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HABITO

Acao que se repete com
frequéncia e regularidade;
mania.

e Comportamento que
alguém aprende e repete.

e Essa repeticao se torna
normal ou algo familiar..



“A gente nao se liberta de um
habito atirando-o pela janela:
é preciso fazé-lo descer a
escada, degrau por degrau.”

- Mark Twain




Desordens no estilo de vida

TRIADE

Alimentacao Sono de qualidade




Neurotransmissores

Endorfina
Dopamina
Serotonina
Adrenalina




Funcoes neurotransimissores

e Levarinformacdes do cérebro ao corpo
e Transmitem informacgdes entre os neurdnios

e Niveis adequados: proporcionam sensacao de
FELICIDADE, bem-estar, prazer, satisfacao,
motivados, bom humor, regulam o sono,
aumentam a tolerancia a dor, regula o apetite

e Baixos niveis: depressao, ganho de peso,
irritabilidade, fadiga, dor cronica, sensibilidade.




Influéncia da alimentacao

no seu estado psicologico

e Alcool: deixa o cérebro menos “ativo”

e Bebidas energéticas, café: sao
excessivamente estimulantes causam efeitos
a curto e longo prazo: enjoo, depressao,
irritabilidade, hipertensao, ansiedade. SUPER
PODERES!

e [ast food e alimentos ultraprocessados:
calorias vazias, conservantes, corantes,
adocantes e outros aditivos quimicos

e Acucar




Alimentos que estimulam a

liberacao neurotransmissores

e Magnésio: semente de abdbora, espinafre,
feijoes, abacate

e Triptofano: chocolate, banana, queijo, frango
e Vitamina D: gema de ovo

e Zinco: carne vermelha, leguminosas, nozes,
sementes

e Cromo: laranja, feijoes, carne vermelha, laticinios

e Complexo B: carne, verduras verdes-escuras, ovo,
melao, brocolis,

e Omega 3: sardinha, frutos do mar, sementes




O poder do acucar e

seus impactos no organismo

e Inflamacao sistémica

e Calorias vazias, nao fornece nenhum nutriente

e Promove a liberacao de DOPAMINA: estimulando o
sistema de recompensa associada a sensacao de
prazer e motivacao, causando dependéncia quimica. N

e Hiper estimulo, consequente alteragcdes de humor
e Hipoglicemia de rebote

e Diabetes, resisténcia a insulina
e Aumento de peso

e Problemas articulares

e Piora nos sintomas da TPM, cdlicas



Estratégias para lidar com as

emocoes sem descontar na comida

e Faca atividade fisica regularmente

e Tenha sono de qualidade e quantidade
e Tome muita agua

e Prefira alimentos frescos e naturais

e Entenda o processo, procure lucidez
nesse momento

e Procure outra atividade que ira te
acalmar: massagem, ora¢ao, banho mais
demorado, filme, conversa
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A mudanca de habitos
nao é importante,
¢ NECESSARIA.




Nutricao: o quanto
vocé ganha de vida.
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