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EsalQ

Assunto: Depressé&o e a clrcuma

Depressao € a curcuma

Estudos investigam propriedades funcionais, dentre elas, a acdo antidepressiva
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o Brasil, a prevaléncia de

ranstornos mentais na po-

pulacio é de aproximada-
mente 3%. Esses niimeros indi-
cam para uma demanda de cerca
de cinco milhoes de pessoas, que
necessitam de cuidados conti-
nuos no &mbito de satide mental.
Além disso, cerca de 10 a 12% da
populagao sofre com transtornos
Menos graves, que necessitariam
de algum cuidado, na forma de
orientagao ou consulta médico-
psicoldgica.

Em 2020, a Organizagio Mun-
dial da Satide (OMS) estima que a
segunda maior causa de compro-
metimento funcional serdo os
transtornos depressivos, perden-
do somente para as doencas coro-
narianas, Esta projecdo, associa-
da a alta prevaléncia de sintomas
depressivos na populagao associa-
do as outras doengas, ressalta a
necessidade da familiarizacdo de
equipes da satide com o diagnésti-
o e tratamento desta problemati-
ca de satde priblica.

A depressao é um transtorno
mental comum, caracterizada
por tristeza, perda de interesse ou
prazer, sentimentos de culpa ou
baixa autoestima, distirbios do
sono ou do apetite, sensagao de
cansaco e falta de concentracio.
Esses distirbios podem ser de lon-
ga duracdo ou recorrente, poden-
do levar ao suicidio, a forma mais
grave de depressao. Quando leve,
as pessoas podem ser tratadas
sem medicamentos, porém, quan-
do moderada ou grave, pode ser
necessaria medicagdo e tratamen-
tos com profissionais da drea da
satide (WHO, 2013).

Segundo o DSM IV (DMS - IV:
Diagnostic and Statistical Manual

Como agente anti-inflamatdrio, o gengibre melhora o metabolismo hepatico e reduz o colesterol

of Mental Disorders, Fourth Ed,
2002), a depressdo é uma desor-
dem psiquidtrica, na qual o indivi-
duo apresenta obrigatoriamente
estado deprimido ou sintomas de-
pressivos relacionados. Definido
como sentir-se deprimido a
maior parte do tempo, o estado
deprimido gera falta de motiva-
¢ao para tarefas cotidianas, pelo
periodo maior que duas semanas.

Atualmente a depressio no Bra-
sil estd associada a perda de dias
de trabalho e afastamento do tra-
balho, como consequente queda
na produtividade, md qualidade
de vida e, um grave sofrimento
psiquico e fisico que pode levar
até a morte por suicidio .

A maioria dos casos depressivos
tem seu inicio entre os 20 e os 40
anos, embora possa ocorrer em
qualquer faixa etdria. A etiologia
da depressao ndo esta bem escla-

recida, sendo atribuidos intime-
ros fatores, dentre eles, fator here-
ditdrio, histéria familiar e situa-
¢Oes estressantes, Geralmente, os
tratamentos indicados pelos pro-
fissionais da satide sao os medica-
mentos, entretanto, este hibito
pode acarretar em vicio. Hoje, os
pesquisadores da drea de Cién-
cias dos Alimentos/Nutri¢io Hu-
mana tém se dedicado ao estudo
de alimentos que possam ser alia-
dos na prevencio e na redugio
dos sintomas de depressao.

A curcuma, também conhecida
por gengibre dourado, acafrao da
terra ou agafrao da India, ¢ uma
planta de pequeno porte que me-
de aproximadamente 1 metro,
amplamente cultivada nos paises
asidticos. I utilizada hd séculos co-
mo alimento na forma de especia-
ria (obtido pelos rizomas seco e
moido), devido ao seu forte sabor

e & sua coloragdo amarelada mar-
cante. £ uma planta extremamen-
te cobigada pelas inddstrias qui-
mica e alimenticia, devido a sua
propriedade como corante natu-
ral.

Recentemente, a clircuma tem
despertado atengio de grupos de
pesquisa, inclusive o nosso aqui
da Esalq (Grupo de Estudos em
Alimentos Funcionais, o Geaf)
por suas intimeras propriedades
funcionais, dentre elas, a agio an-
tidepressiva. Uma das hipoteses
mais aceita pelo meio cientifico é
que o condimento clircuma atua
no organismo aumentando a dis-
ponibilidade de alguns neuro-
transmissores, tais como a seroto-
nina. Ao modular esses biossinali-
zadores, a ctircuma poderia redu-
zir 0s niveis da enzima Mono ami-
na Oxidase, a qual € responsdvel
pela diminui¢ao da disponibilida-

de de serotonina (neurotransmis-
sor) envolvido na regulacio de
temperatura, indugdo do sono e
regulacio dos niveis de humor. A
clircuma ndo age apenas na de-
pressdo, mas também, devido as
suas propriedades antioxidantes,
anti-inflamatdrias e anticancerige-
nas, seu consumo estd também
associado & prevencdo de outras
doengas. Como potente antioxi-
dante, ela age protegendo os com-
ponentes celulares contra danos
oxidativo.

Como agente anti-inflamatdrio,
melhora o metabolismo hepatico
e reduz o colesterol. Alguns pes-
quisadores acreditam que as dife-
rengas na incidéncia entre os ca-
sos de céncer observados na in-
dia e na Ameérica do Norte sio fru-
tos do maior consumo deste con-
dimento pelos asidticos. No entan-
to, si0 poucos 0s que conhecem
os beneficios terapéuticos ofereci-
dos pela clircuma. Em geral seu
uso na alimentagao é reduzido ao
papel de corante natural. O desco-
nhecimento de sua agio como
promotor de satide é um dos prin-
cipais motives pelo baixo consu-
mo deste condimento na culind-
ria brasileira.

Depois de ler todas essas dicas é
hora de colocar em pritica o que
aprendemos. Que tal acrescentar
uma colher de ché de ciircuma na
sua alimentacao didria? Ela fica es-
pecialmente saborosa em molhos,
sopas e massas. Com um simples,
saboroso e econdmico hdbito
com certeza vocé vai conseguir
inimeros beneficios a satide.

Uma boa semana a todos, um
[orte abrago e até o nosso praximo
encontro.



