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			RECEITAS QUE ACALMAM O CORPO E MELHORAM O HUMOR
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			introdução


			Não é à toa que você se sente bem depois de comer um pedaço de chocolate, ou fica extremamente irritada quando passa mais de três ou quatro horas sem ingerir carboidratos. Comer não é um ato ligado apenas ao processo biológico da digestão e da nutrição. Mais do que isso, o que você come está diretamente ligado às emoções. E, nessa refeição, o estômago é apenas o começo da brincadeira.

			Alguns alimentos podem contribuir para a produção de neurotransmissores responsáveis pelo humor, pelo aprendizado e pela memória, entre outras funções. Os neurotransmissores são substâncias químicas que funcionam  como uma ponte entre um neurônio e outro na sinapse, ou seja, na junção entre uma célula nervosa e outra.

			Os principais neurotransmissores ligados às emoções são a serotonina, a dopamina e a noradrenalina. Os nomes podem parecer estranhos, mas com certeza você já ouviu falar dessas substâncias – e o mais provável é que tenha sido no noticiário das últimas novidades da ciência.

			Em linhas gerais, a serotonina está diretamente ligada à sensação de bem-estar e prazer; já a dopamina e a noradrenalina interferem na disposição  e na energia. Vários problemas de ordem psiquiátrica, como a depressão,  os transtornos de ansiedade e alguns distúrbios do sono, estão relacionados  aos neurotransmissores, também conhecidos como mediadores químicos.  No entanto, pouca gente sabe que uma alimentação equilibrada pode contribuir para a saúde do corpo e da mente.


			 


		  usina do bem-estar

			Para que os neurotransmissores sejam sintetizados pelos neurônios,  são necessários diversos nutrientes, entre eles um aminoácido chamado triptofano, que o organismo não consegue produzir, e que não pode faltar  na alimentação. Carnes, ovos, leite e derivados, banana, aveia, grão-de-bico  e ervilha são alguns dos alimentos ricos em triptofano.

			Mas nem só de triptofano vive a engenhosa usina do bem-estar instalada  no nosso cérebro. Outros nutrientes precisam integrar a dieta para fazer essas engrenagens funcionarem todos os dias. Veja a seguir o que não pode faltar  no prato do bom humor:



			Carboidratos: nenhuma fábrica funciona sem energia, e os carboidratos cumprem exatamente essa função, seja no cérebro, seja em qualquer outra parte do organismo. Por isso, dietas que eliminam esse nutriente do cardápio ou que o restringem de forma radical costumam deixar as pessoas de mau humor. Em geral, o que ocorre é uma queda acentuada dos níveis de serotonina. É como se as “máquinas” da usina parassem de funcionar.


			Vitaminas: claro que todas são importantes, mas, quando o assunto é bom humor, fique atenta às vitaminas B5 e B6 e à vitamina C. A vitamina B5, também conhecida como ácido pantotênico, ajuda a controlar os níveis de estresse. A popular vitamina C, presente em especial  nas frutas cítricas, estimula a produção de dopamina e noradrenalina, além de contribuir para o bom funcionamento das glândulas suprarrenais, inibindo  a secreção de cortisol, hormônio ligado ao estresse.


			Minerais: tal como ocorre com as vitaminas, todos são importantes, mas o selênio, o ferro e o zinco estão diretamente ligados à produção dos neurotransmissores responsáveis pelo bom humor.


			Gorduras poli-insaturadas: conhecidas como “gorduras do bem”. É o caso do ômega 3, um tipo de ácido graxo não produzido pelo nosso organismo e que é fundamental para o funcionamento da bainha de mielina – estrutura presente nos neurônios que participa da transmissão dos impulsos nervosos.


			 


			menos estresse, mais bom humor

			Quando o assunto é estresse, muita gente pensa em problemas da vida moderna, mas poucos sabem onde se origina essa condição fisiológica do organismo: nas glândulas adrenais, também conhecidas como suprarrenais. Localizadas acima dos rins, essas pequenas estruturas desempenham várias funções no organismo. Uma delas é justamente produzir um dos principais hormônios ligados ao estresse: o cortisol. Sem ele, você não teria, por exemplo, pernas para fugir de um cão bravo, nem para correr quando está atravessando a faixa de pedestres e percebe um carro avançando o sinal. 
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