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Setembro Amarelo: Depressao
X Alimentacao

Dieta rica em carboidratos refinados, fast food e refrigerantes
aumenta em ate 41% o risco

DA REDACAO

Mulheres cuja dieta
inclui mais alimentos
inflamatorios, como
bebidas acucaradas,
refrigerantes, graos
refinados, carne ver-
melha e margarina,
aléem de pobres em
alimentos anti-infla-
matoérios, como vinho,
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café, azeite de oliva e
verduras e vegetais ver-
des e amarelos tém um
risco maior de sofrer com
depresséo. E o que afir-
ma um estudo realiza-
do por pesquisadores da
Harvard School of Public
Health (EUA).

Os cientistas desco-
briram que as mulheres
gue bebiam regularmen-
te refrigerantes, comiam
carne vermelha ou graos
refinados — além de
consumirem raramen-
te vinho, café, azeite e
legumes — eram de 29%
a 41% mais propensas
de ser deprimidas do que
aquelas que fizeram uma
dieta menos inflamato6-
ria. Pesquisas anteriores
sugeriram uma ligacao
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entre a inflamacdo e a
depressdo, mas a asso-
ciacao entre o padréao
alimentar inflamatério e
depressao era desco-
nhecida. Estudos tém
relacionado inflamacgao
excessiva a doencas
cardiacas, AVC, diabe-
tes, cancer e outras con-
dicoes.

O consumo exagerado
de gorduras trans esta
diretamente relaciona-
do a um maior risco de
depresséao, “Isso aconte-
ce porque 0 excesso de
gorduras trans e satura-
das em nosso organismo
aumentam a producéo
de citocinas, moléculas
pro-inflamatérias que
causam o mau funcio-
namento dos neurdnios”,

DATAS
COMEMORATIVAS

jaltlo Psicologo
Corretor de
Imoveis
Dia de Sdo
Celestino |
Dia de Santa
Méonica

Dia dos Bancarios
Dia da Avicultura
Dia de Santo
Agostinho de
Hipona

Dia Nacional

de Combate e
Prevencéao ao
Escalpelamento

Dia Nacional do
Voluntariado

Dia Nacional da
Visibilidade Lésbica
Dia Nacional de
Combate ao Fumo
Dia de Santa Joana
Maria da Cruz

Dia Internacional
contra Testes
Nucleares

Dia Internacional do
Gamer

afirma a Dra. Luanna
Caramalac.

Ja os refrigerantes
Sao ricos em substan-
cias que podem inter-
ferir nas atividades do
Nnosso organismo de
forma negativa. “As
pessoas que tomam
refrigerante com frequ-
éncia acabam favore-
cendo o aparecimen-
to de doencas como
depresséo,” alerta a
nutricionista

Outro fator para se
preocupar € a insa-
tisfacdo com o corpo
gue pode levar tanto
a depressdo em rela-
cado aos transtornos
alimentares. “Ou seja,
ter uma alimentagao
desregrada, compul-
siva e rica em gor-
duras ou insuficien-
tes em nutrientes, ira
favorecer esse quadro
depressivo podendo
desencadear uma ano-
rexia ou bulimia, princi-
palmente em jovens e
adolescentes”, informa
Caramalac.

Por fim, a ingestéo
frequente de fast food
pode afetar negativa-
mente a saude mental
de umindividuo. Sendo
assim, ter padrao ali-
mentar baseado em
carnes processadas
e aditivos alimentares
(corantes, conservan-
tes etc.) dobra o risco
de depressao na meia
idade. “E importante
ressaltar que as gordu-
ras presentes nesses
alimentos em excesso
cultivam outros habi-
tos que favorecem
a depressdao, como
sedentarismo, tabagis-
mo e baixo consumo
de frutas e legumes”,
finaliza a nutricionista
Luanna Caramalac.



