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O nosso Vida Boa propde dicas que possam ajudar no seu bem estar. Indicacdes de
tratamentos de saude com suas técnicas mais moderna s além da palavra de reconhe-
cidos profissionais desta area, alertando e preveni ndo contra possiveis doencas e
guais as condutas mais adequadas para seus tratamen  tos. Quem quer uma vida boa, se
cuida!

A nutricionista Edilene Queiroz Aradjo conta como u ma alimentacao cor-
reta pode amenizar os sintomas da TPM
Depressédo, ansiedade, tensdo, nervosismo, choro facil e irritabilidade séo al-
guns dos muitos sintomas da Tensdo Pré Menstrual, temivel para os homens e
incomoda para as mulheres. Mas os inconvenientes causados pela TPM podem
ser amenizados com alguns cuidados simples na hora das refei¢cdes. A nutricio-
nista, mestra em nutricdo humana e integrante do Conselho Regional de Nutri-
cionistas da 52 Regido (Bahia e Sergipe), Edilene Queiroz Araudjo , d& dicas
para melhor conviver com esse problema, para o Vida Boa . Confira a entrevis-

ta.

MaisBahia — A alimentagao ajuda a combater os sinto  mas da TPM?
Edilene Queiroz - A alimentacdo melhora diretamente os sintomas da TPM. Em alguns ca-
s0s, 0s alimentos podem ate mesmo anular os efeitos indesejaveis. Mas o reverso da moeda
também é verdadeiro, e ha aguelas op¢des que podem piorar o quadro.

MB- Quais séo os alimentos que agravam 0s casos?

EQ - Os alimentos alergénicos, como 0os que contém glaten (pdo e massas), carnes verme-
Ihas, leguminosas, café, entre outros, agravam os sintomas. Eles podem provocar dor de ca-
beca e reter liquido.

MB - Existem outros elementos que devem ser evitado  s?
EQ - Sim. Bebidas que contém cafeina acentuam a irritacéo. Frituras e bebidas alcoodlicas de-
vem ser evitadas ao maximo.

MB - E quais os alimentos indicados durante o periodo da TPM?

EQ - Frutas, verduras, peixes e grdos devem enriquecer a dieta nesses periodos. Frutas ama-
relo-alaranjadas (como maméao, manga, meldo, melancia) devem ser ingeridas em abundan-
cia, pois contém alto teor de antioxidante e antiinflamatorio.

MB - E os gréos?

EQ - Os graos sao indispensaveis para amenizar os sintomas. A linhaca, por exemplo, € ex-
celente fonte de 6mega 3, bem como os peixes de aguas profundas (a exemplo do salméo e
da sardinha).
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