CORPO SAO, MENTE SA

JOGOS PARA A MENTE

Outubro foi o més da saude mental e, aqui na Hollard Health, somos todos a favor de lhe dar o
apoio de que necessita para ser o mais feliz e sauddvel possivel.

Sabia que tudo o que se passa na sua mente tem um impacto directo na saude do seu corpo? E
gue 0 que Se passa no seu corpo tem um impacto directo no que se passa na sua mente? Esta
tudo interligado!

Entdo, o que é que podemos fazer para nos sentirmos melhor no nosso corpo e na nossa mente?
Ha duas coisas muito simples que pode fazer todos os dias para melhorar o seu bem-estar
mental e, consequentemente, o seu bem-estar geral. Pode fazer exercicio fisico e comer bem.

Mas antes de chegarmos aos passos simples.. ha alturas em que a intervenctio médica é
absolutamente necessdria e um simples passeio  volta do quarteirGo ndo é suficiente. Se
sofre de alguma doeng¢a mental, se tem dificuldades emocionais ou se tem problemas de saude
mental — ou se conhece alguém que tenha - ha formas de obter ajuda. Entre em contacto
connosco se precisar de saber mais sobre o que os seus beneficios incluem a nivel de cuidados
psiquidtricos.
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EXERCICIO

Sabemos que o exercicio traz uma série de beneficios: musculos mais fortes, mais energiaq,
controlo de peso e melhor sono. Muitas vezes, a melhoria do estado de espirito é vista apenas
como uma vantagem adicional, mas na verdade é um dos componentes mais importantes do
exercicio.

Quando fazemos exercicio, produzimos hormonas que nos ajudam a sentirmo-nos bem. Uma
pequena dose de exercicio pode melhorar o seu estado de espirito durante varias horas e, mesmo
guando ndo é imediatamente perceptivel, se o fizer com regularidade, torna-se cumulativo.

0 exercicio também tem sido utilizado eficazmente para tratar a ansiedade clinica e até mesmo
pessoas que foram internadas no hospital com disturbios psicoldgicos.

QUANTO EXERCICIO E QUE PRECISO REALMENTE FAZER?

A boa noticia é que precisa de muito menos exercicio para se sentir bem do que para perder
peso. 15 a 20 minutos de exercicio cardiovascular moderado podem fazer uma grande
diferenca — até mesmo sair @ rua e dar um passeio de cinco minutos todos os dias, ou
escolher as escadas em vez do elevador. 0 mais importante é escolher algo de que goste
realmente para se sentir bem enquanto o faz. Gosta de dancar? Gosta de estar na agua?
Gosta de fazer alongamentos e respirar? As aulas de danca, a natacéio e o ioga podem
melhorar a disposictio — é s6 escolher!
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ALIMENTOS PARA 0 ESTADO DE ESPIRITO

Entdo, serd que aquele hamburguer que comeu ao almogo pode realmente ter impacto no seu
estado de espirito? Resumindo: sim. O que come tem um impacto directo no seu estado de

espirito — dé uma olhadela:
Seis alimentos que o podem tornar mais feliz

Cereais integrais: 0s cereais integrais s@o de
digestdo mais lenta, minimizando assim as
hipoteses de picos nos niveis de acucar no
sangue que afectam a disposicdo e aumentam
a inflamacdo. 3 a 5 porgcoes de cereais como
arroz integral, cevada, aveia cortada, milho-
miudo ou quinoa todos os dias.

Omega 3: As taxas de depress@io nos paises
gue consomem maiores quantidades de peixe
sdo mais baixas. Acredita-se que a razdo para
isso seja o facto de o peixe conter grandes
guantidades de acidos gordos 6mega 3 — estas
gorduras sauddveis ajudam a desenvolver
um tecido cerebral sauddvel, diminuindo as
hipoteses de depresstio e ansiedade. Também
pode obter estas gorduras sauddveis a partir
de sementes de chia, nozes e sementes de
linhaca.

Alho e cebola: 0 alho e a cebola sé@io alimentos
prebiéticos, que alimentam o microbioma
intestinal saudavel. Também tém flavanadis que
sdo poderosos anti-inflamatdrios, prevenindo
0 stress oxidativo que tem sido associado @
depressdo e @ ansiedade.

Hortalicas e vegetais cruciferos: As hortalicas,
como a couve-galega, os espinafres e a
couve-chinesa, st@o ricas em folato, que ajuda
a regular a disposic@io através da serotonina
e da dopamina (os quimicos do bem-estar).
Entretanto, os vegetais cruciferos, como 0s
brécolos, a couve-flor e o repolho, contém muita
fibra, o que contribui para a saude intestinal,
reduzindo a inflamacgédo e a permeabilidade do
revestimento intestinal. Isto pode reduzir os
sintomas de depressdo.

Vitamina D: Existem taxas mais elevadas de
depressiio em pessoas com deficiéncia de
vitamina D. Obtemos vitamina D através da
exposic@o ao sol (existem formas sauddveis
de o fazer) e de alimentos como os ovos, a
cavala, os cogumelos e o leite fortificado com
vitamina D.

Alimentos fermentados: Estes alimentos
contém pré e probidticos e ajudam a melhorar
a saude intestinal, ajudando a equilibrar as
bactérias boas e mds. Foi demonstrado que
reduzem o cortisol, que diminui oS niveis

de stress e melhora o bem-estar geral. Os
alimentos fermentados incluem o kimchi,
chucrute 0S plckles a kombucha e o kefir.
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ONDE COMEGO?

Comece com pouco. Dé um passeio de cinco minutos de manh@ ou @ noite, ou tente simplesmente
alcancar os dedos dos pés quando se levanta da cama todas as manhds. Tente adicionar uma
colher adicional de legumes ou fibras a cada refeicfio ou coma uma colher de cha de alimentos

A SUA MENTE VAI AGRADECER-LHE!
A Equipa da Hollard Health health

fermentados diariamente. S@o estas pequenas mudang¢as que acabam por se traduzir em
E diga-nos como correm as coisas. Gostariamos muito

GRANDES beneficios...
de ouvir noticias suas.... HOllard.
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