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O jornal O Estado de S. Paulo do dia 30 de junho publicou matéria com sete dicas para evitar a
depresséao por meio de alimentacéo equilibrada. Confira quais séo elas:

1. Busque o alimento ideal. O texto recomenda o uso de massa sem trigo, peixe, abacate,
salada com sementes, frutas e bolo de aveia ao invés de pudim.

2. Evite as gorduras trans e hidrogenada. Nada de alimentos processados, frituras, bolos ou
biscoitos ja prontos; todos contém gorduras ruis para a saude do cérebro. “Se vocé ingeri-las,
elas tiram as gorduras saudaveis, como émega 3, do cérebro”, diz Josephine Ng, especialista
em saude mental. “Com isso as membranas das células ficam mais rigidas, causando
problemas no recebimento de neurotransmissores.”

3. Evite a compulséo por dietas pobres. Pesquisa realizada na Universidade do Texas, nos
Estados Unidos, mostrou que 80 por cento das mulheres que comem compulsivamente quando
abatidas desenvolvem uma depresséo profunda dentro de cinco anos — embora causa e efeito
se confundam. Susan Nolen-Hoeksema, autora do livro Eating, Drinking and Over-Thinkhing
[Comer, beber e pensar demais], diz que “se verificou que o cruzamento da depressdo com
padrdes alimentares pouco saudaveis € mais toxico para as mulheres do que qualquer um
desses problemas isoladamente”. O melhor meio de evitar a compulsao é fazer trés refeigbes
por dia, para que a fome e saciedade se manifestem com regularidade.

4. Ingira acido félico. Um estudo publicado na revista Nutrition Review examinou a relagcédo
entre acido félico e depressao. Baixos indices do acido sdo encontrados em pessoas com
depresséao profunda e, inversamente, sintomas de depressao sdo um dos principais sinais de
deficiéncia em acido félico. O estudo concluiu também que pessoas com baixo indice de acido
félico no organismo nao respondem bem a antidepressivos ISRS (inibidores seletivos de
recaptacdo de serotonina), como o Prozac. Uma dieta rica em acido folico inclui aspargo,
verduras de folhas escuras, grédo-de-bico, feijdo e lentilhas. O excesso de cozimento pode
destruir o acido félico, portanto o melhor é cozinha-los no vapor.

5. Ndo a cafeina e ao agucar. “Ingerir agucar ou cafeina em excesso provoca um aumento e
uma queda repentinos de aglcar no sangue, o que vai afetar a conduc¢éo do alimento para o
cérebro”, diz Josephine. O cérebro necessita de um suprimento lento e constante de glicose
para que o humor se mantenha estavel.

6. Coma peixes ricos em d6mega 3 e 4cido eicosapentandico [mas é bom lembrar que ovos
também sao boas fontes desses acidos graxos]. A falta do acido eicosapentandico priva o
cérebro de alimento e enfraquece a camada fosfolipidica das células cerebrais, 0 que inibe a
atividade dos neurotransmissores do bem-estar, como a serotonina e a dopamina.

7. Nao se afogue no alcool. O &lcool é um calmante com efeito inicial paradoxal; a pessoa se
sente bem e depois se sente bastante mal. De acordo com o Colégio Real de Psiquiatricos da
Gra-Bretanha, o alcool é uma ma solugao: “Se ingerirmos bebida alcodlica para melhorar a
ansiedade ou a depressao, vamos ficar cada vez mais depressivos.” A ressaca ainda faz a
pessoa acordar nervosa e o mal-estar vai se juntar a qualquer depressao latente. O alcool inibe
a absorcédo de muitos nutrientes vitais a saude do cérebro. Depressdes leves as vezes sdo
curadas bastando a pessoa deixar de beber, mas, se ela aumenta o uso do alcool quando esta
deprimida, vai acabar necessitando ingerir mais bebida para encobrir seu mau humor — e ai
comecardo outros problemas.

Curiosamente, essas dicas (com excec¢éo da recomendacdo do consumo de peixe) sdo
principios defendidos pela escritora adventista Ellen White ha mais de um século. Leia o livro A
Ciéncia do Bom Viver (www.cpb.com.br) e confira.
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