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COMO A NUTRICAO PODE
AUXILIAR NA ANSIEDADE
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Antes de tudo, deixe
eu me apresentar:
Meu nome é
Talyta Machado, sou
nutricionista em
Brasilia, com foco em
saude e

emagrecimento.

Diariamente lido com situacoes de
ansiedade, e venho cada vez mais estudando
sobre como habitos, comportamentos, rotina,
e claro, alimentacao, podem influenciar
nestes casos.

Decidi entao reunir aqui algumas dicas e
ensinamentos para vocé colocar em pratica,
auxiliando em seu tratamento de ansiedade e
melhorando sua qualidade de vida.

Boa leitura.



SEU CICLO E SUA ROTINA

A forma como voceé lida com seu dia e
sua rotina tem impacto direto com seu
humor e salude mental, sabia?

Por exemplo, seu corpo possui um ciclo
interno de funcionamento, e um dos
pontos mais importantes € respeitar o
horario normal de um dia - luz/escuridao.
Se oriente por isto. Quando seu corpo
recebe luz, ele entende que esta de dia, e
funciona como tal. O mesmo ocorre na
auséncia dela, a noite. Seu corpo precisa
também da noite e da auséncia de luz
para funcionar corretamente. Quando ha
uma desregulacao deste ciclo, isto pode

causar mais ansiedade.



SEU CICLO E SUA ROTINA
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Portanto, aqui vao minhas dicas: procure

regular o seu sono e acordar mais cedo. Se
exponha ao sol de manha, mesmo que
seja por um ou dois minutos, para
"acordar” seu corpo. Quando comecar a
escurecer, procure evitar atividades que
utilizem muita luz artificial, diminua as
luzes da casa e se organize para dormir
mais cedo. Vocé vera os efeitos benéficos
disto a longo prazo.




e
/

Junto com esta melhora do ciclo,
movimentar o seu corpo de outras forma é
essencial para este auxilio, melhora sua
satisfacadto com a vida e bem-estar
psicolégico. Nao precisa associar exercicio
fisico com academia, existem varias
praticas que vocé pode movimentar seu
COrpo, cComo yoga, dancas, luta, corrida na
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NAO COMER PODE
TE DEIXAR ANSIOSO

A falta de varios nutrientes pode
aumentar os sintomas de ansiedade. Além
de que, um comportamento restrito, onde
Nnos privamos de comer mesmo querendo,
pode piorar o quadro. Se vOCé procura
emagrecer, va a um profissional que
entenda suas necessidades e objetivos
para tracarem um plano que nao te cause
mais ansiedade, combinado?

Vou comentar alguns nutrientes que,
Caso VOCEé nao consuma com frequeéencia,
pode ter deficiéncia e isto prejudicara sua
ansiedade. Observe os alimentos fonte e
busque consumir diariamente estes tipos.



NUTRIENTES MAIS
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v IMPORTANTES

Vitaminas do complexo B -
principalmente B6, B e B12.

e Fontes de vitamina B6 - visceras,
carnes, cereais integrais, banana,
nozes, leite, ovos.

e Fontes de vitamina B9 - visceras,
feijdo, espinafre, brocolis, aspargo,
amendoim, vegetais folhosos, peixes
(atum, salmao) leite, cenoura,
semente de girassol.

e Fontes de vitamina Bl12 - carnes
vermelhas e brancas. Para
vegetarianos e veganos - levedura

nutricional e alimentos fortificados.
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NUTRIENTES MAIS
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e Fontes de zinco: ostras, carne
vermelha e graos integrais.

e Fontes de magnésio - graos integrais,
castanhas diversas, vegetais verdes,
mariscos e soja.

e Fontes de ferro - figado, carne
vermelha, aves e peixes. Fontes
vegetais: feijoes, hortalicas verde-

escuras.

Importante: quando consumir fontes
vegetais de ferro, para ele ser utilizado
corretamente pelo seu corpo, € preciso
consumir junto alguma fonte de vitamina

C (como frutas citricas ou sucos naturais).
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Apds aprender um pouco, observe a
variedade da sua alimentacao, e busque
incluir alimentos fonte destes nutrientes
qgue citei. Se quiser saber mais, visite meu
instagram, sempre trago conteldos como

este, com informacoes adicionais.
Te vejo la! Cuide-se.
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