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Outono & Fome Emocional

Funcionamento do nosso sistema neuroendécrino é regulado por uma estrutura
no cérebro que integra sinais externos de exposi¢cao a luz solar

O funcionamento do hnosso sistema

A chegada do Outono [aode neuroendocrino é regulado por uma
estrutura no cérebro que integra sinais

levar com tenhamos maior TR
externos de exposicao a luz solar
vontade de comer doces Assim sendo, os fotoes sao captados pelos
nossos olhos e sinalizam de que é dia, ou o
Com a chegada do Outono é estimulo cessa para indicar que ja é noite.
comum existirem alteracdoes no
apetite, vitalidade, sonoléncia e
humor, levando muitas das vezes
a necessidade por hidratos de
carbono e doces. Muitas vezes o

aumento de peso é incontrolavel,

aumenta, uma vez que a procura

por alimento reconfortantes é
maior, reforcando ainda mais o Alimentos muito apeteciveis, mas bastantes caldrios

sentimento de culpa, e fracasso. ; :
No Outono os dias ficam mais curtos,

Esta condicao é classificada como 5 S
amanhece mais tarde e anoitece cada vez

Desordem Afetiva Sazonal. ) =
mais cedo. No entanto, os nossos horarios

A sua causa deve-se a reducao do ) 3 i :
laborais e rotinas mantém-se. A nossa vida

tempo de exposicao a luz. i i :
quotidiana fica dessincronizada do nosso

relégio bioldgico.



Outono & Fome Fmocional

Paramos de produzir Melatonina
demasiado tarde, e comecamos a
produzi-la demasiado cedo e, uma
das consequéncias é precisamente o
aumento da fome na segunda metade
do dia. Como consequéncia
experienciamos sintomas depressivos
e, aumento de apetite e
particularmente por doces. Isto
acontece porque o consumo de
hidratos de carbono e doces facilita o
aumento dos niveis de Seretonina

(hormona do prazer).

A reducao a luz solar é outra das causas da

diminuigao da serotonina.

Como atenuar os sintomas compulsivos e

depressivos?

A suplementac¢ao com Vitamina D3 e 5-HTP e
a ingestao de hidratos de carbono de forma
fracionada ao longo do dia sao estratégias
que poderao atenuar os sintomas da
Desordem Afetiva Sazonal. Assegurar a maior
parte destes hidratos de carbono no periodo

da manha podera facilitar. Nao deve fazer

uma restrigao severa de Hidratos de Carbono.
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Reforce o Seu Sistema Imunitario

No Outono, como foi explicado anteriormente, a diminuicao da luminosidade provoca a

diminuicao da serotonina, e existe a tendéncia de procurar conforto na comida.

Porém, de forma sabia, a natureza oferece-nos os alimentos que precisamos para proteger

0 nosso sistema imunitario e ajudar na manutencao da boa forma fisica.

Batata Doce:

Protecao antioxidante e anti-inflamatéria:
pelo seu teor em vitamina A, C e E,
contribuindo para a proteccao da visao e da
pele. Prevenindo o envelhecimento e
minimizando o stress oxidativo.

Prevencao de doencgas cardiovasculares:
pelo seu teor em potassio, manganeés, fibra,
cobre e vitamina B6 contribui para a
conversao da homocisteina (substancia
aterogénica) e bloqueando a absorcao de
colesterol.

Regulacao da glicémia: pelo seu teor em
fibra soluvel abranda a digestao e absorcao
do amido, contribuindo para um menor
indice glicémico em relacao a batata

comum.

Castanha:

Dificultam e desaceleram a velocidade de
absorcao dos acucares e da refeicao em si.
Bloqueiam a absorcao de gorduras e
colesterol.

Estimulam a flora intestinal “boa” e assim
reforcam o sistema imunitario.

Promovem a sensacao de saciedade.
Regulam o transito intestinal.

A castanha é ainda uma boa fonte de

potassio, ferro e magnésio.




Reforce o Seu Sistema Imunitdrio

Roma:

Propriedades para a saude:

Efeito protetor e rejuvenescedor das células e do sistema imunitario - Fonte de diversos
antioxidantes como flavondides, pro-vitamina A e vitamina C, bem como taninos, substancia
responsavel pela sensacao aspera do sabor da roma.

Acao anti-inflamatoéria-Digestiva e purificadora do sangue.

Apta para diabéticos - Quantidades quase nulas de sacarose (0,2 g por cada 100 g).

Auxilia o emagrecimento - Pelo conteudo em potassio e flavondides, tem um efeito diurético e
ativador da circulagao.

Facil digestibilidade - Esta indicada para problemas gastrointestinais, como diarreia, ulceras ou
flatuléncia, bem como na prevencao das hemorréidas.

Protecao cardiovascular -Ajuda a combater o stress, a inflamacao, a hipertensao e o colesterol
alto.

Protecao contra o cancro -Efeitos demonstrados ao nivel da prostata




Hamburguer de batata-doce

Ingredientes:

1 batata doce cozida e amassada
Y2 caneca de quinoa em flocos
20 gr de cebolinha

20 gr de salsa picada

V2 cebola picada

1 colher de sopa de pimnto
vermelhor cortado

Sal g.b.

Preparacao:

Cologque a cebola, o pimento e o sal por dois minutos.
Junte a batata-doce amassada, a salsa ou cebolinho.

Acrescente a quinoa e misture bem.

Com a mao, molda os hamburgueres.

Aqueca uma frigideira antiaderente.

Frite os hamburgueres por dois minutos de cada lado.

Retire e sirva em seguida.
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