
        
            
                
            
        

    
Alimentos e receitas para você combater a ansiedade

	 

	Jonas Carvalho

	 

	© Todos os direitos reservados.

	 

	 

	 


Sumário

	Apresentação

	1 – Alface

	2 – Ovo

	3 – Maçã

	4 – Uva

	5 – Mel

	6 – Laranja

	7 – Peixe

	8 – Espinafre

	9 – Banana

	10 – Aspargos

	 

	 

	 



Apresentação

	 

	A ansiedade gera apreensão sobre algo que poderá dar errado no futuro.

	Este sentimento gera uma preocupação demasiada sobre algo que não deveria ter tanta importância.

	Sua cabeça começa a se encher de pensamentos desagradáveis, como se tudo fosse dar errado, então você para de se concentrar no presente... 

	Resultado: você não faz as coisas direito, não toma as melhores decisões, perde o foco facilmente, você se torna uma pessoa irritada e de mal humor.

	Além dos problemas psicológicos, a ansiedade também pode acarretar dor de cabeça, dores no peito e falta de ar.

	Uma pessoa ansiosa deve aprender a dizer para si mesma: “De nada vai adiantar eu esquentar a cabeça com este problema agora. Ficar pensando em um problema não vai resolvê-lo; quando chegar a hora certa, então eu vou focar neste problema e fazer o máximo para resolvê-lo”.

	Parece simples, mas não é.

	A ansiedade é algo muito complexo, e em muitos casos requer acompanhamento médico.

	Porém, este ebook não pretende discorrer sobre termos medicinais e psicológicos para resolver o problema da ansiedade.

	O propósito deste ebook é ensinar a você quais são os alimentos que auxiliam no combate da ansiedade.

	E para cada alimento, você irá encontrar uma receita.

	 

	 

	 


1 – Alface

	 

	Alimento rico em lactucina e folato, o alface atua no organismo como um calmante e ainda ajuda a prevenir a depressão e confusões mentais.

	 

	 


Receita: salada de alface com batata palha

	 

	Ingredientes

	3 pés de alface

	100 g de mussarela picada

	100 g de presunto picado

	1 pacote de uva passas 

	1 lata de milho verde

	1 lata de ervilha

	300 g de bacon picadinho frito

	Maionese

	Batata palha
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