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ORIENTACOES ALTERNATIVAS NA PREVENCAO DE
TRANSTORNO DE ANSIEDADE - ALIMENTACAO
BALANCEADA E EXERCICIOS DIRECIONADOS

Michele Lopes De Azevedo Diogo, Priscilla Elias Pereira, Bruna Rohem, Rebeca
Neves, e Olga Lima Tavares Machado
Laboratorio de Quimica e Func¢io de Proteinas e peptideos — centro de Biociéncias

e Biotecnologia - Universidade Estadual do Norte Fluminense — Darcy Ribeiro

Area da Extensao

A ansiedade é uma patologia multifatorial, originada por fatores bioldgico, genético e
ambiental que pode afetar desde criangas até o idosos. A literatura mostra que os efeitos
da ansiedade sdo modulados através da qualidade da alimentagdo, sendo indicada uma
ingestdo de vegetais, frutas, laticinios com baixo teor de gordura, graos integrais, azeite
e peixe a fim de prevenir ou minimizar os sintomas. A qualidade da dieta lesa diretamente
o estado clinico do individuo, sendo importante destacar a necessidade da oferta de
alimentos fontes de vitaminas A, C, D, E e do complexo B além de magnésio, zinco,
omega 3 e triptofano para se obter uma resposta benéfica. A pratica de exercicio fisico
ativa a producdo de substincias que auxiliam no relaxamento, trazendo bem-estar e
melhoram o humor, como endorfina, serotonina e a irisina, compostos que contribuem
para reduzir a ansiedade. A mudanga fisica eleva a autoestima. O objetivo desse trabalho
¢ apresentar os fundamentos bioquimicos da ansiedade e trazer orientagdes
multidisciplinares considerando a pratica da atividade fisica e a nutrigdo para a prevengao
da ansiedade. Este trabalho esta ligado ao projeto de Extensdo, vinculado a PROEX,
intitulado “ALTERNANCIA” - Orienta¢des Alternativas na Prevencio de Transtorno de
Ansiedade. Criamos a pagina @xoansiedade uenf na rede social “instagram” onde ¢
publicado de forma diaria contetidos a fim de combater o estresse e consequentemente
minimizar o desenvolvimento da ansiedade. Algumas postagens sdao destacadas: Posters:
cinco alimentos que previnem a ansiedade; Fome x Ansiedade; quatro atividades fisicas
para deixar a ansiedade bem longe. Videos: dicas de nutricdo para ajudar na prevencao
da ansiedade; receita - snack de grao de bico; como fazer caminhadas, corridas e pular
cordas. Conclusdo: acreditamos que o incentivo esteja promovendo mudancas. Em
02/10/2020, a pagina apresentou 230 seguidores.

Financiamento: UENF; FAPERJ.

Palavras-chave: Alimentacao Saudavel; Ansiedade; Prevencao.
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