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A serotonina regula o: Como aumentar os niveis de serotonina?

®» humor,
- Massagem,

- Absorva a luz do sol

® 50no,

apetite,

ritmo cardiaco,
temperatura corporal,
sensibilidade e

funcoes intelectuais

Acido Gama Amino Butirico — GABA

O GABA Melhora o humor

Funcao: Diminuir a velocidade de
comunicacao entre um neurénio e
outro — da a sensacao de relaxamento,
necessaria para um bom sono
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Ocitocina - o horménio do “carinho” ou
do “abraco”; Licor da felicidade -
"Hormonio da Confianca" ou "Hormonio
do Amor*“

A ocitocina contribui para as
unioes sociais
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Condicoes para liberar
ocitocina

Abraco
Perdao
Meditacao
Exercicios
Gratidao

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

Chorar - As pesquisas mostram
gue o controle defensivo de
nossas emocoes diminui os
niveis de ocitocina — As lagrimas
desinfetam a dor.
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Dopamina — Horménio da Motivagdo
O aumento dos niveis de dopamina nos faz sentir felizes

Hormonios e pratica de

¢ Propostas para aumentar os s e s e
exercicios fisicos

niveis de dopamina

e 1. Lista de verificacoes de Endorfinas Sao hormonios

pequenas tarefas responsaveis por promover a

+ 2. Crie algo sensacao de recompensa e bem-
estar.

e 3. Exercicios

e 4. AUMENTE A TIROSINA
(abacate, chocolate)

e 5. Escute musica
e 6. Medite

e 7 Suplementos (curcuma por ex.)
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Serotonina Dopamina — alimentos
Alimentos ricos em triptofano ricos em tirosina

Carnes magras;

= Queijos; {"’ o «  Améndoas
= (Castanha do Paré;!»j{%;if.‘ ” ‘ e (Cacau

® \/inho tinto; e " e Curcuma
® Banana; J ., e Chaverde
®» Abacaxi; * Ginko biloba
®» Tomate;

»

»

Leite e seus
derivados;

Cereais integrais;

> R - \_ : - . : l\y‘:",-A i i S L '. L
Universidade ONN
Ecderal BB INSTITUTO FEDERAL U F R RJ
L ' . H BB DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA
Universidade Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeiro Fluminense mm Fluminense UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL

DO RIO DE JANEIRO



MOSTRA "A nossa extensao permeando a sociedade - % 182 SEMANA

S, anpme_ COm consciéncia & conhecimento " 9GB e
UFF s
XI I I | TECNOLOGIA

ATRASVERSALIDADE DA CIENCIA,
TECNOLOGIA E INOVAGCOES PARA O PLANETA

Pratica de exercicios fisicos

Orientacgoes alternativas na prevencgdo do transtorno-de
ansiedade

 Habitos saudaveis, fisicos e emocionais, colaboram na prevenc¢ao de
muitas doencas, inclusive algumas doencas mentais como os transtornos
de ansiedade, dentre estes habitos, podemos citar:

— Maeditacao (Yoga, etc.)

— Atividades artisticas (desenhar, pintar, cantar, etc.)

— Desenvolvimento de hobbies (culindria, jardinagem, etc.)

rsidade Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeir Fluminense BB Fluminense B';‘Kfé%%},?ﬁ;i%m RURAL

1 l’/ Universidade (11
“ % UENF Federal EE _ INSTITUTO FEDERAL U F R RJ
H BB DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA



2 B DE EXTENSAO

IFF
V UFRRJ

" MOSTRA "A nossa extensao permeando a sociedade .- 182 SEMANA

- TECNOLOGIA

n ; V) NACIONAL DE
H XI I I e com consciéncia & conhecimento @\ CNCIA B

A CIENCIA,

ARELACAO ENTRE AALI I\/IENTAC}AO"E’ e ——
ANSIEDADE EM TEMPOS DE COVID-19

FATORES AGRAVANTES DE ESTRESSE E ANSIEDADE

» As consequéncias da pandemia da

COVID-19 afetaram, ainda, os habitos

alimentares e os comportamentos cotidianos, estimulando o sedentarismo

e a ma alimentacao em tempos de pandemia.

» A comida como uma valvula de escape.

ATENCAO

FUJA DESTES ALIMENTOS

PARA PREVENCAO E CONTROLE DA
ANSIEDADE

PROCURE OS BENEFICIOS DE = —=
UMA ALIMENTACAO ADEQUADA

»Regula a flora intestinal;
»Aumenta a producdo de serotonina;

»Promove o relaxamento;
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»Reduz os niveis de stress;
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ARELAGAO ENTRE A ALIMENTAGAQ E A esmerier
ANSIEDADE EM TEMPOS DE COVID-19

Para se obter uma resposta benéfica

Uma alimentacao equilibrada com a ingestao de alimentos adequados, aliada
a pratica frequente de atividades fisicas ajudam a controlar os niveis de
estresse e ansiedade, contribuindo para melhor qualidade de vida

e Alimentos importantes ‘ FONTES DE

» Vegetals , Frutas, Azeite

» Peixes, Laticinios , Graos integrais

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

. Zinco, Magnésio, Omega 3

« Aminoacidos como triptofano, tirosina e acido glutamico
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