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RESUMO

Objetivo: Desenvolver um e-book com receitas e orientagdes sobre como a
alimentagéo pode auxiliar no tratamento de distarbios de ansiedade. Método:
Trata-se de uma pesquisa exploratéria com abordagem qualitativa. O
embasamento tedrico deste estudo foi fundamentado em artigos cientificos
nas bases de dados da Pubmed, SciELO e Google Académico, com 0s
seguintes descritores: ansiedade, nutricdo, distdrbios metabdlicos, estilo de
vida, comportamento alimentar, serotonina, neurotransmissores e probiéticos
definidos com base nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCs). Também
foram livros e documentos de oOrgdos publicos. Resultados: Para a
construcdo da pesquisa foram utilizados 45 artigos. A partir da busca feita,
foi-se construido o e-book intitulado "E-book com orientagfes nutricionais e
receitas para tratamento de disturbios de ansiedade”, para 4 refei¢cdes: café
da manhd, almoco, lanche da tarde e jantar. Foram entdo abordados os
seguintes temas: o que é ansiedade, sintomas da ansiedade, alimentacao,
quais alimentos podem auxiliar na melhora dos sintomas, onde podemos
encontrar esses alimentos, orienta¢des nutricionais, receitas, intestino nosso
segundo cérebro e a conclusdo. Para realizar o e-book foi utilizada uma
linguagem clara e de facil compreenséo, sendo acessivel a todos os tipos de
publicos. As receitas foram desenvolvidas conforme os micronutrientes
estudados para auxilio no tratamento da ansiedade. Foram adicionadas fotos
das preparagfes e seu modo de preparo, além de salientar os nutrientes
presentes relacionados a melhora dos sintomas da ansiedade. Concluséo:
O material produzido objetivou ofertar orientagbes nutricionais adaptadas
para o publico abordado, com linguagem de facil compreenséo e de forma
didética, contribuindo no tratamento do distdrbio de ansiedade.

Palavras-chave: ansiedade; comportamento alimentar; e-book; estilo de vida;
nutricao.
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INTRODUCAO

Devido as mudancas ocorridas na antiguidade até a atualidade, o
homem migrou do campo para a cidade, passando a viver mais focado no
trabalho do que em si mesmo, ja que naquela época, o que importava nao
era a saude e sim sua produtividade, tanto mental quanto fisica. Os médicos
se preocupavam muito mais com aqueles sintomas que eles podiam ver e
dos quais a maioria sabia a cura. A saide mental comegou a ser levada em
consideragdo a partir do movimento da reforma psiquiatrica no Brasil que
ocorreu entre 1960 e 1970, sendo que, mesmo com a execugdo da reforma,
ainda muitos estigmas sobre certas doencas precisavam ser quebrados?.

A vida cotidiana desde as mudancas na antiguidade até a atualidade,
geraram estresse em uma grande quantidade da populacdo, ja que estes
viviam muito mais focados no trabalho do que em si mesmos, sendo um dos
principais motivos para a geracao de transtornos de ansiedade, possuiam um
tempo muito curto para realizar as suas atividades diarias, além de néo
conseguir realizar as refeicdes da maneira correta, alimentando-se de forma
a optar por alimentos mais praticos e menos saudaveis, como alimentos
prontos, industrializados e multiprocessados?.

Os perigos para a salude dessa ma alimentacdo, o estresse, a
ansiedade, a falta de sono, causada pelas exaustivas atividades diarias, s6
sdo intensificadas por esse tipo de comportamento alimentars. Esses
acontecimentos sugerem a necessidade de aprofundar o conhecimento
acerca dos cuidados nutricionais direcionados a populacao psiquiatrica, uma
vez que os individuos com transtorno mental estdo sujeitos a doencas
crdnicas nao transmissiveis, associados ao uso de medicamentos e habitos
de vida pouco saudaveis, os quais podem afetar o estado nutricional®.

Desde 1980 a ansiedade patolégica passou a ser classificada e
admitida como doenca mental, sendo que a partir desse ano a ansiedade
passa a ser estudada com mais clareza. A ansiedade é um disturbio complexo,
sendo uma emocado hegativa que deixa a pessoa afetada com um sentimento
constante de angustia e medo.® Por se tratar de um medo irreal, o individuo
nao se encontra em um estado de perigo, mas como uma consequéncia
da ansiedade, a pessoa sente todos os sintomas de um medo real, levando
seu corpo a desencadear sintomas fisicos e mentais baseado nesse perigo
néo existenteb.

A ansiedade causa varios efeitos, como por exemplo, ela faz com que
o cérebro identifique a ansiedade como uma forma de perigo e ativa o sistema
nervoso autbnomo, sobre o qual ndo possuimos controle, sendo assim,
acionamos neurotransmissores responsaveis por preparar 0 nN0SSO COrpo
para tais situacdes, resultando em sintomas psicolégicos e fisicos, como o
aumento da circulacdo sanguinea e do oxigénio, falta de ar, idas frequentes
ao banheiro, taquicardia, falta de apetite, angustia, medo, entre outros’. Os
individuos portadores dessa patologia normalmente percebem a prépria
emocao como incontrolavel e insuportavel, além de exporem ser intolerantes
a incertezas e aflicbes, muitas vezes usando estratégias ineficazes para
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regular a emocao por meio da evitacaos.

Estima-se que os transtornos de ansiedade estejam entre os
transtornos mentais mais frequentes, com uma prevaléncia mundial de 12,6%
ao ano. Um estudo realizado com a populacdo brasileira reforca a ideia de
gue os transtornos de ansiedade estdo entre os mais frequentes e mais
incapacitantes, do ponto de vista da salde publica®. Sendo assim, existe o
grande problema que ¢é a ansiedade para com a populacdo mundial, ja que a
mesma esta associada a altos niveis de sofrimentos e de limitacdes0. Nessa
perspectiva é visto como fator precipitante da ansiedade, a participacdo na
sociedade e na vida contemporanea, que vem se tornando cada vez mais
corridal?.

A cotidianidade agitada, competitiva e consumista, torna a ansiedade
como uma condi¢do do homem moderno. A familia se reconfigurou de anos
para a atualidade. O grupo familiar ficou menor, a mulher passou a participar
na renda familiar trabalhando fora de casa, e os filhos passaram a ser
cuidados em bercérios, creches e escolas de tempo integral, quando ndo por
governantes do lar (empregadas domésticas). Com todas estas mudancgas
nao seria de se esperar que o padrdo alimentar permanecesse inalterado. E
a mudanga alimentar tem sido um fator desencadeante e/ou compensatério
para o estresse e carga de trabalho da atualidade 2.

Estudos indicam que, rompimentos sociais, de relacionamentos e
abandono de atividades consideradas prazerosas necessitam de uma ajuda
profissional e principalmente de um tratamento precoce, diminuindo a
gravidade desses quadros ao longo do desenvolvimento da doenca. Para isso
é fundamental a avaliacdo e o tratamento por uma equipe multidisciplinar e
dependendo do estagio do disturbio, realizar o uso de medicamentos
especificos para tal?. Nao negligenciando a prescricdo médica quanto ao uso
medicamentoso, o tratamento nutricional tem grande relevancia durante o
processo de recuperacéo do distdrbio da ansiedade. Nutrientes como Omega
3, magnésio, triptofano, vitaminas do complexo B, vitamina C e flavonoides,
fibras, probidticos tém sido associados ao auxilio no tratamento do distarbio
de ansiedade por serem subsidios a neurotransmissores e vias metabdlicas?.

Individuos que sofrem desses distlrbios possuem a tendéncia de
buscar primeiramente o tratamento medicamentoso do que associa-lo ou usar
apenas a dieta como forma de amenizar os sintomas ou até mesmo de chegar
a um tratamento adequado para a sua patologia®. Sendo que, a alimentacéo
pode ser um dos habitos afetados devido a sentimentos negativos causados
pela ansiedade, podendo desencadear diversas outras patologias, além de
possiveis transtornos alimentares 14,

Um dos principais dispositivos para promover o cuidado da saude é
a educacdo em saude, com um carater mais ampliado, que auxilia nao
somente na prevengdo de doengas como também no desenvolvimento da
responsabilidade individual, sendo bastante utilizada para transformacgéo de
praticas e comportamentos individuais, além do desenvolvimento da
autonomia e da qualidade de vida do individuo?®.

As orientacdes propostas podem influenciar no sucesso do
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tratamento da doenca, visando o desenvolvimento da consciéncia para o
autocuidado e a formagdo de atitudes, habitos e préaticas alimentares
saudaveis, que podem trazer beneficios ao tratamento?é.

O uso de materiais educativos impressos, como manuais, folhetos,
folders, cartilhas e e-books podem ser alternativas viaveis para informacao
da populacdo, trazendo autonomia nos seus habitos alimentares e
desenvolvimento de sua alimentagéo no dia a dia.

Portanto, este estudo tem por objetivo desenvolver um e-book com
orientacdes e receitas sobre como a alimentacéo pode auxiliar no tratamento
de disturbios de ansiedade com o objetivo de melhorar as condi¢des de vida
e autonomia, minimizando a sintomatologia a partir da alimentacao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratéria com abordagem qualitativa.
Para o embasamento tedrico do estudo, foi realizado um levantamento
bibliografico no periodo de margo a julho de 2021, nas bases de dados da
Pubmed, SciELO e Google Académico, sendo selecionados artigos
publicados entre 2000 e 2021, a partir dos descritores ansiedade, nutri¢éo,
disturbios metabdlicos, estilo de vida, comportamento alimentar, serotonina,
neurotransmissores e probiéticos definidos com base nos Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCs).

Desenvolveu-se um e-book com orientagcbes e receitas criadas
baseadas nos alimentos estudados e encontrados acerca do tema, a fim de
auxiliar no tratamento dos pacientes com disturbios de ansiedade.

Foram criadas quatro preparagdes, sendo uma para cada refeicdo do
dia: café da manh@, almoco, lanche datarde e jantar, no laboratério de técnica
e dietética do Centro Universitario Catdlica de Santa Catarina, localizado na
cidade de Joinville- SC.

O e-book foi produzido por meio da plataforma Canva, contendo
orientacdes nutricionais para melhora do quadro de ansiedade, além de
quatro receitas, para café da manha, almoco, lanche da tarde e jantar,
contendo fotos, modo de preparo com peso em gramas e medidas caseiras
de todas as preparac¢fes. Sua divulgacéo e distribuicdo foi realizada pelas
pesquisadoras e académicas autoras deste trabalho, tanto de forma fisica
como de forma online, a partir das redes sociais.

RESULTADOS

A partir da pesquisa realizada pelos estudantes da Universidade
Catolica de Santa Catarina, foi desenvolvido um E-book intitulado "E-book
com orienta¢des nutricionais e receitas para tratamento de distarbios de
ansiedade". Foram entéo abordados os seguintes temas: o que é ansiedade,
sintomas da ansiedade, alimentagdo, quais alimentos podem auxiliar na
melhora dos sintomas, onde podemos encontrar esses alimentos,
orientacdes nutricionais, receitas, intestino nosso segundo cérebro e a
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conclusao. Para realizar o e-book foi utilizada uma linguagem clara e de facil
compreenséo, sendo acessivel a todos os tipos de publicos.

As receitas foram desenvolvidas conforme o0s micronutrientes
estudados para auxilio no tratamento da ansiedade. Foram adicionadas fotos
das preparagbes e seu modo de preparo, além de salientar os nutrientes
presentes relacionados a melhora dos sintomas da ansiedade. No E-book,
nas partes introdutorias, foram trabalhados os contetdos descritos abaixo:

Apresentacéo

Os transtornos de ansiedade estdo entre os transtornos mentais mais
frequentes, tendo o tratamento nutricional grande relevancia durante o
processo de recuperacéo do individuo.

Com isso, desenvolveu-se um e-book com orientacdes e receitas
para auxiliar no tratamento dos disturbios de ansiedade com o objetivo de
melhorar as condi¢Bes de vida e autonomia dos pacientes.

O que é ansiedade?

A ansiedade é um disturbio neuroldgico que pode causar diversos
sintomas no individuo acometido. Pode ser resultado de uma situacéo
estressante, ser obtida a partir de heranca genética ou até pela liberagéo
deficiente de certos hormonios cerebrais. E uma emocao negativa que causa
angustia e medo constantes. A mudanca alimentar tem sido um fator
desencadeante para o estresse e a carga de trabalho da atualidade, o que é
uma das principais causas da ansiedade no mundo moderno.

A ansiedade é um disturbio que se caracteriza por uma mistura de
sentimentos, como o medo do perigo, a incapacidade de realizar agbes
entendidas como ameacas, que geram muitos efeitos no organismo*.

Sintomas da ansiedade

Falta de ar; coracdo acelerado; falta de apetite ou comer
excessivamente; anguUstia; medos irreais; idas frequentes ao banheiro;
incertezas e aflicdes.

Quando um individuo ansioso se vé em perigo, 0 sistema nervoso
autbnomo é ativado e prepara o corpo para essa situacdo, levando a
episddios de falta de ar, taquicardia, aumento ou falta do apetite, aumento da
circulagdo sanguinea e oxigénio, angustia, medo, entre outros’.

A ansiedade causa varios efeitos, como por exemplo, ela faz com que
o cérebro identifique essa ansiedade como uma forma de perigo e ativa o
sistema nervoso autbnomo, sobre o qual ndo possuimos controle, sendo
assim, acionamos neurotransmissores responsaveis por preparar 0 n0sso
corpo para tais situacdes, resultando em sintomas psicolégicos e fisicos,
como o0 aumento da circulagdo sanguinea e do oxigénio, falta de ar, idas
frequentes ao banheiro, taquicardia, falta de apetite, angustia, medo, entre
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outros.” Os individuos portadores dessa patologia normalmente percebem a
propria emogdo como incontrolavel e insuportavel, além de exporem ser
intolerantes a incertezas e aflicbes, muitas vezes usando estratégias
ineficazes para regular a emocao por meio da evitagdo-1”

Em seguida, foram apresentados tépicos mais aprofundados do tema
de nutricdo, com uma breve explicacdo de como a alimentacdo tem um
impacto significativo tanto positivo quanto negativo nos disturbios de
ansiedade e como através de uma alimentacdo saudavel é possivel
apresentarem melhoras da ansiedade no decorrer da vida. Além disso, foi
trazido vitaminas e minerais que possuem comprovacéo cientifica por serem
benéficos quando falamos em melhora dos sintomas neurolégicos. Como
complemento foram adicionadas imagens dos alimentos que apresentam
determinado mineral ou vitamina.

Alimentacéo

A alimentacdo é fundamental para a prevencdo e tratamento de
muitas doengas, incluindo a ansiedade. Ter uma alimentacdo saudavel traz
beneficios para a saude fisica e mental podendo reduzir os sintomas da
ansiedade.3

O que grande parte da populagdo ndo sabe, é que o tratamento
nutricional tem grande relevancia durante o processo de recuperagédo do
distdrbio da ansiedade.

Alimentos ricos em triptofano, como banana, ovos, queijo e cacau sao
importantes na diminuicdo dos sintomas de ansiedade e depresséo, devido
ao fato de que o triptofano é o precursor da serotoninal8,

A classe de bactérias nomeada psicobidticos, presente em queijos,
iogurtes e kefir, produzem as substancias neuroativas serotonina e o acido
gama-aminobutirico, promovendo beneficios & pacientes com doengas
psiquiatricas?®.

Quais alimentos podem auxiliar na melhora dos sintomas?

Omega 3; probidticos; a curcumina, componente da clrcuma;
vitaminas do complexo B; triptofano; zinco;

O odmega 3, sendo usado para tratamento de ansiedade em
pesquisas em 11 paises, se mostrou eficaz para a reducdo da ansiedade,
considerando o tipo e a dose de dmega 3, onde a dose maior que 2 gramas
por dia obteve maior eficacia, e menores quantidades de DHA obteve menor
eficacia na reducdo da ansiedade?.

Os psicobiéticos se mostram benéficos em pacientes com doencas
psiquiatricas, por produzirem substancias neuroativas, a serotonina e o 4cido
gama-aminobutirico, por exemplo, que participam do eixo intestino-cérebro?®.
Sistema de conexdo entre a saude intestinal e o bem-estar psicolégico,
envolvendo o cérebro, intestino e o Sistema Nervoso Central (SNC)?L. Para
uma microbiota saudavel juntamente com uma barreira intestinal preservada,
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fatores de grande importancia para a saude mental, deve ser promovida a
reducdo do estresse e do uso de antibibticos, juntamente com uma dieta
balanceada??.

A curcumina, componente da curcuma, tem sido estudada por varios
autores para a saude mental e tratamento para diminuicdo da ansiedade,
através da melhora da microbiota intestinal, diminuicdo da inflamacéao,
alteracdo dos niveis de dopamina, serotonina e cortisol e tem se mostrado
muito eficaz?3. Sendo também relacionada com o 6mega 3, pois a curcumina
aumenta a conversdao de ALA para DHA, conversdo ineficiente pelos
humanos?*.

As vitaminas do complexo B tém sido muito estudadas e relacionadas
com o quadro de ansiedade, na funcao mental e problemas neuroldgicos. A
tiamina (B1) é essencial para o funcionamento perfeito do sistema nervoso,
onde sua deficiéncia demonstra problemas neurolégicos e déficits
cognitivos?s,

A piridoxina (B6) se torna importante regulagdo da funcdo mental
através da remetilagdo da homocisteina, processo a qual tem participacéo.
Sua deficiéncia tem relacdo com convulsdes, enxaquecas, comprometimento
cognitivo e deméncia. A cobalamina (B12) possui papel importante na
fisiologia do sistema nervoso, e consequentemente, no funcionamento do
cérebro. Sua deficiéncia apresenta sintomas de depressao, declinio cognitivo,
psicose e pensamentos suicidas?.

Em 297 individuos ansiosos, o zinco foi analisado em exames de
sangue, onde 23,2% apresentaram diminuicdo da quantidade de zinco no
organismo, e 72,4% receberam uma dieta pobre desse mineral, ao final do
estudo, percebeu-se predominancia de sintomas de ansiedade e depressao?.

O triptofano foi analisado e visto que onde os participantes do estudo
receberam uma dieta rica deste nutriente, durante quatro dias, e estes,
guando comparados ao grupo controle, apresentaram 6timos resultados para
a melhora dos quadros de ansiedade, irritabilidade e depresséo.!®

Onde podemos encontrar esses alimentos?

O 6mega 3 pode ser encontrado na forma de suplemento ou ser
obtido por meio da dieta, encontramos émega 3 em peixes oleosos e 6leos;

A curcumina, componente da circuma é encontrada em forma de
tempero;

As vitaminas do completo B mais importantes para auxilio na
ansiedade sdo a B1, que auxilia no sistema nervoso, a B6 que faz a regulacao
da pressdo mental e a B12 que auxilia no funcionamento do cérebro.
Podendo ser encontrado em cereais integrais, figado, aveia, carnes, leite e
OVOS.

O triptofano é um precursor do nosso hormonio do bem-estar, ou seja,
ele precisa estar presente no nosso corpo, sendo que esta presente na
banana, no peixe, nos laticinios, no cacau e no mel. Além disso, precisamos
de triptofano para ter uma boa noite de sono, ja que ele também é precursor
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da melatonina (horménio liberado a noite para causar 0 sono);

Ja o zinco, é encontrado em alimentos de origem animal, como na
carne vermelha, nos peixes e nos frutos do mar.

Foi realizado um estudo, com 21 participantes de 19 a 30 anos a fim
de avaliar o nivel de ansiedade, um grupo recebeu uma suplementacéo
contendo L-triptofano (500 mg), Omega 3 (1100 mg), Magnésio (310 mg),
Vitamina B1 (0,9 mg), B2 (1,1 mg), B3 (16 mg), B5 (5 mg), B6 (1,3 mg), B7
(30 mcg), B9 (400 mcg) e B12 (2,4 mcg), e o grupo placebo, que recebeu
apenas 6mega 3 (1000mg). Ao final do estudo, observou-se que houve
melhora no quadro de ansiedade dos dois grupos, com relatos de melhoras
na concentracgao, irritabilidade, diminuicdo na vontade por doces e alimentos
gordurosos e sono?s,

Além de terem sido trazidas dicas nutricionais para os pacientes com
distirbios de ansiedade, também foi trazido orientacdes nutricionais
importantes para que esse paciente siga e consiga melhorar a sua ansiedade,
ja que os disturbios de ansiedade ndo sdo tratados apenas com
medicamentos ou com a melhora na alimenta¢@o, mas sim com um conjunto
de fatores que vao auxiliar essa pessoa. Junto das orienta¢des nutricionais
foram adicionadas imagens para deixar o material mais educativo e mais
colorido.

Orientagdes nutricionais:
Invista em alimentos que promovam bem-estar

Os alimentos listados nesse e-book, além de promoverem o bem-
estar, ainda sdo alimentos saudaveis. Eles tém o poder de nutrir, promover
saude e ainda melhorar os sintomas da ansiedade.

Mastigue devagar e perceba o que esta comendo

Para uma pessoa que possui uma vida agitada, que vive com o
pensamento longe, € um ponto muito importante a ser observado. Uma
pessoa distraida, com muitas preocupacdes e pouca concentragdo,
facilmente ir4 se alimentar de forma rapida e sem perceber a quantidade e a
qualidade do alimento, podendo levar a quadros de sobrepeso e obesidade,

bem como outros problemas de saude.
Coloque a mdo na massa e prepare seu proprio alimento

Além de ter a certeza do que estd comendo, cozinhar € como uma
terapia, utiliza-se da concentracdo para focar e preparar a refeicdo, da
criatividade para montar um prato bonito, apetitoso, e ainda, com os
nutrientes presentes, trard muitos beneficios para o corpo e a mente. Entéo,
permita-se descobrir novos talentos e teste as receitas presentes nesse e-
book.
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Separe um tempo para praticar alguma atividade fisica

Além da alimentagédo correta, a pratica frequente de exercicio fisico
(150 min por semana), também promovera sensagdo de bem-estar, diminuira
a tensdo e o estresse, e o controle do peso.

Vocé pode escolher a atividade fisica de sua preferéncia, desde que
VvOCé se sinta bem e respeite 0 seu corpo.

Procure tratamento

Fazer tratamento com um profissional capacitado € um dos pontos
principais para a melhora dos sintomas, ele ird te orientar em como agir
perante as situacdes e controlar os sintomas do transtorno de ansiedade.

Tire um tempo para cuidar de vocé

Leia um livro, saboreie sua comida favorita, faca meditacéo, respire
fundo, conecte-se consigo mesmo, deixe de lado as distra¢des, pensamentos
externos e sentimentos antigos, isso trard& a melhora do sono, o
autoconhecimento, a concentracdo, a memoéria e diminui 0s pensamentos
negativos.

A realizacdo e entendimento de orientagfes nutricionais demonstra
ser muito benéfica para os pacientes em tratamento de doengas, assim como
para a populacdo em geral. Seguir habitos alimentares saudaveis e
compativeis com sua realidade, patologia ou transtorno, permite ao individuo
um melhor entendimento e controle sobre sua realidade, aumenta sua
capacidade de tomada de decisdo, melhorando assim, sua qualidade de vida
e confianga com o profissional que o orientou?s.

Para finalizar o E-book foram apresentados um cardapio qualitativo e
guantitativo, lembrando que as quantidades propostas nesse E-book foram
selecionados aleatoriamente, entdo caso haja certo interesse em seguir as
recomendacdes e as propostas nutricionais, deve-se realizar uma consulta
com 0 seu nutricionista, para que ele passe as quantidades de cada alimento
gue devem ser consumidos. Nesse cardapio, foram utilizados como base os
nutrientes e minerais que auxiliam na ansiedade e foi montado um plano
alimentar para um dia, contendo café da manh@, almoco, lanche da tarde e
jantar. Para uma melhora visual do E-book, foram apresentadas fotos das
preparacdes que foram realizadas pelos estudantes da Catélica de Santa
Catarina.

Receitas
Para auxiliar o paciente com disturbio de ansiedade, disponibilizamos

um carddpio para um dia de uma alimentagdo rica nos alimentos e que
ajudam a ansiedade (lembrando sempre de consultar sua nutricionista, ja que
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toda dieta é individualizada).

O cardapio contém opgOes de café da manh&, almogo, lanche da
tarde e ceia.

As habilidades culindrias e uma alimentacdo saudavel tém sido
relacionadas, onde, o desenvolvimento dessas habilidades pode gerar
mudangas nos habitos alimentares, levando as praticas mais saudaveis,
através do estimulo de uso de ingredientes mais naturais, e a diminui¢céo do
uso e ingestao de ultraprocessados, promovendo salde e gerando efeito
positivo nos comportamentos alimentares?’.

Ha importancia no desenvolvimento de receitas culindrias como
método social e educativo, mantendo o foco na mensagem positiva que se
deseja promover, no conceito ampliado de salde que discute os
determinantes sociais do processo saude-doenca e na concepgao subjetiva
da relacéo estabelecida entre o individuo e a comida. A culinaria potencializa
a relacdo do profissional - usuario, como sujeitos participantes na construcao
e evolucdo de meios que trazem a tona a ciéncia da nutricdo ao cotidiano da
vida?8,

Café da manha

No café da manha foi sugerido um omelete acompanhado de um suco
verde. Para a confec¢do do omelete utilizamos 3 ovos inteiros, 21g de queijo
colonial e 1g de curcuma, encontrada no agafrdo. Ja para a realizacéo do
suco verde, foi utilizado ¥2 mac¢a com casca, %2 laranja sem casca, 1 folha de
couve, 270ml de agua e 8g de chia, além disso adicionamos gelo para
melhorar a consisténcia do suco.

Essas preparacfes foram escolhidas para o café da manha porque a
couve do suco verde e 0 ovo de galinha s&o ricos em vitaminas do complexo
B, principalmente a vitamina B1 e a vitamina B12, essas vitaminas sdo
essenciais para o funcionamento perfeito do sistema nervoso, e
consequentemente, do cérebro?s,

Utilizou-se o queijo colonial por ser menos industrializado, além de
ser rico em probiodticos, os quais sdo responsaveis por produzirem
substancias neuroativas, a serotonina e o acido gama-aminobutirico, por
exemplo, que participam do eixo intestino-cérebro, melhorando a saude
mental'®,

A clrcuma foi adicionada na forma de acafrdo da terra, possuindo
diversos beneficios, como a diminui¢cdo da inflamacéo, alteragdo nos niveis
de dopamina, serotonina e cortisol, auxiliando na ansiedade?3.

A magcé e alaranja, do suco verde, s&o ricos em fibras, e a chia € uma
excelente fonte de fibras e 6mega 3. O 6mega 3 se mostrou muito eficaz na
melhora do quadro de ansiedade e depressao em estudos realizados?3.
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Almoco

No almocgo foi sugerido um prato de salmdo com molho pesto,
acompanhado de salada de gréo de bico e salada de folhas verdes. O prato
foi preparado com ingredientes frescos, como 296g de salmdo que foi
grelhado com um fio de azeite e ap6s grelhado foi acrescentado o sal a gosto
e suco de 1/2 lim&o. Para o molho pesto foi utilizado 12g de queijo colonial,
75ml de azeite extra virgem, 20g de castanha do brasil, 1 dente de alho e 2
folhas de manijericéo.

Foi utilizado o salm&o como a carne principal da refeicdo pelo mesmo
ser rico em 6mega 3, vitamina B12, triptofano e zinco, além disso a frigideira
foi untada com azeite extra virgem por o mesmo ser rico em émega 3.

A escolha para o molho pesto foi justificada pois o queijo colonial é
rico em probidticos e em vitamina B12, a castanha do Brasil em dmega 3,
vitamina B1 e zinco. Além disso, 0 manjericdo é rico em vitaminas do
complexo B e rico em fibras.

Para complementar o prato, foi feita uma salada de gréo de bico onde
foi utilizado 170 g de gréo de bico, 118 g de brécolis cozido e 44 g de cenoura
cozida. Além de uma salada de folhas verdes. Na salada verde foram
utilizadas folhas verdes como 60g de agrido, 85g de acelga, 10g de castanha
de caju e 8 gramas de semente de abdbora. As vitaminas e minerais
encontrados nesses pratos citados anteriormente sdo o zinco, presente no
grao de bico, as fibras, no brécolis e na cenoura, e vitaminas do completo D
no brécolis. Quando falamos da salada de folhas, o agrido e a acelga séo
alimentos ricos em vitaminas do complexo B e fibras, a castanha de caju é
rica em 6mega 3, vitamina B1 e zinco e a semente de abdbora é rica em
vitamina B1.

No almoco, foram utilizados muitos nutrientes importantes para o
controle da ansiedade. Omega 3, vitamina B12 e triptofano s&o importantes
na melhora da concentracdo e sono, irritabilidade, diminuicdo na vontade por
doces e alimentos gordurosos?3. O zinco, em quantidades diminuidas pioram
os sintomas de ansiedade e depressao, pois 0 mesmo atua na regulacdo de
receptores cerebrais?.

Lanche datarde

Para o lanche da tarde, foi produzida uma panqueca de banana com
cacau 100%. Esse prato foi realizado utilizando 1 unidade de banana prata,
2 colheres de sopa de farinha de aveia, 1 colher de ch& de cacau em p6 100%
cacau, 1 ovo, 5g de adocante xilitol, 70g de chocolate 75% amargo e 1 colher
de cha de azeite extra virgem para untar a frigideira.

A receita apresenta diversos nutrientes que sdo comprovados na
melhora de distlrbios ansiedade, como por exemplo, a banana e o cacau, em
concentracdes com 100% cacau, s&o ricos em triptofano, sendo o triptofano
um precursor do hormdnio da serotonina, ou seja, sem as quantidades
suficientes de triptofano no nosso corpo ndo conseguimos liberar serotonina
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para 0 nosso organismo, o que pode resultar em casos de ansiedade e
depressao’s.

A aveia além de ser uma o6tima fonte de fibras para auxiliar nosso
intestino, ela € uma otima fonte de B6 e zinco. O ovo, como ja foi falado
anteriormente, € um alimento rico em vitaminas do complexo B,
principalmente a vitamina B1 e a vitamina B12.

Foi utilizado o xilitol para substituir o agucar, porém deve-se lembrar
gue seu consumo em excesso possui efeitos colaterais, pois 0 mesmo é
absorvido muito lentamente pelo trato gastrointestinal, podendo causar
diarréia e desconforto abdominal?®.

O chocolate 75% cacau foi utilizado apenas para enfeite do prato,
lembrando que como o cacau, 0 chocolate também é rico em triptofano,
porém seu consumo deve ser controlado pela presenc¢a de gorduras. Ja o
azeite de oliva quando usado em pequenas quantidades é benéfico para
saude ja que é rico em dmega 3.

Jantar

Para a escolha do jantar, foi selecionado um prato vegano e
vegetariano (caso seja retirado o molho de iogurte e o queijo adicionado na
salada), mostrando que uma dieta saudavel pode abranger o publico em geral.
O prato escolhido foi "Salada verde com cogumelos e molho de iogurte”. Para
esse prato, os ingredientes utilizados foram 98g de cogumelo in natura, 38g
de queijo colonial, 8g de manteiga, 1 tomate, 60g de agrido, 85g de acelga,
10g de castanha de caju e 8g de semente de abdbora. J4 para o molho, os
seguintes ingredientes foram selecionados: 170 de iogurte natural, acafrao
em po, orégano em po e sal a gosto.

Comecando pelo prato principal que seria a salada junto dos
cogumelos, os cogumelos in natura sdo 6timas fontes de proteinas e
substitutas das carnes brancas e vermelhas, além de serem ricos em
vitaminas do complexo B. O queijo colonial como ja falado anteriormente é
um probiético, mas também é rico em vitamina B12 e triptofano. A manteiga
foi utilizada apenas para grelhar os cogumelos em seu cozimento, para que
o0 cogumelo tenha um leve gosto de manteiga, porém ela em si ndo possui
vitaminas e minerais que auxiliam na ansiedade. O tomate é uma fonte de
fibra e fonte de diversas vitaminas, enquanto o agrido e a acelga séo fontes
de vitaminas do complexo B, além de serem fibras e apresentarem outras
vitaminas também. A castanha de caju é rica em dmega 3, vitamina Bl e
zinco, ja a semente de abobora é rica em 6mega 3 e fibras, além de diversos
outros nutrientes.

Para o molho, foi escolhido o molho de iogurte como uma opg¢ao mais
saudavel, porém ao mesmo tempo saborosa, o iogurte € rico em probidticos,
vitamina B12 e triptofano. Enquanto o agafrdo em p6 € rico em curcumina, ja
comentado acima os seus diversos beneficios na salde em geral, o orégano
foi utilizado a gosto, apenas para dar sabor, assim como o sal.

Portanto, h& importancia no desenvolvimento de receitas culinarias
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como método social e educativo, mantendo o foco na mensagem positiva que
se deseja promover, no conceito ampliado de salde que discute os
determinantes sociais do processo saude-doenca e na concepgao subjetiva
da relagdo estabelecida entre o individuo e a comida. A culinaria potencializa
a relacao do profissional - usuario, como sujeitos participantes na construgéo
e evolucdo de meios que trazem a tona a ciéncia da nutricdo ao cotidiano da
vida?8,

Ap6s finalizar a apresentacéo das receitas para um dia, deve-se ser
lembrado que somos um E-book com dicas e orientacdes e que o paciente
gue deseja seguir essa dieta deve falar com o seu respectivo nutricionista,
para que ele saiba qual a quantificacdo de cada alimento. Foi adicionado um
tépico chamado de "Intestino nosso segundo cérebro”, onde neste tépico
falamos da relagdo do intestino com a salde mental e principalmente com os
disturbios de ansiedade.

Intestino nosso segundo cérebro

No nosso intestino existem bactérias boas e ruins, o ideal é que as
bactérias boas prevalecam, para assim termos uma salude intestinal
adequada, junto de bons habitos intestinais, como um intestino regulado, sem
inchagos e gases excessivos.

E importante lembrar que sdo os bons hébitos alimentares que
tornam esse intestino saudavel, além disso, uma dieta saudavel, com
alimentos ricos em fibras juntamente com o consumo diario de 2 litros de agua,
vao trazer a salde que nosso intestino precisa.

Pesquisas realizadas mostraram que o intestino atua como nosso
segundo cérebro, ja que ele é também responsavel pela producao e liberacao
de hormdnios do bem estar, como a serotonina, um hormonio que deve estar
na medida correta para ndo termos ansiedade.

Sendo assim, a alimentacdo acaba se tornando cada vez mais
essencial, além de que, a partir do momento que cuidamos do nosso intestino,
também estamos cuidando da nossa sadde mental.

Alguns estudos tém sido realizados a fim de avaliar os impactos da
microbiota intestinal na ansiedade. Os microorganismos contidos na
microbiota s&o essenciais, onde, na sua diminuicAo ou auséncia, a
neuroquimica se altera, pois estes fazem parte do sistema regulador, no
comportamento inconsciente e tém-se percebido seu impacto na funcéo
cognitiva e comportamentos como o estresse e interacdo social30. Com base
nos estudos da microbiota, foi-se definido uma classe de bactérias,
denominada psicobidticos, onde se incluem os probidticos, que possuem
beneficios ao serem ingeridos e interagirem com as bactérias intestinais
comensais, juntamente com os prebiéticos que promovem o crescimento das
bactérias intestinais benéficas3.

Entéo, para finalizar o E-book, foi feita uma breve concluséo de todos
0s tépicos que foram abordados ao longo do E-book, no formato de um breve
resumo para o individuo que esta lendo ndo esquecer de nenhum topico
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importante falado anteriormente.

CONSIDERAGCOES FINAIS

As preparacdes que foram trazidas, sdo ricas nas vitaminas e
minerais que possuem um maior nimero de estudo para combater e
amenizar a ansiedade, entdo é de extrema importancia que facam parte do
dia a dia.

Com base nas orienta¢des nutricionais, os habitos de vida podem ser
complementados pensando em uma melhora da sadde em geral.

Além de tudo, cuide do intestino junto de seu nutricionista e cuide da
ansiedade junto do seu médico. Com base em uma equipe multidisciplinar
capacitada, ndo tenho davidas que tudo ficar4 bem.

O material desenvolvido objetivou ofertar orientacdes nutricionais
adaptadas para a necessidade do publico abordado, com linguagens de facil
compreensdo e de forma didética, contribuindo para o tratamento do disturbio
de ansiedade. A educacéo alimentar e nutricional traz a pratica autbnoma e
voluntaria de hébitos alimentares saudaveis. Entretanto é necessario maior
demanda de estudos. A alimentacao é muito importante para a saide como
um todo, para o tratamento ou prevencdo de doengas, promocdo de
beneficios, seja a salde fisica ou & sadude mental da popula¢do. Muitos
estudos mostram a interacdo de uma alimentacdo balanceada, com
nutrientes especificos, na reducdo de sintomas de ansiedade. Com isso,
percebe-se a importancia de disseminar essas informacdes afim de contribuir
para o transtorno de ansiedade.

Diante da proposta vista neste trabalho , entende-se que a educacao
alimentar e nutricional agrega valores e contribui para o tratamento do
distirbio de ansiedade e formacdo de um individuo capaz de desenvolver
hébitos mais saudaveis na sua rotina diaria de maneira autbnoma.
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