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O que faz vocé feliz: Familia,
amigos, salde, trabalho,
diversao, viagem?

ificil definir e, mais complicado ainda,

mensurar esse sentimento que tem a ver
com satisfacao, equilibrio, plenitude e outros
incontaveis fatores. Mas um importante
aliado esta bem ao alcance da mao, ou
melhor, da boca. Sim, alguns alimentos sao
imprescindiveis para quem deseja levar uma
vida mais feliz.

A explicacdo esta na nutricao funcional que analisa a
individualidade bioquimica de cada pessoa. O alimento
que pode ser remédio para alguns, para outros pode
ser um veneno”, resume Diordia Piccoli, de Caxias do
Sul. Especialista em Nutri¢ao Clinica Funcional, ela
compara o corpo humano a uma maquina na qual
todos os circuitos estao interligados. "Dependendo de
como esta maquina é "abastecida", vamos ter respostas
positivas como bem-estar, disposicao, prazer e inclusive
problemas, como transtorno de humor, depressao e
crise de ansiedade”, analisa.

A também nutricionista funcional Juliana Bueno,
de Porto Alegre, complementa que alguns alimentos
tem a capacidade de gerar um estado de inflamacao,
liberando moléculas que irdo interferir no metabolismo
e reduzir os niveis de triptofano, substancia precursora
da serotonina. Outros, no entanto, irdo interferir
positivamente. E o caso da banana, quinoa, cacau, ovo e
grao de bico. “Sao considerados aliados do bom humor
por serem fontes ricas do aminoacido triptofano, que
estimula a producdo de serotonina, o neurotransmissor
responsavel pelo bem-estar”, explica Juliana.




