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O mal deste século

Alimentos podem contribuir para reduzir riscos do desenvolvimento da depressao

e Mwn

ados da Organizacdo
D Mundial da Sadde mos-

tram que cerca de %0%
dos casos de suicidios pode-
riam ser evitados e, com ba-
se nisso, verificaram a neces-
sidade em divulgar formas
de prevencio. O suicidio es-
td relacionado & depressio, e
sua prevencio se dd pelo
aconselhamento profissio-
nal, sendo importante cons-
clentizar a pessoa em iniclar
logo um tratamento para
controlar a depressio, preve-
nindo, dessa forma, o suicl-
dio.

Mas afinal o que ¢ a depres-
s2o? A depressdo é um trans-
torno mental, caracterizada
por tristeza, falta de interes-
se e prazer nas atlvidades
didrias, baixa autoestima,
perda de peso ou ganho de
peso significativo, distirbios
de sono, sentimentos de inu-
tilidade, pensamentos recor-
rentes de suicidio. De acor-
do com a Organizacio Mun-
dial da Sadde, aproximada-
mente 350 milhdes de pes-
soas tém depressio no mun-
do. H4 a necessidade de In-
vestimentos para atenuar o
crescimento desse indice e
Incentivar acdes governa-
mentails que busquem o tra-
tamento desse transtorno, j&
que a depressdo é a princi-
pal causa de incapacidade
em todo o mundo

Como a nossa drea de ensi-
no e pesquisa é a prevengio
ou reducdo de doengas atra-
vés do emprego de determi-
nados compostos presentes
em alimentos, ou melhor,
orientar também a fazer do
alimento o medicamento, re-
laciono aqui alimentos que
podem contribuir para redu-
¢éo dos riscos do desenvolvi-
mento da depressio.

OMEGA-3
Evidéncias apontam
que a deficiéncia
de dmega-3 po-
de estar associa-
da a diversas de-
sordens neurolé-
glcas e psiquid-
tricas, como por
exemplo, a de-
pressdo.
As princi-

Na medicina oriental, desde tempo
remoto, a clrcuma vem sendo
™ i m* * I

na prevencio da depressio

Deficiéncia de dmega-3, presente em peixes, pode estar associada a diversas desordens neurolégicas

pals fontes de dmega-3 sdo
os pelxes de dgua salgada e
alguns dleos de peixe. Os pei-
xes ricos em dmega-3 sio sal-
mio, arenque, cavala, sardi-
nha, atum e bacalhau. O
ideal é preparar esses peixes
assado, cozido ou grelhado.
Além dos peixes de dgua sal-
gada, também existem ou-
uas fonles de dcidos graxos

‘n.. Cco-
mo nozes, caslanha e semen-
te de linhaca. Estes alimen-
tos sdo fontes Importantes
por estarem ao alcance da
populacAo. mas
a melhor
fonte

continua ainda sendo os pei-
xes de dgua salgada.

CURCUMA

Na medicina oriental, des-
de tempo remoto, a clircuma
vem sendo utilizada no trata-
mento de alguns distirblos
de estresse e também na pre-
vencdo da depressio.

Uma das hipdteses para es-
se efeito benéfico ao organis-
mo é que o condimento cir-
cuma atua no organismo au-
mentando a disponibilidade,
ou seja, melhor utilizacao de
alguns neurotransmissores,
como por exemplo, a seroto-
nina. Neurotransmissor é
uma substancia produzida

em uma célula do nosso cére-
bro, o neurdnio, ele é como
se fosse uma espécie de tele-
fone que permite que um
neurdnio se comunique com
o outro. Além disso, eles sao
os combustiveis para nosso
cérebro funcionar.

Ao modular esses biossinali-
zadores, a clrcuma poderia
reduzir os niveis da enzima
Monoamina Oxidase (MAO,
substéncia responsdvel pela
diminui¢do da disponibilida-
de de serotonina no cérebro
- neurotransmissor). A sero-
tonina estd envolvida na re-
gulacdo de temperatura, In-
dugdo do sono, regulacio
dos niveis de humor. Alguns

antidepressivos
tém como me-
canismo de
ac¢ao
atuar no
aumento
do neuro-
transmissor se-
rotonina.
Essa acdo neu-
roprotetora obser-
vada na circuma é
devida principalmen-
1e 30 seu ¢ de-

experimento sobre a depres-
sdo usando como matéria-
prima a cdrcuma e seus com-
postos bioativos.

O projeto foi realizado em
parceria com a doutora Fer-
nanda Klein Marcondes, da
Faculdade de Odontologia
de Piracicaba (FOP) Uni-
camp, alunos de pés-gradua-
a0 e Iniciacdo cientifica da
e da FOP. O experimen-
to foi realizado para eviden-
clar essa possivel acio anti-
depressiva da curcuma em
pd. Em testes com animais,
conseguimos verificar que os
grupos, ao serem primeiro
expostos & uma situacdo es-
tressante e, apds isso, iniciar
a ingestdo de cdrcuma, tém
significativamente a reducio
dos riscos de depressio.

A ideia é que a populagio
utilize diariamente em sua
alimentagdo uma colher de
chd ou 4 gramas em molhos,
na carne, arroz, como tempe-
ro, assim como é amplamen-
te utilizado na [ndia para pre-
vencio da depresso. Aposte
no colorido da circuma para
delxar seu prato mais bonito
e aproveitar os beneficios
desse temperinho amarelo.

Diante do exposto, é incon-
testdvel o fato que a vida mo-
derna gera todos os requisi-
tos para conduzir uma pes-
soa & depressio, pois vive-
mos constantemente a prova
de fogo, sob pressdo, em ca-
sa e no trabalho - questoes
que s6 de lembrar j& aumen-
tam nosso estresse nio é
mesmo?

Mas vale a pena lembrar
que algumas atitudes podem
sim fazer a diferenca e de-
pende de nds mesmos. Algu-
mas delas sio manter uma
alimentagao sauddvel e equi-
librada, praticar regularmen-
te exercicios fisicos, ir a um
psicdlogo logo no infcio dos
sintomas. Essa postura em
tentar nos ajudar contribuird
para reduzir a ansiedade e
melhorar nosso humor.

Lembre-se sempre: "se eu
ndo fizer isso por mim,
quem fard?". Tudo depende
de nds mesmos, e a sensacdo
de estar feliz depende do
nosso bem-estar fisico e
mental

Um forte abraco a rodos e
aré o nosso préxime encontro
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nominado curcumina.
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