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	Mais um alimento

	Xô, depressão!

	 

	 



Apresentação

	 

	A depressão é apontada por especialista como o mal estar da sociedade no século XXI. 

	Estima-se que só na América Latina existam mais 25 milhões de pessoas com esta doença.

	Todos conhecem a depressão, que muitas vezes é sinônimo de tristeza. Ela é uma doença que ataca o humor da pessoa, deixando-a desmotivada, sem interesse pela vida.

	A depressão pode surgir por causa de traumas, perdas, decepções e outros fatores.

	A boa noticia é que esta doença pode ser combatida através de certos alimentos, os quais ajudam a produzir a serotonina, um neurotransmissor que fornece ao cérebro uma sensação de bem-estar.

	 

	 


1 – Chocolate

	 

	Além de ser saboroso, ele estimula a produção de serotonina. 

	Ele também aumenta a produção de endorfina e dopamina, responsáveis por dar aquela sensação gostosa de relaxamento.

	 

	 


Receita: chocolate quente cremoso

	 

	Ingredientes

	2 xícaras de leite

	1 colher (sopa) de amido de milho

	3 colheres (sopa) de chocolate em pó

	4 colheres (sopa) de açúcar

	1 canela em pau

	1 caixinha de creme de leite

	 

	 


Modo de preparo

	Em um liquidificador, bata o leite, o amido de milho, o chocolate em pó e o açúcar;

	Despeje a mistura em uma panela com a canela e leve ao fogo baixo. Fique mexendo até ferver;

	Desligue, adicione o creme de leite e mexa bem até obter uma mistura homogênea;

	Retire a canela e sirva quente.
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