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Ansiedade e Bem Estar – Quimicamente Explicando...

BEM ESTAR
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A serotonina regula o:

 humor, 

 sono, 

 apetite, 

 ritmo cardíaco, 

 temperatura corporal, 

 sensibilidade e

 funções intelectuais

Como aumentar os níveis de serotonina?

- Massagem, 
- Absorva a luz do sol

Prepare-se para Dormir

Ácido Gama Amino Butírico – GABA

O GABA Melhora o humor

Função: Diminuir a velocidade de 
comunicação entre um neurônio e 
outro – dá a sensação de relaxamento, 
necessária para um bom sono



Ocitocina - o hormônio do “carinho” ou 
do “abraço”; Licor da felicidade -
"Hormônio da Confiança" ou "Hormônio 
do Amor“
A ocitocina contribui para as 
uniões sociais

Condições para liberar 

ocitocina

• Abraço

• Perdão

• Meditação

• Exercícios

• Gratidão 

• Ouvir os outros - oferecer nosso 
tempo aos outros de forma 
desinteressada

• Chorar - As pesquisas mostram 
que o controle defensivo de 
nossas emoções diminui os 
níveis de ocitocina – As lágrimas 
desinfetam a dor.



• Propostas para aumentar os 

níveis de dopamina

• 1. Lista de verificações de 

pequenas tarefas

• 2. Crie algo

• 3. Exercícios

• 4. AUMENTE A TIROSINA 

(abacate, chocolate)

• 5. Escute música

• 6. Medite

• 7 Suplementos (curcuma por ex.)

Dopamina – Hormônio da Motivação 
O aumento dos níveis de dopamina nos faz sentir felizes

Hormônios e prática de 
exercícios físicos

Endorfinas são hormônios
responsáveis por promover a
sensação de recompensa e bem-
estar.



Serotonina
Alimentos ricos em triptofano

 Queijos;

 Castanha do Pará.

 Vinho tinto;

 Banana;

 Abacaxi;

 Tomate;

 Carnes magras;

 Leite e seus 

derivados;

 Cereais integrais;

Dopamina – alimentos 
ricos em tirosina

• Amêndoas

• Cacau

• Curcuma

• Chá verde

• Ginko biloba



Orientações alternativas na prevenção do transtorno de 
ansiedade

• Hábitos saudáveis, físicos e emocionais, colaboram na prevenção de

muitas doenças, inclusive algumas doenças mentais como os transtornos

de ansiedade, dentre estes hábitos, podemos citar:

– Meditação (Yoga, etc.)

– Atividades artísticas (desenhar, pintar, cantar, etc.)

– Desenvolvimento de hobbies (culinária, jardinagem, etc.)

Prática de exercícios físicos



A RELAÇÃO ENTRE A ALIMENTAÇÃO E A 

ANSIEDADE EM TEMPOS DE COVID-19

FATORES AGRAVANTES DE ESTRESSE E ANSIEDADE

➢ As consequências da pandemia da COVID-19 afetaram, ainda, os hábitos

alimentares e os comportamentos cotidianos, estimulando o sedentarismo

e a má alimentação em tempos de pandemia.

➢A comida como uma válvula de escape.

➢Regula a flora intestinal;

➢Aumenta a produção de serotonina;

➢Promove o relaxamento;

➢Reduz os níveis de stress;

ATENÇÃO
FUJA DESTES ALIMENTOS

PARA PREVENÇÃO E CONTROLE DA 
ANSIEDADE  
PROCURE  OS BENEFÍCIOS  DE
UMA ALIMENTAÇÃO ADEQUADA



A RELAÇÃO ENTRE A ALIMENTAÇÃO E A 

ANSIEDADE EM TEMPOS DE COVID-19

•Alimentos importantes

• Vegetais , Frutas, Azeite

• Peixes, Laticínios , Grãos integrais

• Vitaminas A, C, D, E ; Vitaminas do complexo B

• Zinco, Magnésio,  Ômega 3

• Aminoácidos como triptofano, tirosina e ácido glutâmico

Para se obter uma resposta benéfica

Uma alimentação equilibrada com a ingestão de alimentos adequados, aliada
a prática frequente de atividades físicas ajudam a controlar os níveis de
estresse e ansiedade, contribuindo para melhor qualidade de vida
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