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MARTINS, Isabela Massambani de Gois Martins. Manual Nutricional: Alimentacao
para combater o estresse. 69p. Trabalho de Conclusdo de Curso (Monografia).
Graduacao em Nutricdo da Faculdade de Apucarana - FAP. Apucarana-Pr. 2017.

RESUMO

O estresse € um dos males que vem crescendo com a modernidade, sendo
decorrente de uma vida agitada e cheia de pressdes que afeta o individuo como um
todo favorecendo o surgimento de doencas. A alimentacdo adequada pode ser uma
grande aliada na prevencao dos danos causados pelo estresse no organismo e o
profissional nutricionista é o mais indicado para elaborar a dietoterapia adequada.
Com isso, 0 presente estudo teve como objetivo elaborar um manual nutricional
sobre alimentacdo para combater o estresse. Tratou-se de uma revisao bibliografica
com consultas em materiais ja elaborados, decorrentes de estudos anteriores,
fundamentada através de artigos cientificos. Com o manual nutricional concluiu-se
qgue alguns nutrientes como a vitamina C, E, B3, B6 e B9, 6mega 3, fibras, zinco e
magneésio tem importante funcdo na modulacdo do estresse, e 0 nutricionista € o
profissional adequado para elaboracdo de uma dieta com foco nesses nutrientes
sendo de grande importancia também um estilo de vida saudavel e a busca de
outros profissionais qualificados.

Palavras-chave: Guia nutricional. Esgotamento. Alimentacdo adequada.



MARTINS, Isabela Massambani de Gois Martins. Nutritional Manual: Power to
combat the stress. 69p. Nutrition Graduation Work (Monograph). FAP — College of
Apucarana. Apucarana-Pr. 2017.

ABSTRACT

Stress is one of the evils which has been growing with the modernity, resulting from a
hectic life and full of pressures, that affects the individual as a whole, favoring the
emergence of diseases. Adequate nutrition can be a great ally in the prevention of
damage caused by stress in the body and the professional nutritionist is the most
suitable for preparing a diet therapy. The objective of this study was to develop a
handbook on nutritional food to counteract the effects of stress. The present study is
a literature revision with queries on materials from previous studies, based on means
of scientific articles. With the nutritional guide we concluded that some nutrients such
as vitamin C, vitamin E, B3, B6 and B9, omega 3, fiber, zinc and magnesium play an
important role in the modulation of stress, and the nutritionist is the professional
suitable for preparation of a diet with a focus on these nutrients. Also of great
importance is a healthy life-style and the search for other qualified professionals.
Keywords: Nutritional guide. Exhaustion. Adequate food.
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1 INTRODUCAO

Com a modernidade e a globalizagcdo aumenta-se a competitividade, e como
consequéncia disso ha o aumento da cobrancga sobre os individuos por eles mesmos
e pelos outros, e com isso 0 estresse esta presente quase o tempo todo. Por um
lado, quando controlado pode ser benéfico, ja que torna o individuo mais ativo e com
mais garra para fazer o que é necessario. Entretanto, quando néo controlado pode
ser maléfico, causando varios distlrbios que podem afetar diretamente o bem-estar,
a saude, e o rendimento profissional e académico.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) 90% da populacdo
mundial sofre com o estresse. Estima-se que as doencas do foro do sistema nervoso
central (SNC), incluindo transtornos relacionados com o estresse, serdo a segunda
maior causa de incapacidade até o ano de 2020.

O termo estresse pode ser definido como um desequilibrio nervoso ou
emocional, causado por pressdes e dificuldades do cotidiano por um longo e
prolongado periodo (SILVA, 2015), adicionalmente segundo Bauer (2002), € uma
maneira a qual o corpo se adequa e se defende de agentes intrinsecos e
extrinsecos.

Dentre a origem de estresse pode-se destacar alguns de natureza fisica
(pular de paraquedas, ser assaltado, passar frio), psicologica (fazer uma prova,
brigar com o namorado) ou ainda infecciosa (virus, parasitas e bactérias). Durante o
seu desenvolvimento, hormonios séo liberados e varios processos comecam a se
desencadear com o objetivo de modular este perigo, modo o qual o corpo reconhece
0 estresse (BAUER, 2002).

O cortisol (glicocorticoide) € um dos principais horménios relacionado ao
estresse. Quando sua producao e liberacdo persistem por um periodo de tempo
prolongado, pode ser a porta de entrada para as doencas degenerativas,
imunoldgicas e metabdlicas, pois alteram a fisiologia do corpo humano (CASTRO e
MOREIRA, 2013).

Associado ao cortisol, a liberagdo de noradrenalina e de adrenalina causam
respostas rapidas, atuando no metabolismo da glicose, disponibilizando os estoques
de nutrientes dos musculos para fornecer energia neste momento estressante. Além
disso, estas substancias aumentam o débito cardiaco, o que em longo prazo, pode

acarretar o desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Estudos relacionam o
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estresse cronico com a diminuicdo da memoria, resisténcia a insulina, diabetes,
obesidade e hipertensédo (FERREIRA et al, 2011)

Assim, habitos saudaveis e uma alimentacdo adequada podem trazer
beneficios e serem ferramentas importantes na manutencdo da saude e na
qualidade de vida, ja que podem diminuir os danos causados as células decorrentes
do estresse, evitando alteracdes nas moléculas (ZIMMERMANN e KIRSTEN, 2016).
Alguns nutrientes estdo sendo associados com a modulacdo do estresse, diminuindo
seus efeitos no organismo ou até mesmo prevenindo-o.

Dessa forma, torna-se interessante a elaboragcdo de um manual nutricional
sobre a alimentacdo para combater o estresse, que mostre o que pode causar 0
estresse, quais suas consequéncias no organismo, como a alimentacdo pode
auxiliar os sintomas e que descreva orientagdes nutricionais que possam melhorar
ou prevenir o estado de estresse de um individuo, destacando a importancia de uma
alimentacdo adequada, elaborada, orientada e supervisionada por profissional

capacitado a isso, que € o nutricionista.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Elaborar um manual nutricional que auxilie no controle do estresse.

2.2 Objetivo especifico

e Mostrar as consequéncias de uma vida com estresse;

Abordar a alimentac&o e habitos saudaveis como auxiliares na prevencao ao
estresse;

Descrever receitas que auxiliem o organismo a diminuir os males causados
pelo estresse.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Estresse

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) 90% da populacéo
mundial sofre com o estresse. Estima-se que as doencas do foro do SNC, incluindo
transtornos relacionados com o stress, serdo a segunda maior causa de
incapacidade até o ano de 2020 (SEQUEIRA, 2013).

Uma pesquisa do International Stress Managemente Association (ISMA-
BR), concluiu que o Brasil esta entre os cinco paises mais estressados do mundo.
De acordo com uma outra pesquisa realizada pelo Centro Psicolégico de Controle
do Stress (CPCS), de 1818 pessoas que responderam um inventario de sintomas
informatizado, 32% tinham sinais de estresse, sendo que 13% eram homens e 19%
mulheres (INSTITUTO DE PSICOLOGIA E CONTROLE DO STRESS - IPCS, 2013).

O estresse é um termo extremamente amplo e ambiguo que define uma
vasta variedade de fendmenos que os seres humanos sdo expostos ao longo das
suas vidas e as grandes categorias incluem esforco fisico e emocional perturbado,
pressdo psicoldgica persistente, crise existencial e efeitos residuais de traumas
emocionais (SEQUEIRA, 2013).

O cientista e médico austriaco Hans Selye em 1936 apresentou pela
primeira vez a definicdo de estresse como uma quebra do equilibro interno do
organismo, provocados por agentes estressores, termo que define estimulos ou
eventos que conduzem ao estresse (AMANCIO, NUNES e CARDOSO, 2010;
MACEDO, 2010).

Segundo Chapada (2007), desde a antiguidade o estresse tem sido tema na
saude e na medicina. Na pré-historia ter certo nivel de estresse era necessario para
gue o homem pudesse enfrentar riscos, sendo as alteracdes organicas decorrentes
como, a dilatacdo das pupilas, a constricdo dos vasos periféricos, o aumento da
pressdo arterial visto como positivo, ja que permitia uma melhora na visdo, que
sangrassem menos ao ferir-se, ou seja, favorecia o sucesso, funcionando como um
mecanismo de sobrevivéncia, que pode ser definido como “Sindrome da Adaptagao
Geral (SGA)".

A forma como o estresse € reconhecido pode ser diferente para cada

individuo, enquanto para alguns é desagradavel (distresse), para outras pode ser
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agradavel e curativo (eutresse), pode ser classificado como rotineiro ou estimulador,
gratificante ou excessivo e em alguns casos como benigno ou nocivo. Fatores
pessoais, econdmicos, sociais, familiares e profissionais podem estar originando o
estresse, uma vez que 0 sistema nervoso, enddcrino e imunolégico é afetado
situacdes prolongadas, intensas ou frequentes, ou quando o homem ndo tem
recursos de adaptacdo ou resisténcia, pode trazer consequéncias para a saude,
desde uma simples azia a queda imunologica (CHAPADA, 2007; MARTUCCI e
VICENTNI, 2013).

Os estressores podem ser fisicos, quando envolvem contato direto com o
organismo como, por exemplo, subir escadas, pular de paraquedas, ser assaltado,
passar frio; infeccioso através de virus, fungos, bactérias e parasitas que infectam o
ser humano; e o psicologico ou emocional que envolve a mente e tem ligacdo com o
sistema nervoso central (SNC), como fazer uma prova, brigar com o namorado, falar
em publico, ou seja, a mente também deve estar em equilibrio, e ndo somente o
ambiente e parametros quimicos e fisioldgicos (BAUER, 2002).

Classifica-se o estresse em trés niveis, sendo positiva ou reagdo de alarme
quando causa um pequeno aumento no batimento cardiaco e nas concentracdes
hormonais decorrentes do estresse, forma como o corpo se protege do perigo
percebido, e a resposta é de curta duracdo; o toleravel, estado de alerta ou
resisténcia quando as reacbes sdo severas a ponto de prejudicar a dinamica
cerebral, mas de curta duracdo, a um acumulo de ansiedade e tensao; e o toxico, de
esgotamento ou exaustdo quando as reacdes sdo severas e prolongadas, causando
danos na dinamica cerebral acarretando problemas permanentes, com sintomas
fisicos e psicologicos (BERTOLETTI e GARCIA-SANTOS, 2012; SILVA e ENUMO,
2014).

A resposta ao estresse consiste em duas sequéncias isoladas, sendo uma
rapida pelos horménios adrenalina e noradrenalina, que estardo disponibilizando os
estoques de nutrientes do musculo para fornecer energia no momento estressor,
além de aumentar tanto o débito cardiaco como a presséo arterial e a outra lenta
mediada pelo horménio cortisol que age sobre o metabolismo da glicose e contribui
para transformar gordura em energia e aumenta o fluxo sanguineo (PEREIRA et al,
2004).

A ativacdo do eixo hipotalamo-hipéfise-suprarrenal (HHS) € o principal

marcador fisiolégico do estresse, que estara liberando adrenalina na fase inicial e o
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glicocorticoide cortisol, principal horménio relacionado ao estresse, que tentara
promover a resisténcia do organismo a ac¢ao dos estressores.

Os hormoénios sao substancias que tem como fung¢do regular mecanismos
em todos os sistemas do nosso corpo. O cortisol € um hormdnio, sendo o principal
glicocorticoide produzido pelo cortex da suprarrenal, apds sua sintese a maior parte
(60%) vai para a corrente sanguinea onde se encontra ligada a proteinas e o
restante permanece livre no plasma, em sua forma ativa. A concentracdo sanguinea
de cortisol ndo permanece constante durante o dia, sdo produzidos em torno de 10 -
20 mg diérios, e sua vida média é de 80 a 100 minutos, dependendo de sintese
constante para a manutencdo da concentracdo. Para sua sintese a glandula
suprarrenal € estimulada pelo lobo anterior da hipofise através do hormdnio
adrenocorticotréfico (ACTH). A producdo do ACTH é modulada pelo hipotalamo,
através da secrecado por parte do horménio liberador de corticotrofina (CRH)
(CASTRO e MOREIRA, 2013).

O controle da secrecdo do CRH é feito a partir de um sistema de feedback,
onde altas concentracdes de cortisol na corrente sanguinea inibem a liberacdo do
CRH e ACTH, que inibirdo o cortisol. Esse conjunto de programacdes envolvidos na
liberacdo do cortisol recebe o nome de eixo HHS (CINTRA, 2015).

O horménio cortisol tem sua funcado biolégica no organismo, ao despertar e
no ritmo circadiano. Os niveis de cortisol no organismo variam no decorrer do dia.
Ha uma baixa secrecdo durante a primeira metade da noite e uma elevacédo durante
a segunda metade da noite com pico no amanhecer ao acordar, decaindo durante o
dia. A resposta do cortisol ao despertar, representa a maior e mais rapida elevacgao
do cortisol em condicdes normais e acontece em média 30 minutos ap6s o
despertar. Esta resposta independe da hora do despertar, de quanto tempo decorreu
o ato de dormir, da qualidade do sono, de atividade fisica ou da rotina matinal.
(LUGARINHO, AVANCI e PINTO, 2017).

O cortisol também é responsavel pela formacao de glicose no figado através
da quebra de glicogénio (glicogenolise), a gliconeogénese, que € a conversao de
proteinas e algumas outras substancias em glicose, além de participar do
metabolismo do carboidrato, atua no metabolismo de proteinas de forma catabdlica,
ou seja, diminui as reservas de proteinas em quase todas as ceélulas do corpo e
aumenta a mobilizacdo para o figado, favorecendo a gliconeogénese, e age nos

acidos graxos, mobilizando acidos graxos que se encontram no tecido adiposo,
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aumentando sua concentracdo livre no sangue para ser usado como fonte de
energia (SOARES e ALVES, 2006; CINTRA, 2015).

Quando em excesso na circulagcdo por conta de algum estresse, 0S
neurdnios produtores de CRH elevam sua secrecdo, os glicocorticoides nao
conseguem bloquear a secrecdo de CRH, ou seja, ndo ocorre a resposta de
feedback aumentando as concentracdes plasméaticas de CRH, ACTH e cortisol. Com
sua funcionalidade no corpo humano desregulado, o aumento do cortisol pode estar
relacionado com o surgimento de algumas doencas como a sindrome metabdlica,
por ser hiperglicemiante pode desencadear uma resisténcia insulinica, por sua agao
catabdlica pode gerar uma diminuicdo da massa magra, além de inibir a formacéo
de novas estruturas oOsseas, influenciar negativamente no sistema imune e
cardiovascular (OLIVEIRA, 2013).

3.2 Habitos saudaveis

O tratamento do estresse foca trés pontos: administrar os estressores,
aumentar a resisténcia a eles e mudar a forma de enfrenta-los, e para isso seréo
necessario algumas mudancas no estilo de vida. A pratica de atividade fisica, fazer
psicoterapia e alimentacdo adequada sdo alguns exemplos (BARROS, FUNKE e
LOURENCO, 2017).

Entende-se como atividade fisica qualquer movimento realizado que
requeira um gasto energético superior aos niveis de repouso. Atividades do dia a
dia, exercicios fisicos e pratica esportiva se enquadram neste contexto. A pratica
moderada a vigorosa de pelo menos 30 minutos de atividade no minimo trés vezes
na semana € capaz de promover o bem-estar, diminuir 0 estresse, a ansiedade e 0s
sintomas da depresséo, além de aumentar a resisténcia aos efeitos negativos do
estresse (NUNOMURA, TEIXEIRA e FERNANDES, 2009; FERREIRA, 2010).

Segundo Silva, Leonidio e Freitas, (2015), a pratica de atividade fisica auxilia
na reducdo ou regulacdo da secrecdo de cortisol, bem como aumenta a tolerancia
as respostas deste hormdnio e induzi a producdo e liberagdo de endorfina, que é
capaz de melhorar o humor e proporcionar bem-estar aos praticantes.

A percepcao e a interpretacéo da situacdo como estressora pelo individuo &
0 que confere ao estimulo tal potencial e capacidade, isso vai debilitando sua saude

mental, causando um sofrimento mental caracterizado por insonia, fadiga,
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irritabilidade, esquecimento, dificuldade de concentracdo, o que pode estar gerando
uma Sindrome de Burnout, que acomete principalmente profissionais em areas que
necessitam de um grande envolvimento social como salde, educagcdo e servicos
humanos, a exemplo de enfermeiros, professores e policiais (ARAUJO, PINHO e
ALMEIDA, 2005; SANTOS e CARDOSO, 2010).

A psicoterapia é uma alternativa que ajuda no processo de enfrentamento do
estresse e desse sofrimento mental, j& que o profissional auxilia o individuo,
mostrando caminhos que o0 ajudem a lidar com essas emocgfes, através de
estratégias de enfrentamento (PIRES, 2014).

Uma alimentacdo equilibrada e completa, com todos o0s nutrientes
necessarios, melhora os sintomas do estresse no organismo e suas possiveis
consequéncias na homeostase. A alimentacdo saudavel preconiza alimentos
naturais e variados, e esta relacionada com uma melhora na saude por oferecer ao
corpo uma variedade de nutrientes que serdo utilizados em todos 0s processos
fisiol6gicos (SICHIERI et al., 2000).

No tratamento do estresse, além da reposicdo de nutrientes e fortalecimento
do eixo HHS, muito tem-se falado do uso de adaptégenos e fitoterapicos, além de
algumas vitaminas e minerais mais especificos e estudados por alguns autores
como forma de prevenir ou tratar o estresse, ja que podem ser capazes de modular
o eixo HHS e controlar a producdo de hormdnios e neurotransmissores que
aumentam ou diminuem os sintomas (MORYAMA e MENDES, 2016; MENDES,
2006; CARVALHO et al., 2007).

Os adaptdgenos ou resistégenos, sdo termos utilizados para classificar
plantas ou substéncias utilizadas para manutencdo do bem-estar fisico e psiquico.
S&o conhecidos por melhorar a resposta do organismo ao estresse, diminuindo as
reacdes negativas e amenizando a fase de exaustdo. Para ser considerada um
adaptégeno deve obedecer trés requisitos: ser inofensiva e ndo influenciar no
funcionamento normal do organismo, aumentar o poder de resisténcia do organismo
em relacdo a agentes de natureza fisica, quimica e biologica e ter influéncia
normalizadora ou estabilizadora sobre o organismo. Em palavras mais gerais, 0s
adaptégenos sdo biorreguladores naturais que auxiliam o organismo a adaptar-se a
fatores ambientais e evitar danos causados por eles (MENDES, 2006).

Algumas plantas conhecidas por seu fator adaptogeno é o guarana (Paullinia

cupana), ginseng brasileiro (Pfaffia paniculata), raiz de ouro (Rhodiola rosea),
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withania (Withania somnifera) e a catuaba (Anemopaegma mirandum) (ARAUJO
CARUNI, 1991; MARQUES, 1998).

J& os fitotergpicos sdo uma classe de medicamentos a base de plantas
medicinais com capacidades de prevenir, aliviar ou curar doengas. Que devem estar
registrados na ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria), e que diferente
do que muitas pessoas pensam, deve ser administrado com orientacdo de um
profissional da saude especializado, ja que apesar de serem plantas medicinais, se
enquadram em medicamentos e devem ser tratados como tal (CARVALHO et al.,
2007).

Alguns exemplos de plantas utilizadas como fitoterapicos para o estresse
sao: Vitis vinifera, Camellia sinensis, Lavandula officinalis,, Passiflora incarnata, ja
gue possuem compostos que agem no sistema nervoso, na producao de hormonios
e neurotransmissores ligados ao estresse (PRADO, 2012; PLANTAS MEDICINAIS &
FITOTERAPIA, 2017).

Alguns nutrientes especificos tém sido estudados por suas acles
antioxidantes, por modular o estresse e estarem ligados com a producdo de
hormdnios e neurotransmissores, auxiliando na reducdo dos niveis de cortisol,
noradrenalina, ou aumentando a producdo de serotonina como sao 0s casos das
vitaminas C, E, B3, B6, B9, magnésio, zinco, 6mega 3, triptofano e chocolate 274%
cacau (BARREIROS, DAVID e DAVIS, 2006; MORITZ e MANOSSO, 2015;
MORYAMA e MENDES, 2016).

3.3 Nutricionista

Deste modo, pode-se perceber que o nutricionista € o mais indicado para
estar montando uma alimentacdo individualizada e adequada para cada paciente,
indicando os alimentos fontes dos nutrientes que interferem no estresse, sendo que
€ de obrigatoriedade desse profissional utilizar todos os recursos disponiveis para
tratar seu paciente e sugerir encaminhamento a outros profissionais quando for
necessario (MORYAMA e MENDES, 2016).

A respeito da prescricdo de fitoterapicos de forma segura € imprescindivel
gue o profissional busque capacitacdo. A resolucdo CFN n°® 525/2013, alterada pela
Resolugcdo CFN n° 556/2015 regulamenta a pratica da Fitoterapia pelo nutricionista,

atribuindo-lhe competéncias para, nas modalidades que especifica, prescrever
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plantas medicinais e chas medicinais, medicamentos fitoterapicos, produtos
tradicionais fitoterapicos e preparagcbes magistrais de fitoterapicos como
complemento da prescricao dietética. Os fitoterapicos que podem ser prescritos pelo
nutricionista n&o estéo listados na norma, sendo de responsabilidade do profissional
certificar-se de que o produto a ser prescrito conste: na Instrucdo Normativa ANVISA
n® 2/2014 ou no Anexo I, da Resolucdo ANVISA n° 26/2014, que dispbes sobre
medicamentos fitoterapicos e produtos tradicionais fitoterapicos e possua indicacao
terapéutica essencialmente relacionada ao campo da alimentacdo e nutricdo e se
enquadre na necessidade de complementacao da dieta. (DE CAMARGO, DE LECA
PEREIRA, 2013; RESOLUCAO CFN N° 556, 2015).
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4 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura para elaboragdo de um manual
nutricional sobre alimentagdo para combater o estresse. Segundo Bento (2012), a
revisdo de literatura € indispensavel no processo de investigacdo sobre o assunto

estudado para se obter uma ideia precisa acerca do tema escolhido.

4.1 Estratégia de busca

A busca dos artigos foi realizada no periodo de fevereiro a agosto de 2017
em 4 bases de dados: SciELO, Lilacs, Medline e PubMed, via Biblioteca Virtual da
Saude (BVS), Google Académico e livros.

Os termos empregados para busca dos artigos foram identificados nos
Descritores em Ciéncia da Saude (DECS), dos quais foram selecionadas as
seguintes palavras-chave: esgotamento fisico, estresse psicologico, estresse,
nutricdo, comportamento alimentar, habitos alimentares, comportamentos saudaveis,
dieta saudavel, estilo de vida e estilo de vida saudavel.

J& a estratégia de busca foi organizada de varias formas, sendo utilizados os
operadores logicos OR, AND e aspas para realizar a combinacdo dos termos
utilizados na procura das publicagbes, visto que OR foi utilizado para recuperar
artigos utilizando o primeiro e segundo termo, AND para recuperar 0s registros que

continham ambos os termos e aspas para termos compostos.

4.2 Critérios de inclusédo e excluséao

Para inclusdo, optou-se por artigos que tivessem ligacdo com a tematica,
estar disponivel na integra, em portugués e publicado no periodo de no maximo 20
anos. Foram excluidos capitulos de livros, teses, dissertacées, monografias e artigos
que apos leitura do resumo ndo se adequavam com o objetivo do trabalho e as

publicacdes repetidas nas bases de dados.

4.3 Elaboracédo do Manual
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O Manual nutricional foi elaborado compreendendo uma sequéncia descrita

em oito etapas:

Primeira etapa: abordagem de conceito de estresse;

Segunda etapa: efeitos fisiologicos do estresse;

Terceira etapa: fatores que podem desencadear o estresse;

Quarta etapa: como combater ou diminuir 0os sintomas do estresse;

Quinta etapa: abordagem de nutriente moduladores do estresse;

Sexta etapa: relacao do profissional nutricionista na modulacdo do estresse;
Sétima etapa: exemplos de receitas ricas em nutrientes com capacidade de
modular o estresse e diminuir seus sintomas.

Oitava etapa: Colocacdo de figuras interativas, correcdo do manual e

impresséo final.

Na elaboracdo do manual, optou-se por utilizar esquemas ilustrativos

coerente com a parte textual contida na péagina, para melhorar o entendimento do

leitor.



5 RESULTADOS

23

Foram identificados 213 artigos. Apds a analise dos titulos, resumos e apos

cumprimento dos critérios de excluséo, foram selecionados 74 artigos e 1 livro.

Destes 41 foram selecionados para servir como base para elaboracdo do manual

nutricional sobre alimentacdo para combater o estresse, conforme ilustrado na figura

1.

Figura 1 - Fluxograma de identificacéo, selecao dos estudos fundamentais para a

elaboracédo do Manual Nutricional: Alimentagdo para combater o estresse.

4 N
Identificacdo das
referéncias
encontradas na
literatura
\_ )
4 N\ ( N\ fA t_ | . d N\
) _ Estudos rtigos selecionados
MeSd(I:ilr?(leo’PLLI}aB?\'/IS’ED selecionados por para elaboracao do
e qoodle acadamico meio da leitura dos manual
goog titulos e resumo (n=41)
n=213 _ .
X ( ) ) (n=74) Livros (n=1)

Fonte: Autor do trabalho, 2017.

O quadro 1 apresenta os estudos que contribuiram para a construcédo do

manual sobre o estresse e a alimentacdo saudavel.

Quadro 1- Caracteristicas dos estudos principais selecionados para a elaboragéo do
manual nutricional sobre alimentacdo para combater o estresse.

N© Autor(s) Titulo Peridédico/ Niumero/ ANo
Volume
1 Bianchi e Radicais livres e os principais | Rev Nutr, v. 12, n. 2, p. 1999
Antunes antioxidantes da dieta 123-30
Mever e Da Revista da Associacao
2 ySiIva Resposta celular ao estresse Médica Brasileira, v. 1999
45,n. 2, p. 181-188
De Barros e Comporta_lmeNntos de, fisco, Rev saude publica, v.
3 auto-avaliacdo do nivel de 2001
Nahas . ~ 35, n. 6, p. 554-63
salde e percepcao de estresse
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entre trabalhadores da indUstria
N© Autor(s) Titulo Peridédico/ Numero/ ANoO
Volume
Ciéncia hoje, v. 30, n.
4 Bauer Estresse 179, p. 20-25 2002
. Relagao entre estressores Revi_sta de Psiquiatria
5 Margis et al. estresse e ansiedade ' do Rio Grande do Sul, | 2003
v.25,n. 1, p. 65-74
Possiveis efeitos sobre o
. sistema nervoso central de .
Rodrigues e . Arqg Bras Fitomed
6 Carlini plantas utlllzadas_ por duas Cient, v. 1, p. 147-154 2003
culturas brasileiras
(quilombolas e indios)
Envelhecimento, estresse e Ciéncias & Coanicio
7 Pereira et al. sociedade: uma visao gniscao. 1 2004
; RO v. 1, p. 34-53
psiconeuroendocrinolégica
,Inf!uenma dp estrgssl_e %QS Acta bioquimica clinica
8 | Ronseinetal | NVEISSanguin€os deliplaios, | vooomericana, v. 38, | 2004
) acido ascorbico, zinco e outros T
~ S n. 1, p. 39-46
parametros bioquimicos
De Castro, Prevencéo da hipertenséo e Acta Paulista de
9 Oliveira Rolim e sua relacdo com o estilo de Enfermagem, v. 18, n. 2005
Freitas Mauricio vida de trabalhadores 2
Gomes, Papel da vitamina A na Rev. bras. saude
10 Saunders e prevencédo do estresse matern. infant, v. 5, n. 2005
Accioly oxidativo em recém-nascidos 3, p. 275-282
Boletim do Centro de
11 | Andreo e Jorge Antioxidantes naturzius: técnicas Pesquisa de 2006
de extracdo Processamento de
Alimentos, v. 24, n. 2
12 Mendes et al. Plantas adaptogenas Socngqlade BraS|IeJra_de 2006
Medicina Farmacéutica
Desemprego, qualidade de vida Repositério Aberto
13 Chapada e stress: um estudo na Regido | Universidade Aberta de | 2007
de Lisboa. Lisboa
Aspectos da legislagéo no o
14 Carvalho et al. controle dos medicamentos T&C Amazonia, v. 5, n. 2007
: e 11, p. 26-32
fitoterapicos
A prevaléncia de estresse em
uma amostra de estudantes do
15 Bassols et al. curso de medicina da Rev HCP?’S\Q_?& n.3, 2008
Universidade Federal do Rio P
Grande do Sul
Eventos de vida produtores de Repositério
16 Santos estresse e cancer de mama Universidade Federal 2008
feminino: metandlise do Ceara
X1V Encontro Latino
A . Americano de Iniciacédo
17 Amaéancio, Nunes Resp\os_ta |m£me humoral frente Cientifica e X Encontro | 2010
e Cardoso a situacdo de estresse . .
Latino Americano de
Pés-Graduacao
18 Cruz et al. Equilibrio dinamico, estilo de Braz J 2010
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vida e estados emocionais em

Otorhinolaryngol, p.

adultos jovens 392-398
N© Autor(s) Titulo Peridédico/ Numero/ ANoO
Volume
Estresse e fatores de risco para Journal of Nursing
19 Da Silva et al. a hipertensdao arterial entre UFPE/Revista de 2010
docentes de uma escola Enfermagem UFPE, v.
estadual de Niteroi, RJ 4,n. 4
. . , : Arquivos de Ciéncia da
20 Plntﬁ/l,iAellrzn:l:ida e | A saude ee?r']s,trrr?észjiecggupauonal Sadde, v. 17, n. 4, p. 2010
Yy 201-205
Landeiro e De Obesidade: controle neural e Revista de Ciéncias
21 Castro hormonal do comportamento Médicas e Bioldgicas, 2011
Quarantini alimentar v. 10, n. 3, p. 236-245
Bertoletti e Avaliacdo do estresse na ,
22 Garcia-Santos obesidade infantil Psico, v. 43, n. 1 2012
Ansiedade, depressao e Arquivos Brasileiros de
23 Bortolon et al. estresse em pacientes com 9 . : 2012
. L Psicologia.
sindrome metabdlica
Das Gracas Alimentacao na adolescéncia e | Adolescéncia e Saude,
24 . ~ 2012
Ferreira et al. a relacdo com o estresse v.9,n. 1, p. 12-17
Prevaléncia de transtornos
o5 Martins mentais comuns, estresse no Instituto de_Medlcma 2012
ambiente de trabalho e Social
atividade fisica em militares
Relagao entre
26 Cuchiaro consumo/demanda energética, Kinesis, n. 22 2013
gordura corporal e estresse
Percepcgéo de estresse: . .
associacao com a pratica de Revista B~raS|!e_|ra de
g o Educacéo Fisica e
27 Farah et al. atividades fisicas no lazer e 2013
g Esporte, v. 27, n. 2, p.
comportamentos sedentarios 29593
em trabalhadores da industria
Arquivos do Museu
o8 Martucci e O estresse no contexto do Dinamico 2013
Vicentini desenvolvimento do individuo Interdisciplinar, v. 7, n.
1, p. 29-36
Pesquisa e desenvolvimento de
Marques e fitoterapicos: relatos de Revista Fitos
29 A S N 2013
Souza experiéncia em industria Eletrénica, v. 7, n. 01,
farmacéutica nacional
Cérebro: o 6rgao central do Enciclopédia sobre o
30 MCEWEN estresse e da adaptacéo ao Desenvolvimento na 2013
longo da vida Primeira Infancia
Estudo sobre Estilos de Vida e Intergztr:é(i)g\?;é]sjglal of
31 Barbosa et al. Niveis de Estresse em : 2015
Estudantes de Medicina Sciences, v 28, n 4, p.
313-319
. Efeitos do estresse crénico em Revis_ta Ele'_[rc”)nica da
32 Silva . . Estacio Recife, v. 1, n. 2015
areas do cérebro 1
33 Xavier Estresse no trabalho e alto Biblioteca digital da 2015
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risco cardiovascular em
funcionarios do Campus Saude
de uma universidade publica

Universidade Federal
de Minas Gerais

Peri6édico/ Numero/

N° Autor(s) Titulo Ano
Volume
Uso de Fitoterdpicos em Interagir: pensando a
34 Barreto et al. Medicina Popular extensdo, n. 11, p. 57 2016
Fitoterapia chinesa para
Fumiko Sato reducao de estresse, ansiedade | Revista da Escola de
35 | Kurebayashi et e melhoria de qualidade de Enfermagem da USP, 2016
al. vida: ensaio clinico v.50,n. 5
randomizado
Andlise cienciométrica sobre a
36 Leite relagao da vivéncia de eventos Cinergis, v. 17, n. 3 2016
de vida produtores de estresse
e desenvolvimento de cancer
ANAIS DO 5°
Moryama e A dieta na modulacéo do SIMPOSIO NACIONAL
37 Mendes estresse DE INICIACAO 2016
CIENTIFICA DA
UNIFIL 2016, p. 23
Estresse e demais fatores de Rev. pesqui. cuid
38 Silva et al. riSco para hl_pertgnsa_lq arterial fundam.(Online), p. 2016
entre profissionais militares da
. 3646-3666
area de enfermagem
Alimentos com fungéo o _—
. . Disciplinarum Scientia
Zimmermann e antioxidante em doencgas !
39 . PR Saude, v. 8,n. 1, p. 51- | 2016
Kirsten cronicas: uma abordagem 68
clinica
Estresse, qualidade de vida e Revista Psicologia
Lipp, Costa e estressores ocupacionais de Organizagoes e
40 SO : 2017
Nunes policiais: sintomas mais Trabalho, v. 17, n. 1, p.
frequentes 46-53
Santana. Lopes Relacdo entre estresse e Id on Line REVISTA
41 e Saﬁtosp alopecia androgenética: uma DE PSICOLOGIA, v. 2017
revisdo literaria 11, n. 35, p. 1-17
42 Barros, Funke e 49 Perguntas sobre Estresse Editora Manole, v.2 2017

Lourenco

Fonte: Autor do trabalho, 2017.
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6 CONCLUSAO

A elaboracdo de um manual nutricional para combater o estresse dirigido
aos profissionais e populacao pode auxiliar no combate dos sintomas do estresse no
organismo. Portanto o manual tem um grande impacto, pois oferta conhecimento de
forma clara e objetiva sobre uma alimentacdo para modular o estresse, 0 que ira
prevenir seus sintomas.

O manual pode auxiliar os profissionais da nutricdo, acrescentando
conhecimento sobre um tema ainda ndo muito estudado por esses profissionais,
sendo de grande valia ja que o estresse vem aumentando nos Ultimos anos, no qual
a alimentacdo tem grande ligacdo. Embora a prescricdo de fitoterapicos voltados ao
estresse fique restrita ao profissional especializado na area, o nutricionista com
especializacdo na éarea clinica pode e deve incluir no planejamento dietoterapico,
alimentos que contenham os nutrientes capazes de combater o estresse.

Por fim, além de auxiliar em um melhor conhecimento sobre o estresse, e
como a alimentacdo de qualidade e estilo de vida saudaveis € importante, inclui o
nutricionista, que muitas vezes € visto apenas como um profissional que auxilia no
ganho de massa ou obesidade, sendo que ele € capaz de tratar e prevenir outras

doencas.
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1. O QUE E ESTRESSE?

Estresse pode ser definido como uma reacao que o organismo
tem diante de pressdes, tanto externas quanto internas.
Estas pressdes podem excitar e perturbar
emocionalmente o individuo, levando o organismo a um nivel
de tensao e desequilibrio, em consequéncia do aumento da

secrecao de alguns hormoénios, como adrenalina e o cortisol.
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Em resposta, o corpo produzira varios hormoénios, o principal é
o cortisol, que € muito importante no organismo, mas durante o

estresse ¢ liberado em doses mais elevadas, o que nao é bom.

ao estresse

Hipotalamo

i * Hipofise \

"Glandula pituitéria /
(Hipdfise) |

>

ACTH| Situada acima dos rins:

landula suprarrenal
(Adrenal)

CRH - corticotropina liberando horménio
ACTH - hormonio adrenocorticotropico

° ME?wl'tCINA
SiStema imune Verdades&

Quando o individuo passa por um estresse, 0 hipotalamo
(localizado no cérebro, tem como uma de suas fungdes regular

a liberacdo dos hormoénios de diversas glandulas) recebe o
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aviso de perigo e ativa a corticotropina, uma estimulante que
desencadeia a reacao do estresse.

A corticotropina entra em acao e atinge a hipoéfise fazendo
liberar o hormonio adrenocorticotropico na circulacao
sanguinea. Este hormonio por sua vez, ativa as glandulas
adrenais que libera cortisol no sangue em quantidade acima
das necessidades do organismo. O cérebro entende que em
situacao de estresse 0 organismo precisa de muita energia
para ir a luta, e essa forca extra € conseguida com o0 aumento

do cortisol que € o hormoénio que fornece energia aos

musculos.
Aumenta
acucar no
sangue
o mu"@
E;_m'nu' 0 y Aumenta
_|stema 7 *® y’ ~7 a atencao
imune & é(r ),(/‘:\g
© L) =2
Cortisol ®
o o % , ’
.
Diminui 7 >
serotonina A Aumenta
A pressao
. sanguinea
Diminui

sensibilidade
a dor
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2. O QUE O ESTRESSE PODE CAUSAR?

Varios estudos relacionam o estresse com diversas doencas

como:

= Aumento do peso;

= Diminuicdo da memoria;
» Baixa da imunidade;

» Ansiedade;

= Diminuicdo do musculo;
= Queda de cabelo;

= Ache;

Sintese de proteinas
Alto colesterol éreduzida
Alta porcentagem de

acidos graxos no sangue

Respiracao e
batimento cardiaco
acelerados
Ma digestao

Organismo gera mais
glicose para
"energia rapida”

Aumento da coagulacao
sangiinea

Aumento de dcidos
estomacais

Aumento da pressao sangiinea
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As alteracBes envolvem o individuo como um todo, afetando
corpo e mente, modificando muitas vezes seu comportamento

e alterando suas emocgdes.

CORPO MENTE

STRESS

EMOCOES COMPORTAMENTO
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3. O QUE CAUSA O ESTRESSE?

O estresse pode ser gerado por fatores fisicos, psicoldgicos ou
infecciosos, e pode ser sentido de diferentes maneiras de um
individuo para o outro. As vezes 0 que para um o COorpo
entende como estresse, para o outro pode ser algo que de

prazer.

> Fator fisico - alguns exemplos sao saltar de

paraquedas, ser assaltado, passar frio ou calor, fazer uma

tatuagem.
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> Fator psicoldgico > pode-se citar as brigas, fazer uma

prova, apresentar um trabalho, ser cobrado demais no

trabalho.

10
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> Fator infeccioso > esta relacionado as bactérias, virus e
parasitas. As doencas sao vistas como um agente

estressor do equilibrio do corpo.

11
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4. COMO COMBATER O ESTRESSE?

O tratamento do estresse foca trés pontos: administrar 0s
estressores, aumentar a resisténcia a eles e mudar a forma de

enfrenta-los.

Para combater o estresse e/ou diminuir seus sintomas, serao
necessarias algumas mudancas no estilo de vida e muitas
vezes a busca de profissionais capacitados serd necessario

para auxiliar o tratamento.

Dentre as mudancas necessarias pode-se citar:

e Ter bons habitos - nao fumar, ndo usar drogas, dormir
o suficiente é importante, ja que podem ser vistos como
fatores estressores;

v 4

Z
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e Praticar atividade fisica > as atividades sédo 6timas para
liberar a tensdo que o estresse causa, além de ajudar no
aumento de hormonios do prazer, como a endorfina;

“hipéfise

g
endorfina
»
)

e Fazer psicoterapia - idas ao psicologo podem ser uma
Otima alternativa complementar, ele & o profissional
capacitado para ajudar o individuo a lidar com o estresse.

13
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Ter uma alimentacdo saudavel > uma alimentacéo que
contenha todos os nutrientes € um dos fatores para
aumentar a resisténcia do corpo ao estresse.

14
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5. NUTRICAO NO ESTRESSE

O estresse vem crescendo nos ultimos anos decorrente de
uma vida cada vez mais agitada e com pressdes. Assim, a
alimentacdo que ajude a combater ou diminuir os efeitos do
estresse no organismo vem cada dia mais sendo estudada
pelos profissionais da saude, mas o profissional apto a adequar
sua alimentacdo como forma de combater o estresse é o

nutricionista.

Primeiramente vamos abordar os tipos de alimentos
relacionados positivamente no
combate ao estresse. Pode-se
citar;

e Os adaptdgenos;

e Os fitoterapicos;

e Alimentos fonte de vitamina C
e E;

e Alimentos fonte de vitaminas
do complexo B,
principalmente B3, B6 e B9; ‘

e Alimentos fonte de magnésio
e zinco; l

e Alimentos fonte de 6mega 3; -

e Alimentos que contenham b
mais que 74% de cacau. e

15
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Sendo assim, € importante:

- Ingerir em torno de 8-9 copos de agua durante o dia, pois
auxilia em varios processos do corpo humano, como o

transporte de nutrientes;

- Preferir frutas com casca e integrais, pois as fibras presentes
nesses alimentos ajudam a dar maior saciedade, evitando a

fome e ansiedade, controlando o apetite;

- Comer em local tranquilo, mastigando devagar e sem pressa

ajuda a ficar mais tranquilo;

- Ter horarios para comer, pois diminui a ansiedade pela hora

do comer;

- Comer alimentos fontes de vitamina C, como laranja, acerola,
goiaba, mamao, morango, ajuda a regular os niveis de cortisol

a niveis normais, apd0s momentos estressantes;

- Alimentos ricos em magnésio como espinafre, beterraba,
peixes, nozes, auxiliam o corpo a simular GABA (Acido gama-
aminobutirico), que inibi o sistema nervoso central e ajuda a

produzir dopamina;

- O consumo adequado de produtos fontes de 6mega 3, como,
linhaca, chia, nozes, atum, sardinha, previnem os horménios do

estresse, como o0 cortisol e adrenalina de terem picos;

- Os alimentos fontes de vitaminas do complexo B, como as

16
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carnes, leites, ovos, ervilhas, abacate, ajudam a aumentar a
producao de serotonina, que também é um hormoénio que ajuda

a aliviar a ansiedade o estresse;

- Alimentos que contenham mais que 74% de cacau possuem
polifendis que auxiliam na modulacéo dos processos ligado a
tensdes. O consumo de chocolate ndo deve ser exagerado,

sendo em torno de 15g quando sentir vontade;

- Alimentos fonte de triptofano como, aves, peixes, frutos do
mar, ovos, lentilhas, ervilhas, amendoim, pois auxiliam na
producdo de serotonina que vai estar melhorando o humor e

diminuindo os efeitos da tensao pré-menstrual.

17
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6. NUTRICIONISTA E O ESTRESSE

O profissional nutricionista € de grande importancia na
sociedade atualmente estressada, prescrevendo uma dieta
individualizada adequada a cada paciente, indicando os
alimentos fontes dos principais nutrientes que modulam o

estresse.

Além do mais, é o unico profissional capacitado a elaborar
uma alimentacdo correta e equilibrada em macro e
micronutrientes, com propor¢cbes adequadas de proteinas,
gorduras, carboidratos, vitaminas, minerais e fibras,
principalmente aqueles que tem total ligagcdo em combater os
danos causados pelo estresse, modificando e ajudando a
controlar a producado de hormoOnios e neurotransmissores que

aumentam ou diminuem o0s sintomas.

18
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7.RECEITAS SAUDAVEIS

As receitas a seguir sdo exemplos de alimentos saudaveis que
contém os nutrientes com capacidade de diminuir os efeitos do

estresse no organismo.

Todas as receitas devem ser degustadas com moderacéo, por
mais saudavel que um alimento seja, seu excesso pode causar

maleficios.

Este manual ndo substitui a ida ao nutricionista, profissional
capacitado para elaborar uma dieta equilibrada, saudavel,
adequada e com todos o0s nutrientes necessarios, lembrando

gue cada pessoa tem sua individualidade.

19
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BOLO DE BANANA COM CASCA

Ingredientes:

- 3 Bananas nanica com casca (bem lavada);
- 3 Ovos;

- 1 e ¥z xicaras (cha) de acucar;

- 12 Copo americano de 0leo;

- %> Copo americano de leite;

- 3 Xicaras (cha) de farinha de trigo;

- 1 Colher (sopa) de fermento em po;

- Canela em p6 a gosto.

Modo de preparo:

Bata em um liquidificador por 2 minutos os ovos, as xicaras de
acucar, o Oleo, o leite, as bananas com casca e a canela.
Enquanto isso, a parte em uma vasilha misture a farinha de
trigo e o fermento em pod, despeje a mistura do liquidificador na
farinha com o fermento, misture.

Asse em f6rma untada e enfarinhada, em forno quente, por
aproximadamente 25 minutos (a 230°C)

20
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CHA DE FLORES DE CAMOMILA

Ingredientes:

- 1 Colher de cha de flores e folhas secas de camomila;
- ¥ litro de agua.

Modo de preparo:

Colocar a agua em um recipiente e esperar ferver.

Em seguida, desligue o fogo e acrescente as flores e folhas de
camomila. Deixe descansar por 3 minutos, e em seguida coe o
cha.

OBS.: Os chas néo substituem a agua que deve ser ingerida
durante o dia.

21
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GUACAMOLE

Ingredientes:

- 2 Abacates grandes e maduros;

- 3 Colheres (sopa) de suco de limao;

- 1 Dente de alho sem casca amassado e picado;

- 1 Cebola pequena sem casca bem picada;

- 1 Tomate grande sem sementes e bem picado;

- 1 a 2 pimentas dedo de moca sem sementes e bem picadas;
- 2 Colheres (sopa) de coentro fresco picado;

- 1 Pitada de acucar;

- Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Abra os abacates ao meio e remova 0s caro¢cos. Com uma
colher, vA& removendo a poupa e transferindo para um
recipiente meédio. Aproveite o maximo possivel de polpa.
Adicione o suco de limdo e amasse bem com um garfo, até
obter uma pasta grossa.

Acrescente o alho bem picado, a cebola, o tomate, a pimenta, o
coentro e o acgucar.

22
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Mexa bem e tempere a gosto com sal e pimenta. Adicione um
pouco mais de suco de limao se necessario.

Cubra com papel filme e deixe na geladeira até a hora de
servir.

MOUSSE DE ABACATE COM CACAU

Ingredientes:

- Y2 Abacate maduro;

- 1 Colher (sopa) rasa de mel organico;

- 1 e % Colher (sopa) cacau em po (+ 50% cacau).

Modo de preparo:

Bata o0 abacate com o mel no mixer (pode usar liquidificador ou
processador se preferir).

Depois junte o cacau e bata mais, até virar uma massa
homogénea. Coloque em um recipiente e deixe na geladeira
por uma hora.

23
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OMELETE DE BROCOLIS

Ingredientes:

- 4 Ovos;

- 1 Xicara de cha de brocolis cozidos e picados;
- Cebolinha verde picada a gosto;

- 1 Fio de azeite;

- 1 Cebola pequena ralada;

- Sal a gosto;

- Pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

Bata os ovos em uma tigela com um garfo até ficar espumoso,
entdo adicione o0s outros ingredientes um a um, 0S temperos,
exceto 0 azeite e misture delicadamente até que incorporem.
Despeje um fio de azeite em uma frigideira de tamanho médio
antiaderente, agueca e despeje 0s ovos batidos.

Deixe cozinhar em fogo baixo até ganhar consisténcia, entao
vire e doure do outro lado.

Quando estiver levemente tostado, desligue o fogo e sirva.

24
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PATE DE SARDINHA COM IOGURTE NATURAL

Ingredientes:

- 1 Lata de sardinha;

- 2 Colheres de sopa de iogurte natural desnatado;
- 1 Colher de ch& de mostarda;

- 1 Colher de chéa de suco de liméao;

- 12 Cebola;

- Cebolinha;

- Salsinha;

- Sal.

Modo de preparo:

Com o auxilio de um garfo amasse as sardinhas.

Misture o iogurte, a mostarda e o suco de limao. Adicione a
cebola picada e o sal a gosto.

Misture bem até virar uma pasta e depois cologue a salsinha e
a cebolinha picadas.

25
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RISOTO DE FRANGO COM CURCUMA (ACAFRAO)

Ingredientes:

- 500 Gramas de arroz;

- 400 a 500 gramas de filé de peito de frango picado;
- 1 cebola picada;

- 2 Colheres de sopa de 0leo;

- 2 a 3 colheres de sopa bem cheias de queijo parmeséo
ralado;

- 1,8 a 2 litros de agua, depende do tipo de arroz;

- 150 mL de vinho branco ou rosé seco;

- 1 colher de cha paprica doce defumada ;

- 1 colher de cha de curcuma,;

- 1 colher de cha de alho picado;

- sal e pimenta do reino a gosto;

- salsinha fresca picada a gosto;

Modo de preparo:
Em uma panela coloque 1 colher de sopa de 6leo e doure o
frango com o alho, a paprica, o sal e a pimenta.

20
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Transfira o frango para um pote, tampe e reserve.

Na mesma panela, adicione o restante do o6leo, a cebola e
refogue em fogo médio até que fique transparente. Adicione o
arroz e mexa por uns 30 segundos, para que nao grude.
Adicione o vinho e misture bem, até evaporar.

Va adicionando aos poucos a agua para que 0 arroz cozinhe,
mas fique al dente.

Quando cozinhar o arroz estiver ja praticamente cozido
adicione a curcuma e a salsinha picada e mexa bem para
incorporar, adicione o frango em seu caldo e misture um pouco
mais.

Adicione o0 gqueijo parmesao.

27
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- 6 Unidades de banana nanica;
- Mel a gosto.

Descasque as bananas nanicas e coloque-as no freezer por 2
horas. Quando ficarem completamente congeladas é que estao
no ponto ideal para virarem sorvete.

Corte as bananas em fatias finas, com 1 cm de espessura.
Coloque todas as fatias de banana dentro de um processador
de alimentos.

Bata a banana por cerca de 30 segundos ou até que ela fique
cremosa e macia, com a consisténcia de sorvete.

Cubra o sorvete com um pouco de mel e sirva.

28
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SUCO NUTRITIVO

Ingredientes:

- 1 Banana;

- 2 Colheres de sopa de polpa de coco;
- 1 folha de couve manteiga.

Modo de preparo:
No liquidificador coloque todos os ingredientes, tampe e bata.

29
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VITAMINA DE MORANGO, COCO E LARANJA

Ingredientes:

- 2 1/2 xicaras (375 g) morangos limpos;
- 1 Laranja descascada;

- 1/2 Xicara (120 ml) de leite de coco;

- 4 Pedras de gelo (opcional);

Modo de preparo:

No liquidificador, coloque os morangos, a laranja, o leite de
coco e as pedras de gelo.
Tampe e bata.

30
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