FOLHA DE INFORMAGCOES

Uma dieta saudavel € essencial para manter o bem-estar fisico e mental, e pode
desempenhar um papel crucial na reducao dos sintomas de ansiedade social. Alimentos
processados, acucar e cafeina podem piorar os sintomas de ansiedade e perturbar o
sono, exacerbando a ansiedade social.

Uma dieta mediterranea rica em alimentos integrais como frutas, vegetais, graos
integrais e proteinas magras € recomendada para pessoas com ansiedade social. Este
tipo de dieta fornece ao corpo nutrientes essenciais, vitaminas e minerais que ajudam a
regular o humor, os niveis de energia e melhorar o bem-estar geral.

Alimentos que demonstraram ter um efeito positivo na ansiedade incluem acidos graxos
6mega-3, como o salmdo e outros peixes gordurosos, carboidratos complexos, como
gréos integrais, e alimentos ricos em magnésio, como vegetais de folhas verdes e
améndoas.

Além disso, estudos demonstraram que o consumo de alimentos probidticos, como
iogurte, kefir, chucrute e miso, pode ter um impacto positivo na reducéo dos sintomas de
ansiedade. Os probidticos sdo bactérias benéficas que vivem em nosso intestino e
desempenham um papel crucial em nossa saude mental e emocional. Consumir
alimentos probioticos pode ajudar a melhorar a saude intestinal, impulsionar o sistema
imunolégico e regular a liberagdo de neurotransmissores, como a serotonina e a
dopamina, que estdo envolvidos na regulacdo do humor e dos niveis de ansiedade.
Embora mais pesquisas sejam necessarias para entender completamente a relacdo
entre probidticos e ansiedade, incorporar alimentos ricos em probiéticos a sua dieta é
uma maneira simples e eficaz de potencialmente melhorar sua satde mental em geral.

Ficar hidratado bebendo muita agua também é crucial para o bem-estar geral e mental.

E importante notar que as necessidades dietéticas individuais podem variar, por isso é
recomendado falar com um médico antes de fazer qualquer grande mudanca na dieta.
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