Os produtos lacteos podem ser benéficos para a saide mental?

Os lacteos podem fazer bem mais do que apenas combater a fome. Eles podem ajudar na
recuperacao fisica e mental. Assim como existe uma conexao entre os lacteos e a saude fisica,
gragas aos nutrientes essenciais encontrados no leite e em outros produtos lacteos, também
ha uma conexdo entre os lacteos e a saude mental.

Quando ndo tratado, no longo prazo, o estresse pode levar a ataques de panico, variagdes do
humor, depresséao e outras questdes relacionadas a saide mental.

Para o bem ou para o mal, o estresse e a saude mental andam frequentemente juntos,
impactando no bem-estar geral.

Entendendo o estresse e a saude mental

O estresse ndo é uma coisa agradavel. E a reacdo do corpo as tensdes. Ele pode resultar em
sintomas fisicos, mentais e emocionais, incluindo dores de cabeca, dificuldades de dormir ou
ansiedade. Em decorréncia disso, o estresse pode ter um impacto indesejado na salde mental,
e consequentemente sobre nossa capacidade de enfrentar os problemas da vida e o nosso
potencial de aprender, trabalhar e bem viver.

Quando ndo tratado, no longo prazo, o estresse pode levar a ataques de panico, variagdes do
humor, depressao e outras questoes relacionadas a saude mental.

Para o bem ou para o mal, o estresse e a salde mental andam frequentemente juntos,
impactando no bem-estar geral.

Explorando a ligacdo entre dieta e saide mental

A ligacdo entre dieta e saude fisica é visivel. A ligagdo entre dieta e saude mental € menos
evidente, e por isso, ser mais negligenciada. Mas, isso ndo significa que a relacdo é menos
importante.

Dietas pobres - ricas em refinados, aclcar adicionado, frituras e carnes processadas - estdo
relacionadas a inflamacdo, depressdo e ansiedade. Ja o contrario, dietas balanceadas e
nutritivas podem ajudar a reduzir o risco ou melhorar o controle da depressao e da ansiedade.

Parte disso esta relacionado com o eixo intestino-cérebro. Elevados niveis de gordura, agucar
ou alimentos processados podem levar ao desequilibrio de microbiota intestinal, o que pode
causar inflamagdes prejudiciais ao cérebro. Isso pode também significar piora e estresse
psicoldgico, o que por sua vez, reduz a funcdo digestiva e a resposta imunoldgica, criando um
ciclo vicioso.

Felizmente, um ciclo positivo também existe. Alimentos fermentados, ricos em fibras, vegetais
e outros benéficos para o intestino podem ajudar a manter a microbiota intestinal saudavel,
promovendo resultados positivos sobre a salide mental, recuperando a fungdo digestiva de
forma adequada e a resposta imunoldgica.

De um modo geral, os lacteos podem ser um elemento importante de uma dieta saudavel
capaz de contribuir para uma saude mental saudavel.

Como os produtos lacteos podem contribuir para a satide mental

Contendo nutrientes que apoiam o sistema imunoldgico, as proteinas que aumentam a enerdia,
e culturas vivas que promovem a saude intestinal, ha muitas razGes pelas quais os lacteos
podem ser uma parte essencial de uma dieta saudavel.

Aqui estdo alguns dos componentes que podem impactar positivamente particularmente na
saude mental.

Calcio

A ingestao de altos niveis de calcio foram relacionados a menores pontuagdes de estresse e
ansiedade, além de pontuacGes mais elevadas de humor e resiliéncia. Isso pode ocorrer pelo
fato do calcio ter um papel regulador da fungdo neurotransmissora

Produtos lacteos com maior teor de calcio: Leite, queijo, iogurte, iogurte grego.

Vitamina D



Estudos mostram que existe associagdo entre deficiéncia de vitamina D e risco aumentado de
transtornos do humor.

Produtos lacteos com vitamina D: Leite
Probioticos

Os probidticos contribuem para um microbioma intestinal saudavel e reforca a conexdo do eixo
cérebro-intestino.

Probidticos: iogurte, iogurte grego, kefir.

Embora a salde mental seja complexa, os lacteos oferecem um pacote Unico de nutrientes
que podem estar aptos a contribuir com sua melhora, junto com uma dieta equilibrada e estilo
de vida saudavel.

Reconhecendo potenciais dilemas dos laticinios

Embora os nutrientes dos produtos lacteos possam ajudar na salde mental, nem todo mundo
pode consumir laticinios da mesma forma. As condigcdes dos intolerantes a lactose e aqueles
que tém alergia podem ser impactados diretamente sobre o tipo e a quantidade de lacteos que
podem ser tolerados.

Para aqueles que possuem alergia, é melhor evitar os produtos lacteos. Alternativamente
pessoas que tém intolerdncia a lactose podem procurar para os produtos sem-lactose, e
consumir lacteos sem os desconfortos causados posteriormente.
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