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COMO MANTER
A ALIMENTACAO

audavel

DURANTE O
ISOLAMENTO SOCIAL




Oi, tudo bem?

Que estamos em meio a uma pandemia do
Covid-19, com certeza ndo €& uma novida
para vocé, ndo & mesmo?

Mas vocé sabia que, de acordo com uma e
pesquisa, 4 anos apds o surto do SARS

(sindrome respiratéria aguda, que ocorreu . ..
entre 2002 e 2003), 42% dos sobreviventes ‘\

desenvolveram algum transtorno mental?

=em
Por isso, manter sua ansiedade sob controle h
nesse momento & essencial para que nao -
tenhamos sequelas que ndo sdo vistas, mas
sim sentidas apds esse periodo de reclusdo

social.

Fico muito feliz com seu interesse nesse e-
book, pois preparel ele com muito carinho e
esse processo de criagdo me ajudou também a
manter minha mente ativa nesse periodo que
pode seyr dificil para todos nosl

&” Neste eBook, vocé vai encontrar
~algumas dicas que podem gjudar a
#  combater a ansiedade de maneira
natural para ter um periodo de
isolamento social tranquilo e
produtivo.

’ |



MAS O QUE E

ansiedade? —

O quadro de ansiedade se caracteriza por ser
um estado emocional transitorio que envolve
conflitos psicoldogicos e sentimentos
desagradaveis de tensdo, angustia e
sofrimento.

Sofrer de ansiedade & como ter um pneu
amarrado & sua cintura por uma corda. Vocé
até consegue andar, mas passa longe de
atingir 0 maximo do seu potencial,

A ansiedade é capaz, por exemplo, de criar
cenarios negativos - que representam o
perigo - e ocupar sua mente o0 Tempo t0do.

"Sera que irei contrair o Covid-197?"
"'Serd que algum parente tera a doenga?”’
"Serd que faltardo alimentos?"

Em todos 0s casos acima, 0s pensamentos
representam sifuagoes negativas, e "apertam
0 botdo" do nNosso estado de alerta.

Alem disso, podem ocorrer alguns sintomas
fisicos como frequéncia cardiaca elevada,
respira¢do rapida, sudorese e sensagdo de

CaNsago.




A

A ansiedade ndo manifesta 0s Mesmos
sinfomas em todas as pessoas, mas alguns
sintomas sao mais comuns:

- Preocupac¢do excessiva

- Sentimento de agitagdo constante

- Falta de concentracgdo

- Dificuldade para assimilar informacgoes
- Medo constante do futuro

- Descontrole emocional

- lrritabilidade

- Insonia

- Falta de apetite ou comer excessivo e
descontrolado

- Dificuldade para organizar o tempo

- Desgaste fisico e mental
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Sabemos que a alimentagdo pode auxiliar ou g
piorar o quadro de ansiedade, poyr iss0,
precisamos prestar a atencao no que
estamos ingerindo.

Algumas vitaminas e minerais tfem especial -
importancia quando se trata de saude h
mental. .

- As Vitaminas do Complexo B (em especial a
B6 e B12), por exemplo, tem ligag¢do direta
com o desenvolvimento de depressdo e
ansiedade. lsso porque fazem parte da
conversao do Triptofano em Serotonina e
Melatonina. A vitamina B3 tambeém ¢é parte
importante nesse processo.

- Vitamina C: é um antioxidante e tem
atuag¢do na redugdo do estresse oxidativo. = =
Auxilia na produ¢do de neurotransmissores =
responsaveis pelo bem-estar, como a
serotonina.

- Magnésio: ¢ um mineral essencial que
participa de mais de 300 reagdes
metabdlicas, entre elas 0 metabolismo da
glicose, na fungdo muscular e cardiaca e na
produc¢do hormonal.
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AS vitaminas do complexo B sdo um grupo de
vitaminas solGveis em dgua, que, geralmente, ey

atuam possibilitando o funcionamento de T,
certas enzimas. Ndo sdo armazenadas em -
grande quantidade no organismo, devendo =
ser consumidas com regularidade através da E
alimentacao. :

Em rela¢do a func¢do do sistema nervoso
central, as mais importantes sao: Vit B3, B6
e B12.

- Vit. B3: E essencial para reagbes de
produ¢do de energia para as células. Além
disso, parficipa na sintese de

alguns hormonios e no metabolismo

de carboidratos, lipidios e aminoacidos.

- Vit. B6: Atua como coenzima no

metabolismo dos aminoacidos, estando
relacionada com a sinfese de & ~ |
neurofransmissores e formagdo de glicose G
parfir de estoques corporais, "

- Vit. B12: £ um cofator para enzimas
relacionadas com o metabolismo de
aminoacidos e acidos graxos. Também estd
associada com a producdo de DNA e RNA

- celular, além das hemacias e a absor¢do do
| acido folico.
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Vitamina B3:

9.

Figado Peixes gordos Cereais Oleaginosas —

Vitamina Bo6:

Figado Banana Frango Batata

Vitamina Bl12:
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Figado Peixes

que iremos esquecer 0s vegetais e frufas, 0s cereais s s
oleaginosas.. Estes alimentos tambeém podem conterigs
mas e menor quantidade, por 1sso a importancia do G
consumo regular e com variedade.




A Vitamina C & um importante componente na

fortificagdo  do  sistema  imunolégico.  Poderoso <

antioxidante, ela atua contra o envelhecimento celular
a0 combater 0s radicais livres. Alem disso, atua na
sintfese de neurofransmissores, POr 1SS0 Seu consumo
regular também & importante para auxiliar no
controle  da ansiedade e na mMmanuten¢do da
estabilidade emocional.

A melhor dica que posso dar sobre a vitamina C em
relagdo a alimentos é: a vitamina C oxida com rapidez,
por isso, deve ser consumido assim que preparadal Ou
seja. se vocé descascar uma laranja. fizer um suco, efc,
consuma imediatamente.

Fontes:

Acerola

Morango Kiwi

.....
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O organismo necessita de magnésio para exercer
diversas fungbes fisioldgicas em tecidos especificos, S,
como por exemplo, nNa secre¢do pancredtica de insulina
e a¢do desse hormonio nos tecidos periféricos, como o
adiposo, muscular e hepatico.

Além disso, afua na sintese de adenosina trifosfato, =
proteinas, DNA e RNA. Ainda, tem agdo na estabilidade -
da membrana neuromuscular e cardiovascular, na .4

manutengdo do tonus vasomotor e como tregulador
fisiologico da fungdo hormonal e imunologica.

O consumo reduzido desse mineral leva ao aumento
do risco de desenvolvimento da resisténcia a insulina,
diabetes mellitus tipo 2 e doengas cardiovasculares,
alem  de  estar  relacionado a  desordens
neuromusculares e no metabolistmo 0sseo, arritmias
cardiacas e hipertensdo arterial

Fontes:

Cereals Vegetails Frutas Oleaginosas
Integrais Verde Escuros
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Tubérculos Leite e derivados



Vocé ja deve ter percebido que diversos alimentos
diferentes sdo fontes das diversas vitaminas e g,
minerais que precisamos.

A chave para manter o equ‘\\\’br'\o e uma vida saudavel

é consumir uma boa variedade de alimentos e manter b
a alimentagdo 0 mais natural possivel, evitando o -
consumo frequente de produtos industrializados e h
ultra processados. 1

Tentar incluir ao longo das refei¢des do dia e ao longo
da semana frutas, legummes, cereais e carnes
diferentes é importante para atingir as diferentes
necessidades nutricionais. Talvez em um dia vocé nGo
consumiu 0 adequado de um determinado nufriente,
mas no dia seguinte pode consumir o suficiente para
suprir 0s dois dias..

A deficiéncia de alguns nutrientes também podem
causar um desejo forte de consumir alguns alimentos
especificos, bem como a deficiéncia de alguns
neurotransmissores (que podem estar em baixa
devido a falta de algum nutriente) também podem
causSar esses desejos.

Por 1550, pode-se dizer que quanto mais sauddvel é a 4
sua alimentac¢do, wmais facil é manter uma
alimentagdo saudavel. Mas, nunca é tarde para
comegar!




Quer uma dica pratica para aprender a incluir todos *“

esses alimentos na sua alimentagdo? Entao se ligal Ty
-

lanches -

Escolha pelo menos uma fonte de CARBOIDRATOS
(que podem ser cereais, pdo, torradinhas, granola, !
tubérculos, etc) OU de FRUTAS (em especial as citadas)

junto com uma fonte de PROTEINA (ovos, logurte, leite,

carnes, peixes, etc) OU de GORDURAS (quejjos,
castanhas, amendoim, oleos, et0). Veja alguns exemplos

de combinagado:

Fruta O\eagmosas Aveia \ogur‘re

®

Frios e Salada Torradas Ovos mexidos

+

+

Frutas Leite

S

Fruta

Barra de Cereaql Batata Doce Atum enlatado




@ @ z
De maneira geral, 0 "prafo ideal" & uma composicio ey
que combina quase t0dos 05 grupos alimentares, em

especial 0s carboidratos, as proTe\’nas. as leguminosas =
e também as verduras. —

' 1
' 1/8

# proteina
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leguimes c0zidos g 1I 8
leguminosa |
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174 « 1/4
saladas cruas ' carboidratos
|
‘

Essas propor¢bes apresentadas sdo as recomendadas
pela maioria dos orgdos de salde, mas pode variar
caso fenha sido indicada por um Nutricionista alguma
\ | estratégia especifica, como € o caso da estratégia low
N[ §, |, corb, cetogénica, etc




Arroz branco, Fegc"xo, OVO0S, Couve Arroz '\n’regm\, lentilha, bife, vagem
re‘r‘ogada, salada crua de repo\ho e re‘r‘ogada, salada crua de repo\ho e
cenoura. Sobremesa: maga tomate. Sobremesa: abacaxi

Arroz integral e batata, grdo de bico, Arroz integral, feljdo carioca , peito de
peixe, brécolis re‘r‘ogado, salada de fmngo, cenoura e beterraba, salada de
folhas e tomate. Sobremesa: mamao. alface. Sobremesa: \amnja.




Café da Manha

Lanche da Manha

Almo¢o

Lanche da Tarde

Jantar

Exemp\o de Carboidratos

Arroz Branco - Arroz m’regm\ - Massa - Massa \megm\ - Pdo - Batatas - Alpim -
Milho - Tapioca - Bolachas - Torradas - Aveia - Granola

Exemplo de Proteinas

Bife - Frango - Peixe - Porco - Almdndegas - Ovos - Embutido - PTS

Exemp\o de Gorduras

Amendoim - Nozes - Castanhas - Que'go - Requegao - Man’re\ga - Azeite

Exemp\o de Legum‘mosas

Feg'o"\o - Lentilha - Grdo de Bico - Ervilha - Soja

Frutas Legumes Hortalicas
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Se Vocé estd em isolamento social, com ,-

certeza estd com mais tempo livre do que 0 E.
de costume. Utilizar mal todo esse tempo
T

disponivel pode frazer uma ferrivel sensagdo
de culpa e aumentar a ansiedade.

-l

Mas como POSSO Mme organizar para fazeyr
Tudo aqu'\\o gue sempre Quis fazer, mas nNao
Tinha ‘rempo?

Para comecar, faca uma lista das coisas que
had Mmuito voceé gostaria de fazer, mas ainda
NAo consegu'\u.

Em seguida, analise essa lista e veja o que é
possivel de ser feifo nesse momento. Por
exemplo: eu gostaria muito de ir passear na
nova orla do Guaiba, mas sabemos que expor-
se nesse momento ndo & algo indicado, i
portanto, ndo colocarei esse ‘desejo’ na .
minha lista, correto?

Em segu'\da, e\eJ'a pr'\or'\dades\. Escolha as
coisas que, além de serem possiveis de fazer,
vocé tenha maior vontade de fazer AGORA.
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Ndo é porque vocé estd em casa, que NG00 N

premsa ter uma vrotina e fazer seu dia
‘funcionar’l Agora que VOoCe Ja sabe todas as
coisas que fazer, organize hordrios em que
fard cada atividade.

Comece definindo um hordrio para acordar,
gue talvez ndo precise ser tdo cedo quanto
quando vocé estd trabalhando normalmente,
mas que tambem ndo seja tdo tarde a ponto
de vocé passar guase todo o dia na cama.

Apos levantar, escolha as atividades que sa40
melhores de fazer pela manhd. leve em conta
a sua disposi¢do, o clima, a iluminagdo.. tudo
gue possa facilitar a execug¢do da sua farefa.

Ndo se esqueca de incluir, pelo menos H
refei¢cbes diarias, incluindo duas refeicde
principais e lanches.

Poy exemp\o:
8.:30 - Levantar
9.00 - Tomar café da manha

9:30 - Lavar a louga e organizar a cozinha S

10:00 - Home office
12:00 - Fazer o almogo
13:00 - Almocgar e lavar a louga
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Nao esqueca de definir os horarios das refeicdes, para
evitar o "beliscar".




f O
A atividade fisica regular promove melhoras na <

capacidade respiratoria, na reserva cardiaca, no tempo
de rea¢do, na for¢a muscular, na memoria recente, na Bl

j:h,{,, LS
£ : ”

cognigdo e nas habilidades sociais. "

-
Durante a realiza¢do de exercicio fisico, ocorre libera¢do -
da beta-endorfina e da dopamina pelo organismo, :
propiciando um efeito tranquilizante e analgésico no .

praticante regular, que frequentemente se beneficia de
um efeito relaxante pos-esfor¢o e, em geral, consegue
manter-se um estado de equilibrio psicossocial mais
estavel frente as ameagas do meio externo.

Alem disso, 0 bem-estar decorrente da pratica da
atividade fisica parece estar associado com a
oportunidade  de esquecer 0s problemas cotidianos
por um periodo de tempo, sentir-se em controle da
experiencia,  sentir-se  competente e eficaz
autmentarem as interagbes sociais, fortalecer o
autoconceito, a aufo-estima e o bom humor e, por
consequéncia, controlar e reduzir o0s nivels de
ansiedade.

Se ainda nao pratica nenhuma atividade regular, evite
fazer exercicios longos ou intensos sem antes fazer
uma avaliagdo com um profissional qualificado. Nesse
momento, & importante evitar atividades em grupo,
devido ao risco de contaminacdo. Procure poyr
atividades que vocé possa desenvolver em casa e, de
fpreferéncia, faga juntamente com sua familia.




detox de
redes so

AS redes sociais podem ser grandes aliados nesse w

periodo de isolamento, mas também podem ser
grandes vildes, dependendo de onde voce procura e de
quem VOCe seque.

Se eu pudesse dar apenas uma dica, seria: FUJA DE
VIDAS PERFEITAS! Sequir pessoas que tem ‘a vida
perfeita” pode ser um grande problema, se
esquecermos de que nem fudo postado é a realidade
SO0 pouCas as pessoas gque postam sobre, problemas,
sobre ftristezas, sobre a vida tveal do dia a dia
Geralmente essas coisas sdo escondidas e ficam bem
longe dos posts.

Procure seguir pessoas que mostram a vida real, 0s
perrengues, as receitas que nGo dao certo, 0s COYPOS
reais. £, mesmo nesses casos, evite se comparar. Vocé
& Gnico e ficar se comparando com outras pessoas,
sendo elas famosas ou apenas conhecidas, nNdo é bom,
Isso ndo quer dizer que vocé precisa ser acomodado,
mas é mais Gtil gastar esse tempo fazendo coisas que
agreguem e te levem mais perto de onde vocé quer
estar.

Existen diversas instituicdes que disponibilizaram
cursos online gratuitos, profissionais e famosos estao
fazendo lives sobre 0s mais diversos assuntos.. Use
seu tempo com sabedorial

E quando o assunto for salde, vocé ja sabe: pesquise
Informagdes com profissionais!




Muito obrigada por me
permilir fazer parte de sua :
vida nesse momento! -

-

L

Espero fer deixado boas dicas para que
vocé se alimente de maneira saudavel
ndo so durante o periodo de isolamento
social, mas fambém possa sequir com
esse estilo de vida apds voltarmos a
nossa “rotina normal’.

Se voce tiver inferesse em mais
informagcoes sobre alimentacdo ou
estiver buscando um profissional para
te auxiliar, entre em contato comigo
pelo @anutridisse ou pelo VWhatsApp

(31) 9M167.265
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anu‘rr'\d'\sse@gma'\\.com

155€

@anutrid
B 9/H16.7265

\nsmgram
WhaTsApp




Outros colegas Nutris gue tfambem
estao posmndo dicas no Instagram:

@nuirivanessaengelmann -
@nutri.queniacarvatho
@jamilecarlanutri @nutrimariluz
@nutricionista_natalia_futz
@nutrimonica.comidacomsentido
@nuirituani @misalaniz
@allurenutricao @ariadrine.nutri
@nutri_aZanapwagner
@nutrideborajacobus
@fernandasimoescordenonsi
@suelyiglesiasnutricionista

VALORIZE A
NUTRICAO!
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