ASSOCIACAO PRATO CHEIO

Papel da nutricao na saude
mental e bem-estar




‘Que teu alimento seja
teu remedio e que teu
remedio seja teu
allmento”

Hipocrates
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o QUE é SAODE MENTAL?

e “Estado de bem-estar no qual o individuo
reconhece suas proprias habilidades,
consegue lidar com os estresses normais da
vida, trabalhar de forma produtiva e
frutifera, e € capaz de contribuir para sua
comunidade” OPAS

e Direto humano e e essencial para o
desenvolvimento do individuo
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ASPECTOS QUE
INFLUENCIAM

COMPLEXA

e NA0 depende apenas de aspectos
Individuals, mas da saude fisica, apolo
soclal, condicOes de vida

e N30 existe de forma isolada

e Resultado da interacao de fatores
ambientais, bioldgicos, psicoldogicos e
soclals.

e Temos um papel iImportante em
cuidar do bem-estar de todos




BEM-ESTAR

e Expressao utilizada com frequéncia

e Incluido no conceito de saude de
acordo com a OMS: estado
completo de bem-estar fisico,
mental e social, e ndo apenas a
quséncia de doencas ou de
enfermidades.

e Envolve varios agentes




PANORAMA L)

Quase um bilhao de
pessoas ho mundo
viviam com um algum
transtorno mental em
2019

-OMS, 2022
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PAPEL DA NUTRICAO o

e Alimentacao: fundamental na formacao
e desenvolvimento do sistema nervoso

e Na gestacao: alimentacao da mae oferece
nutrientes para o inicio da formacao do
encéfalo

e Nutrientes essenciais para o crescimento
e desenvolvimento do cérebro:

o proteinas, dmega-3, ferro, zinco, 1odo e
o folato
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e Deficiéncias nutricionais no periodo da
gestacao: SEerios problemas No
desenvolvimento cerebral do feto

e A amamentacao e saude cerebral do bebé

o Promove o crescimento e melhora o
desenvolvimento cognitivo. Risco menor
de DCNT

o Recomendacoes do Ministério da Saude

ﬁ Desenvolvimento cognitivo adequado -
+ capacidade cognitiva;, menor ocorréncia de
transtornos psiquiatricos e mailor bem-estar
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« OMEGA 3
O DHA é um componente estrutural
essenclal das membranas celulares do
cérebro --> protecao contra doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer.
Ja o EPA tem propriedades anti-
INnflamatorias e neuroprotetoras -
protege contra danos e inflamacao

FONTES:

Sardinha, atum, salmao; nozes, chia, linhac¢a,
(omega 3 vegetal)
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VITAMINAS DO COMPLEXO B

e VITAMINA B12: essencial para e VITAMINA BG6: participa nha producao
a formacao de uma de neurotransmissores como a
substancia que protege os serotonina, dopamina e noradrenaling,
Nneurdnios e para a gue desempenham papéis no humor
transmissao dos sinais e na funcao cerebral.

Nervosos

FONTES FONTES
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VITAMINAS DO COMPLEXO B

e VITAMINA B9: fundamental para a
formacao de novas células,
INncluindo neurdnios. Age no
desenvolvimento fetal e
Manutencao da funcao cognitiva
ao longo da vida

FONTES

Feijao, espinafre, beterraba, figado

FERRO

Papel no transporte de oxigénio Nno sangue
e para o metabolismo energético das
células cerebrais. A sua deficiéncia pode
levar a diminuicao da funcao cognitiva,
fadiga e dificuldade de concentracao

FONTES

Gema de ovo cozida, figado bovino e de
frango, sementes de abobora, cacau em
po, aveia
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ZINCO PROTEINAS

Envolvido em processos de memoria, Essencials para a construcao e reparo
aprendizagem e a regulacao de humor. de tecidos, incluindo os neurdnios.
Protecao contra o estresse oxidativo O consumo adequado € importante
No cérebro, contribuindo para uma boa para manter a funcao cerebral e a
saude mental e cognicao adequada saude cognitiva

FONTES FONTES

Carne bovina, sementes de abdébora, Carnes, leguminosas (grao de bico,
gergelim, améndoa soja, lentilha, feijao, amendoim),

laticinios
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NUTRIENTES ANTIOXIDANTES:

Como as vitaminas C e E e os polifendis, que sao
compostos bioativos, encontrados em frutas e vegetals.
Protecao do cérebro contra o estresse oxidativo e a
Inflamacao, promovendo a saude cognitiva

FONTES

Vitamina C: frutas citricas/acerola

Vitamina E: Amendoim, manga, azeite de oliva,
semente de girassol

POLIFENOIS: morango, amora, framboesa, chas, café,
vegetais, soja, cereais
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nos disturbios psicologicos

A relacao entre nutricao e disturbios
psicologicos ¢ bem complexa. S3o varios fatores
gue influenciam na existéncia dessas patologias

A alimentacao pode ser possivel promotora na
melhora do quadro ou tendo efeito inverso,
dependendo da qualidade da alimentacao
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nos disturbios psicologicos

Uma dieta rica em alimentos processados,
gorduras saturadas e acucares pode levar a um
estado de inflamacao crénica

e estresse oxidativo no organismo.

Muitos nutrientes sao importantes para a
saude do nosso cérebro, como o dmega 3,
vitaminas do complexo B, e suas deficiéncias
podem afetar a funcao cerebral e a regulacao do

humor
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nos disturbios psicologicos

Microbiota intestinal: uma dieta pobre em
fibras e rica em alimentos processados
pode prejudicar a diversidade da
microbiota intestinal

A disbiose intestinal, que pode ser
Induzida por uma alimentacao
desequilibrada: pode estar associada a
disturbios psicoldgicos, incluindo a
ansiedade e a depressao.
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O NOSSO ESTADO MENTAL INFLUENCIA O PADRAO DE
ALIMENTACAO!

O estresse cronico, a ansiedade e a depressao
podem levar a mudancas nos padroes
alimentares como escolhas alimentares
menos saudavels.

ISso, por sua vez, pode agravar os sintomas
desses transtornos mentais, criando entao
um ciclo muito complexo
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O INTESTINO E NOSSO SEGUNDO CEREBRO?

existe uma comunicac@o entre o intestino e o cerebro
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O INTESTINO E NOSSO SEGUNDO CEREBRO?

e O intestino possui milhoes de neuronios. A
relacao entre a microbiota intestinal e a
funcao cerebral € conhecida como o eixo
INntestino-cérebro.

e Cerca de 90% da serotonina, um
neurotransmMissor assoclado ao bem-estar e

regulacao do humor, € produzida no intestino.

e Disbiose: estado de inflamacao crbnica de
baixo grau No organismMo; associada entao a
distudrbios neuroldgicos, como depressao,
ansiedade



Aminoacido essencial.
Usado para a sintese de
serotonina,
neurotransmMissor
envolvido na regulacao do
humor, sono e apetite
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