentos
come euforla, prazer, Extase (GONCALVES,
2018).

PRATO SAUDAVEL

Agrendendo a2 montar seu prato saudivel, como & cltado nos tépleos
aclma sobre 08 grupos alimentares do carboidrato, proteina e Hpidio,
ne prazo deve conter todos esses grupos alimentares, delxar ¢ prato
colorido. quanto mals cor mals nutrientes vEo estar na refelglo,

29
Organizando as refeicdes RE( EI I AS
Cote ta mantih GRANOLA
A prerenn (W0 30 (. Seve ortecw | Denped Ingr‘ed&en‘.&
gl A Teecet ae  aividetes | Cartimdats pli el ineede vl 1banans amassads
. -~ s colheres de avela em flocos
Contpewr 1 sttt #n oo Se | Proteie Oun wie girte, gl magin 1 colher de chia [owet =
satmaitann 1 se gion o protein 3| Frute Masdo, hanes |aran TOOMeEs S cmoI Ny
dads 2colheres de uvapassas
" g 7] 2 colheres de coco ralado sem agldcar
Tite WIUw e (oielrue (] Eramiies S 4 e 1 colher de castanha do paré ou amendolm
sl g (e e 1 colher de essdncia de bauntlha lopcional]
berrwn  sndbons gtk ook 1magd em cubes
Depia. hete i @ misto 3 colheres de &ieo (milho, sofz)
Vordvim cove, dtue. ipde % sobremesa de canelz lopcional)
Ll U T TR ) \moﬁpfemrq
Frutes | » X
"'_';.:_':""” =i Em um reciplente cologue a banzna amassada e todes o
Protsin figom ainatl oven Ingredientes e misture se preferlr para dar ligar fag2 bolinhas e
Selonh G 640 i 640 Stte em uma travesss forrada com papel mantelgs espalhe essa
@ AR ) 1 et e ot mistura e delxe 2ssar no forno 3 18C° por 103 15 minutos
e
Praebns s et hwahs
Il b, g e e iw & s
Catbindston o manssy by
balate o mavibiia
Lo tn e 1rumeil o bove e e Saide
Whe Suw s o sew snme s | Coonpse
B e e e e ] e e e e e e
shrarmoc 1 s Tedwcde resutands | O rEwl
DRI PP T Viames wint tes sl
Luster une peydo e #gem dimenes | ngune
podencty e tnda sgum sraiilo oo | Laneve smatvoel
e anaten!
{Fomts: Azagtace, Sis Pacis, 3057
e
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MANTEIGA DEAZEITE
ingredientes
1dente de zlho
1 colher de café ordgane
1 colher de café de zlecrim
50 mlde azele dtde xieara
Sugestles de outras especiarlas (tomilho, plmenta do
relno, manjericio, pdprica, cebola)
Medo de prepare
Adicione em um reciplente todos os ingredlentes e
misture
Cologue em forminhas e leve ao congelador até
endurecer

ITANAMESA 2023 33

CREME DE RICOTA COM ERVAS

Ingredientes

11/2xeara {300 ) derleota
2/3 de xicara (160 mi] de lelte desnatado

12 colher {chd) (3 g} de sal

1/4 de cother (chi) (1 g) de alhe

1/4 de colher (ché) (1 g) de orégano

1/4 de cother (ché) (1 g) de manjerlcdo

1/4 de cother de {chd) cebolinha

L4 de cother de [chd) salsinha

Observagio: s& quiser pode colocar outros tigos de
ervas e especlarias

Mede de prepars
Coloque todos 0s Ingredlentes no liguidificador e batz
por uns 2 minutos, até obzer um creme homogéneo. 2.
Dica: esse creme € um Gtime substituto para o
requel|Zo, o cream cheese, mantelga cu margaring

w
™

TANAMESA 2022

SMOOTHIE DE MAMAO E LARANIA

ingredientes

200 gde logurte natural sem soro ou logurse de keflr
dessorade

1 mam3o médio bem maduro {500 g, sem cascz e sem
semente, em cubos 50 g de mel. xarope de sgave ou melado
2 colheres {sopa) (8 g de raspas de casca de faranja

Modo de preparo

Coloque o logurte em #vmas de gelo e leve a0 freezer acd
congelar.

Espalhe os cubos de mamao numa assadeira e leve ao freezer
zté congelar.

Cologque wodos o5 Ingredientes ne llquldificador & bata até
formar umcreme espessc.

Sirva com granola e frutas pleadas.

w
m

TANAMEZA 20231

MOUSSE DE CACAU COM 2BACATE

Ingredientes

12bacate médio maduro {480 g)

1 bananz-nanica madura (195 g

V2 xeara (40 g e cacau em pd 50% 2 100%

1/83 L2 xfeara (120 ml) de lette semidesnazado ou um lelte vegetal de
sua preferdnda

/2 colher (chd)

(3 ml) deextrato de baunllha 1/8 de cother (ché)

(1 g de szl 2 colheres (sopa)

(36 &) de mel, melado de cana ou outro adogante natural, como stevla,
«ilitol ou eritrited 3 colheres (sopa)

(24 ) de raspas de chocolate amargo 1 colher {sopa)

(10 gl de nibs ce cacau 3 morangos fresces (66 g)

Modo de preparo

No processador de alimentos ou Pauldificador, Junte abacate 2
banana, o cacau, 1/4 dewicara de lelte, 2 baunllha, o sal e o mel e batz
até homogenelzar, Vi juntando mals lelte 202 pouces, & medida que for
necessdrlo para obter um erame liso.

Prove e ajuste 2 dogura & seu gosto.

Transfira para as tigelinhas de seryir, finalize com asraspasde
chocolate os nibs e 0s morangos e leve para gelar por 1 hora antes de
servir

ITANAMESA 20231 3e
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SMOOTHIE DE ABACATE COM BANANA EMEL
Ingredientes
1/2 abacate-manzelga (35C ¢!
1banana-nanlca grande (250 g)
1xfcara (220 ml) de lelte integral
2colheres (sopa) {35 g de mel
1/2 de xfeara (40 g} de movarges
Modo de preparo
Bata todos o¢ Ingredientes no liquidificzder, distribua em copos
altos & slrva em seguida.

2=

TANAMEZA 2021

AVEIOCA MULTIGRAGS

Ingredientes

2colheres (sopa) {14 ) de avela em flocos

1 colher (chd) (2 g} de semente de chia

1 cother (¢hil (2 g) de semente de linhaga dourada

1 colher (ché) (3 ¢} de semente de abdbora

1 colherichd] (3 g) de semente de glrassol

& cotheres (sopa) (PO ml) de Sgua

1 banana-prata (170 8), em rodelas

2 colheres (sopa) {30 ml) de mel ou melago de canz

1 colher (sope) (15 mi) de bleo, para untar

Modo de preparo

Numa dgela, misture 2 avels, &s sementes e 3 Sguz e delxe descansar por
2 minutos.

Numa frigldelrz untada com éleo de coco, coleque metade da misturz de
sementes @ espalhe como uma aplocs

Tampe e delxe cozinhar em fogo balno por 2 5 3 minutos. atd flrmar.
EntZo vire e delxe cozinhar por mals 2 minutos.

Transflra para o prato de serylr @ prepars & outra mesade da misture
Slrva cada aveloca com metade das rodelas de banana e do mel ou
melagode cana.

Dica: cutras opgdes de cobertura s30 pasta de amendeim, zbacate,
queijo, ovo ete

TANAMEZA 2020

FOGURTE NATURAL - Coathada Fresca

Ingradientes
3lieros de leite integral
200 g de logurte natural (matriz)
modo de preparo
Numa parelz grande, misture 08 3 llzros de lelte e delxe feryer,
Transflra para uma vasllha e delxe esfrlar 2t stinglr S0°C (22 nZo tlver
termometro, cologue o dedo, guande consegulr contar 2té 10 sem se

welmar, estd no ponto, £ entre morno e quente).

Cologue o fogurte numa vasliha grande com tampa, ou numa sanelz,
Junte 2 conchas do lelte mormo e mexs bem 324 dissolver.

Despeje enclo o resto dofelte embrulhe num coberzor e delxe repousar
por 32 S horas, até ficar firme |este tempo varla de zcordocom
temperatung amblente).

Diztribuz o legurte em potlnhos com tampa & leve 2 geladelra por 12
horas.

O logures pode sar guardade por 234 1 semang nz geladelra.

"
w

TANMAMESA 2022

MUFFIN DE BANANA E SEMENTE DECHIA

Irgredlentes

£ bananas-nanicas pequenas madures (330 g)

1xdears (250 gl de logurte nztural Integral

2/3 dexicara (160 mi) de dleo de glrassol

3/4 de xlcara (180 mi) de mel ou melage de cana

3 ovos grandes {220 g} 1/2 colher {chd) (3 g de sal 1 colher {sopa) (15 ml)
de essdncia de bauntthz

12/3xicara (225 g) de farinha de trigo

1 colher {zopa} (13 g} de fermento em pé quimico

12/3xlcara (200 g) de semenze de chla

2 colheres (sopa) (20 g} de semente de chiz, para pohvllhar

4 bananzas-ouro (160 g), em fatlas, para decorar.

Mode de prepare

Numz tigelz, Junte 2 bananz, o fogurte, o Sieo. o mel cu melago de cana,
08 0vos, 0 sal & 2 esséncla de baunltha e amasse corm um garfo até formar
um pure.

Adlelone a farlnha € 0 FRrMEnto & Mexa pare MISTUrar, mas nic mexa
demals, ou 0s muting nZo fleardo tho leves & zerados.

Com umaz espétulz, Incorpors as sementes de chlz 2 massa e delve-z
descansar por 30 minuzos.

Pré aqueca o forno & 180°C e forre a firma pare muffing com as
forminhas de papel.

Preencha cada forminha 254 0 topo com a massz, polviihe semenses de
chia e decore com as fatlzs de bananz-ouro.

Lave a0 forng para assar por 30 minusos, ou 2té os bolinhos estarem
creseldes e dourados.

Retlre do forno & mantenha os bolinhes nz frma por mals S minutos,
depols transflra pars uma grade ou aramado para estriarem
completamenze.

SOINHA DA TLA
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QUICHE DE ESFINAFRE COM RICOTA PERFUMADA MA MASSA DE
GRAO-DE-BICD COM ACAFRAD E OREGANG
Ingredientes masss
300 g grao-de-bleo oru 1 ftro de dgua
174 de xicara (60 mi) de zzelts de oltva
1/8 dexicara (7 gl de ordgane seco 1 colher [2oga)
18 gl de clreuma [acafrio-da-terra)
1 eolher (sopa) (15 mi) de dleo de sua preferéncla, para wntar szl a gosto
rechels
202 wlearas (300 g de rloota fresca
172 mago (20 g de manjericis
4 eolheres (sopa) (S0 ml) de azelze de ollva
1 eabola mddla (150 g, pleada
1 tabo alho-pord (150 g, pleads
folhas de 2 magos de espinafre (1,2 kg
100 g de tormate sal a gosto

Magss
Lave o grdc-de-bico, colegue numa tigela, cubra com dgua e daixe de molho

por 12 horas.

Escorra o grio-de-bico, coloque numa panela com 1 ftro de dgua & eozinhe
por SO rinuges, ou st gue estela maclo.

Mo proeeszador, coloque o grdoe-de-bico eseorride, o azelte, o ordgans, o
clrcums e 22l posto & bata a8 FOrMar uma pasta. 36 & rmassa foar gecs,
adicione um pouguinhe de dgua atd atinglr o ponto.

Ezpalhe 2 massa na forma untada com Heo de sua prefereéncla, cobrindo o
fundo e 22 bordas com uma camada uniforme, e leve so forno presguezide 2
180*C por 20 minutos, ou ok flcar com aspecto craquelzdo.

Retire do forno e delxe esfriar por 10 minuzos.
Espzihe o rechele sobre 2 massa pré-assada, decore com os tomatinhos e
leve 2o forno novamente para assar pov mals 30 minutes.

Retire do forno e sirva quente

Rechelo
No processador, bata & ricoza, o manjerielo, 5 colheres (sopa) de azelte e
sal 2 gosto e reserve.

Numa panels, aouegs o azelte restance, junte 2 cebolz, ¢ alhe porde o
esginafre, tempere com sal e refogue até secar o liquido Iiberado pelo
espinafre.

Retlre o refogado do fogo e, aindz quente, misture a ricota mexende abé
tudo estar Incorporado.

I~
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TANAMESA 2022

1A GELADO DE CAMOMILA
Ingredientes
2litros de dgua 4 g de camomlla ou & saquinhos de cha
1magz(245g)
2colheres (sopa) (36 gl de mel
100 g de geio
Modo de greparo
Ferva 2 agua eretlre do fogo.
Coloque 2 camomila num Infusor, merguthe na dguz & delxe em Infusio
por 10 minutos.
Corte a magk em fatias finas e cologue numa farra.
Despeje o chdi nz jarra e deixe esfriar.
Na hora de senvir, zdoce com o mel e adiclone o gelo

serir um pouquinho de texte

w T
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TENAMESA 2032

CHADE MARACUJA
Ingredientes
1avaculé azedo (277 g)
2 colheres (sopa) (18 ¢! de a¢lcar mascavo clare
1gedagodecanelaem pau(3g)
4 eraves-da-indla {1 g}
1 litro de dgua
modo de preparo
Higlenlze o maraculé, divida-o 20 melo, retire 2 pelpa com umz colher,
descarte 0 bagago branto & corte 2 casta em pedagos pequencs.
Numa parelz, caramelize o agicar mascavo.
Ssdicione a canela, © erave & 2 polpa e 2 cazca do maracufé e misture bem,
Adiclene 2 dgua e espere levantar fervura.
EntZo, abalxe o fogo e mantenha em fervura brandz per 15
minusos.
Retire do fogo, tampe 2 panelz e delxe descansar por mals 15 minuzos.
Coe e slrva guente ou gelade

TANAMEZA 2221
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CHA DE ERVA CIDREIRA E LARANIA
Ingredientes
1xfcara (230 ml) de Sgua
4 gdeerva-cidrelra imellssa) ou & saquinhos de chd
1laranjz-bafa (300 g}
1 colher (sopa) (18 gl mel, ou 2 goste
Modode preparo
Numa panefa, ferva a Sgua e retlre dofogo.
Coloque a erva-cldrelra num infusor, cologue ¢ Infusor numa
Jarra, despeje & dgua e delie em InfusZo por 10 minuzos.
BExerzla o suce da laranja, junte o suco ao chi, adoce comamel e

PAQ INTEGRAL SEM SOVAR

ingredientes
Zeolheres (zopa) de fermente bloldgieo seco [ 20 8]
2 xfcaras (chd) de Sgua morna (450 mi)
2 colheres (sopa) de a¢lcar mascave {20 g
L colher (sopa) desal (18¢)
¥%xicarz (chd) dlec (120 ml)
4 yfearas (ehi) de farlana Incegral (S60 g)
Uinhaga a gosto
Gergellma gosto
Modo do preparo

Nz vasllha Junte o fermento bleldgico seco 2 4gus morna, o aglcar
mzseavo, o dleo e misture.
Depols junte o s2l ¢ 2 farinha de trigo.
Maxz e misture zté formar Uma massa na textura de um belo mals denso.

srva Acomoede em uma forma no tamanho de 30cm de comprimento x 17 cm de
largura x & em de 2ltura. Untada com manzelga e enfarinhada com farinha
Integral.
Tampe com um pano e delxe descansar por cercz de 30 minutos ou aé
dourar devolume.
Asse em forno preaguecido 2 1804C por cerea de 30 minutos ou 2té dourar
iz TUKA DA NALA DL
TANAMESA 2022 e
E—— REFERENCIAS
Ingredientes
115 g de mantelga sem sal
1 /axdcara (187 gl de chocolate melo amarge plcade
3ovos grandes (2108}

1 colher (chd) (5 mi) de essdncia de baunilhz

1xlcara (180 g} de aglcar

1xfeara (135 g) de farinha de trigo

172 icara (40 g) de cacau em pd

1/8 de colher {chd} {1 gl de sal

12 xleara (150 g} de doce de |elze pastoso

20 gdecastanhade calu cruz

1 1/3 xicara {240 gl de gotas de chocolate 2o feite

1eolher (sopa) (15 g) de mantelgs sem sal, parz unzar

Modo de pregaro

Cologue 2 manzelga e o chocolaze melo amarge numa tigela, coleque 2
tigelz sobre uma panels com dgua morna e leve 2o fogo balxo, sem delxar
2 dgua ferver, 3t o chocolate derreter, Se preferir, derreta ne micro-
ondas.

Junte o2 0vos UM 2 UM e bata até que tenham sido Incorporados.
Sdiclone a baunliha e o agcar e misture bem.

Por ditlmo, acrescente a farinha, © cacau e 0 52l e bata zté homogenelzar,

Espalhe metade da massa no funde da marmita untada com mantelgz,
despele o doce por dma & cubra Com 2 Massa restante.

Espalne 2 castanha de caju e 2¢ gotas de chocolate por clma eleve 2o
forne preaquecids 2 180°C para assar por 20 minutes, 2 depender do
tamanho da marmita.

TANAMESA 2023
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