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7 Vida Saudavel

Carboidratos e vitaminas sido essenciais na dieta que me
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M Saiba mais
sobre 0s nutrientes
fundamentais para
a sua saude.

JUAN BARBOSA

M Receitas de
sucos para manter
aenergia em alta
no Carnaval.

B Um alerta: mau
humor pode ser

lhora o humor

Bom humor no prato

que vocé come estd

intimamente rela-
cionado com o que
vocé sente. Uma

alimentagao pobre

em vitaminas que
estimulam hormdnios e neurotrans-
missores do humor e do bem-estar
pode acabar com sua disposi¢ao. Hd
muito de verdade no ditado popular
“cara feia é fome”.

Um nutriente que desempenha
papel fundamental no bom humor é
o carboidrato. Presente em paes, ce-
reais e graos, mantém estdveis as ta-
xas de agticar no sangue (glicemia) e
evita sintomas de fraqueza e picos de
fome. E por isso que pessoas subme-
tidas a dietas radicais, que suprimem
carboidratos, ficam irritadas, explica
a nutricionista Mdrcia Daskal, no li-
vro Assim ou Assado (CMS Editora).

Embora o carboidrato leve fama de
engordativo, 60% das calorias da
alimentacao didria devem ser pro-
venientes desse nutriente, orienta o
Ministério da Satde.

Para evitar altos e baixos no indice
glicémico, o melhor ¢ consumir car-
boidratos na versao integral, uma vez
que as fibras fazem com que a absor-
¢ao do nutriente pelo organismo seja
mais lenta. O contrdrio ocorre com a
ingestdo de carboidratos simples e
refinados, como agtcar e pao bran-
cos. Eles sao absorvidos rapidamen-
te, provocando grande oscilagdo na
taxa de agticar no sangue, explica a
nutricionista Beatriz Botéquio de
Moraes, coordenadora de orientagdo
nutricional da badalada Férmula
Academia, de Sao Paulo. Nesse caso,
as consequéncias sio bem-estar mo-
mentaneo seguido por compulsdo

por mais comida e irritabilidade,
lembra Beatriz.

Como, nos dias de hoje, bom hu-
mor ¢ até um recurso de convivéncia
social, melhor prestar aten¢do ao que
se pde no prato. Além dos carboidra-
tos, outros nutrientes importantes
precisam ser incluidos, como alimen-
tos ricos em vitaminas do complexo
B e aminodcidos. O trio de aminodci-
dos triptofano (presente em iogurte,
leite e ovos), tirosina (encontrada em
peixes, aves e carnes magras) e fe-
nialanina (presente no abacate e no
aspartame) sdo fundamentais por-
que ativam a serotonina, neurotrans-
missor responsével pela sensagao de
bem-estar. Por outro lado, devem ser
evitados excesso de dlcool e bebidas a
base de cola e cafefna.

Confira no quadro como colocar a
dieta do bom humor na prética.

sinal de doenca.

A DIETA NA PRATICA

B Café da manha: carboidratos inte-
grais e fontes de triptofano e vitamina
B6. Exemplo: leite desnatado com
granola e banana picada.

H Almoco e jantar: combine vegetais
coloridos, massas ou arroz integral,
graos (feijao, lentilha, soja ou gréo de

B Alface: o talo tem lactucina, que
funciona como calmante. Também é
rica em folato, cuja falta causa de-
pressao, confusdo mental e cansaco.

B Banana: rica em carboidratos,
potéssio, magnésio e biotina, libera
serotonina, que proporciona bem-
estar. Também possui vitamina B6.

M Leite: além das vitaminas do com-
plexo B, contém calcio, que ajuda

a relaxar os musculos, e proteinas,
que estimulam o sistema nervoso.

B Frutos do mar: tém zinco e
selénio, que diminuem cansaco e
ansiedade. Sao boas fontes de pro-
teina e gordura saudavel (6mega-3),
essenciais para o bom funcionamen-

O que nao pode faltar

bico) e carnes (vermelhas, aves ou
peixes).

M Lanches: invista em castanhas, se-
mentes, frutas ou bolachas integrais.
Consumir uma castanha-do-para ao
dia é suficiente para garantir a dose
necessaria de selénio.

to do coragdo, e iodo, para a tireoide.

M Espinafre: contém potassio e &ci-

do félico, que previnem a depressao.
Também é fonte de magnésio, folato

e vitaminas A, B e C, que estabilizam
a pressao arterial e garantem o bom

funcionamento do sistema nervoso.

M Ovos: garantem o bom humor pela
presenca de timina, niacina, acido
folico e acetilcolina.

B Carne: possui niacina, cuja falta
causa depressao. Rica em ferro e
cobre, que combatem a anemia. O
zinco é antioxidante: combate os
radicais livres e retarda o envelhe-
cimento. Seus aminoacidos fazem o
cérebro funcionar melhor.

fontes: Beatriz Botéquio de Moraes (Férmula Academia, SP) e nutricionista Marcia Daskal (Recomendo
Assessoria em Nutricdo e Qualidade de Vida, SF, e autora do livro Assim ou Assado)
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