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ADepressao é uma doenca séria, com
multiplas causas! Felizmente, também é tratavel!
Aqui voceé val ter acesso ha algumas orientacoes
nutricionals que irao te ajudar a ter uma mente
bem-aventurada!

| Lembre-se sempre de priorizar alimentos In-natura, ou seja,
alimentos naturails, como verduras, castanhas, ovos, carnes, frutas
e tudo mais que enche os olhos de tao bonito!
- Evite alimentos processados, como paes,
biscoitos, leite, doces, mesmo os light e diet. Fuja deles!
Lembre-se que o carboidrato € importante na sintese de triptofano,
que € um precursor da serotonina! Por isso evite dietas com carboidrato

muito baixo, poréem, priorize carboidratos do bem! Como arroz integral,
batatas, mandioca, verduras e frutas.

Os fatores geneticos isoladamente podem nao ser a causa da sua
depressao, mas ela pode ser potencializada pelo seu estilo de vida!

Procure sempre ter um estilo de vida saudavel! Portanto:
- Nao fume.

- Cuidado com a ingestao de alcool.

- Pratique atividade fisica.

- Nao se automedique

- Cuide da sua saude intestinal.

/nutricionistalilianiopes Evite ao maximo acucar! A sensacado de bem-estar pode ser muito
boa na hora, mas nao dura muito! E o efeito no seu cérebro é devastador!



& Lembre-se de ter na sua dieta diariamente 0s
nutrientes essenciais para melhorar seu estado de humor!

ACIDO FOLICO: As melhores fontes vegetais ricas em folato
alimentar sao: aspargos, mostarda, lentilha, couve, brocolis, feljao azuki,
couve-flor, alface, espinafre, abacate, papaia, laranja, beterraba, avélas,
amora, nozes, girassol, couve, rucula, ervilhas, copgumelos e etc.

VITAMINA D: Sol!! E as fontes alimentares, como: Salmao,
Sardinha, Queiljos, Gema de ovo, Bife de fipado. Nunca se esqueca que nenhum
suplemento de vit D € melhor do que o sol! Aproveite, vem de Deus e € de graca!

COMPLEXO B: Carnes, peixes, oleaginosas, vegetais folhosos verdes, ovos, etc.

MAGNESIO: vegetais verdes escuros como a couve, espinafre
e a salsinha e sementes oleaginosas como a castanha do Para, sementes
de abobora e a castanha de caju!

ZINCO: Chocolate amargo, sementes de linhaca, gema de ovo,
amendoim, castanha de caju, semente de melancia, ostras, camarao, feijao, etc.

Aléem dos alimentos convencionals, lembre-se dos Fitoterapicos!
Eles sao um &timo aliado na sua saude cerebral! Como por exemplo:

Mucuna pruriens, Panax ginseng e a Rhodiola rosea. Esses podem ser
utilizados em extrato ou em po, para adicionar em sucos, vitaminas e cafe,
ou em capsula e tinturas!



...Voceé ja ouviu falar
da dieta mediterranea?!

Uma dieta muito estudada para melhorar

a inflamacao do nosso corpo e assim melhorar
a nossa saude cerebral é a dieta mediterranea!
Essa dieta tem padroes alimentares baseados
as populagoes que fazem fronteira com o

Mar Mediterraneo. Ela tem como base os
alimentos minimamente processados,
sazonalmente frescos e cultivados localmente!
E caracterizada pelo consumo regular de
alimentos de origem vegetal, como frutas,
hortalicas, legumes, oleaginosas e cereals,

e pelo consumo moderado de peixes, aves

e vinho tinto.

Além disso, o padrao alimentar mediterraneo
evita a ingestao de gorduras saturados e de
carne, tendo como principal fonte de gordura

da dieta o azeite de oliva extra virgem.

Os habitos alimentares propostos pela dieta
mediterranea fornece vitaminas e sais minerais,
fibras e outros nutrientes que trazem beneficios
para a saude, diminuindo os riscos de muitas
doencas, assim como a depressao!




Jamais deixe de acreditar em vocé! Porque vocé € aquilo que vocé
acredita que pode ser! E nao se esqueca do LAFAN! Leia mais,
faca Atividade fisica, exercite sua Fé, lenha o habito de Acordar
cedo e Nutra o seu corpo!

Nutricionista Lilian Lopes.
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