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De acordo com dados da
Organização Mundial da
Saúde (OMS), o Brasil é o
paíscommaiorprevalência
de pessoas ansiosas no
mundo, no qual aproxima-
damente 9,3% da popula-
ção sofrem com algum
transtornodeansiedade.
E se você faz parte desse

grupodepessoas,quevirae
mexe é tomado por sensa-
ções de angústia e tristeza,
saiba que é preciso prestar
bastanteatençãoemsuaali-
mentação.
Segundo o PhD, neuro-

cientista e neuropsicólogo,
Fabio de Abreu, a ansieda-
de é um transtorno mental
que se desencadeia por di-
versos motivos, podendo
ser traumas, estresse, gené-
tica, doenças físicas e até
mesmoadepressão.
“A ansiedade constante,

desregulaoutrosmensagei-
ros bioquímicos responsá-
veispornossohumor,sono,
temperatura corporal, fo-
me, entre tudo o que faze-
mos para sobreviver. Isso
acontece porque, como sa-
bemos, tudo na vida pro-
vém de melhor resultado
quandoemequilíbrioenos-
so organismo precisa estar

emhomeostaseparaquetu-
dofuncionebem”,explica.
Eleo salienta que muitas

pessoas para fugir da an-
gústia recorrem a má ali-
mentação e acabam inge-
rindo alimentos que ao in-
vés de ajudar, pode piorar
ainda mais o quadro emo-
cionaldo indivíduo.

“É importantediminuir o
consumo de alimentos que
possuemmuita açúcar e fa-
rinha de trigo, já que estão
associados com alterações
na glicemia e na produção
de serotonina, conhecida
comohormôniodafelicida-
de. Por outro lado, consu-
mirbananaechocolate,po-

de ser umbomaliado, visto
que esses nutrientes aju-
damaregularafloraintesti-
nal e aumentam a produ-
ção de serotonina, promo-
vendo o relaxamento e aju-
dando a combater a ansie-
dade”,acrescenta.
Fabiano de Abreu listou

algunssãoos alimentos que

ajudam a combater a an-
siedade

ÔMEGA-3

Ômega-3 é uma gordura
boae rica emEPAeDHA,
ácidos graxos que melho-
ram o funcionamento do
cérebroereduzemaansie-
dade. Essa gordura pode
serencontradanosseguin-
tes alimentos: atum, sal-
mão, sardinha, linhaça,
chia, castanhas, e abacate.

MAGNÉSIO

Alguns estudos sugerem
que o magnésio poderia
ajudar no tratamento do
estresse e da ansiedade,
pois melhoram a função
do cérebro. Esse mineral
está presente em alimen-
tos como aveia, banana,
espinafre, sementes de
abóbora, sésamo, linhaça
e chia, e nos frutos secos
como castanha-do-Pará,
amêndoaseamendoim.

TRIPTOFANO

Otriptofanoéumaminoá-
cido que ajuda na produ-
ção de serotonina, que é
um hormônio essencial
para evitar a ansiedade, o
estresse, a depressão e a
insônia. Esse aminoácido
pode ser encontrado em
alimentos como carnes,
frango,peixes,ovos,bana-
na,queijo,cacau,tofu,aba-
caxi,salmão,chocolatene-
gro e frutos secos em ge-
ral, como castanha, nozes
eamêndoas.

Santé! Que tal aproveitar o mundo
dos vinhos in loco? Participar de degus-
taçõesexclusivaseseguras,novinhedo,
aoar livre?Éessaapropostadavinícola
familiar Cristofoli (www.vinhoscristofo-
li.com.br),naSerraGaúcha.
O turismodovinhoé, semdúvida, um

dosmaissegurosporoferecerexperiên-
cias individuais, em casal ou em família
e também entre amigos, em ambientes
abertos, ao ar livre, com exclusividade.
Esta particularidade é da Cristofoli Vi-
nhos de Família desde sempre e agora
aindamais. Apequenavinícola familiar,
instalada na Rota Cantinas Históricas,
em Faria Lemos, interior de Bento Gon-
çalves, assina quase uma dezena de
atrações, entre elas o famoso e precur-
sor Edredom nos Parreirais, além dos
Almoços ao Ar Livre. E a boa notícia é
que essas vivências foram retomadas
seguindoprotocolos aindamais rígidos,
emrazãodapandemia.
A vinícola é fruto da família deAnge-

lo Cristofoli e sua esposa, vindos da
Itália há 130 anos. Atualmente nas ter-
ras de Faria Lemos, cultivam as uvas

autóctonesda Itália, comoSangiovese,
Moscato, Peverella, Barbera e Bonar-
dadentreoutras.Há33anosaCristofo-

li produz vinhos para a venda além do
consumo próprio. Hoje a quarta gera-
ção da família cuida dos negócios, da
vinificação e do atendimento aos visi-
tantes. Os seus fundadores Loreno e
Mário são responsáveis pelos vinhe-
dos, e as suas esposas, Maria de Lour-
des e Roseli, além de todo o apoio na
vinícola, são responsáveis pelo prepa-
ro de todas as refeições saborosas à
disposiçãodosvisitantes.
As atrações enoturísticas acolhem

até 20 pessoas. Sozinhos no vinhedo,
os visitantes podem curtir o Edredom
nos Parreirais de forma privativa com
todaexclusividadequeomomentoexi-
ge.Ocharmosopiqueniquenomeiodo
vinhedo tem uma seleção de comidas
regionais que são preparadas pela fa-
mília e por parceiros locais. Tudo é
harmonizado com vinhos e espuman-
tes da Cristofoli. Ao mesmo tempo em
que a atração é descontraída, é tam-
bém sedutora, envolvente, atendendo
desdecasaisaté famílias comcrianças,
eparaestasháaopçãodosucodeuva.
Num cenário pra lá de espetacular,

característico do outono, com as fo-
lhas dos vinhedos em tom amarelo
avermelhado, o enoturista pode curtir
o tradicional almoço ao ar livre, da
Cristofoli e se deleitar com um menu
regional composto por pães, massas,
carnesemolhos.Cadapratoéharmoni-
zado com um vinho. Ao todo, a expe-
riênciapermitedegustarseisrótulos.
Uma parada mais ligeira e descom-

promissada, é a Degustação de Vinhos
com escolha entre três e seis rótulos.
Sentar-se ao ar livre e degustar uma
bela taça é opção que pode ser vivida
diariamente. E pode ser acompanhada
de uma tábua de frios ou sanduiches.
Só é preciso boa disposição e vontade
descobrirnovosrótulosbrasileiros.
Estas são algumas dasmelhores ex-

periências vínicas da Cristofoli, é só
fazer reserva antecipada pelo site, on-
de estão todas as informações, inclusi-
vevalores.Valeconferir.
Aproveite essa sugestão e até a pró-

ximataça.
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A Vinícola Aliança rece-
beu premiação máxima
no concurso Citadelles du
Vin 2021, realizado na
França. O Chardonnay
AliançaSafra2020foielei-
to omelhor vinho entre os
brasileiros inscritos na
competiçãorecebendootí-
tulo“PrêmioEspecialBra-
sil”. Além disso, o exem-
plar garantiu a medalha
deouro.
“Esta premiação reforça

a qualidade dos nossos
produtos e nos coloca em
um patamar elevado.
Uma conquista dos nos-
sos associados, funcioná-
rios e consumidores”, des-
tacaopresidentedaAlian-
ça,AlceuDalleMolle.
O Chardonnay Aliança

2020éelaboradonaCam-
panhaGaúchaepassapor
barricas de carvalho ame-
ricanoportrêsmeses,con-
ferindointensidadenaco-
loração e no sabor. Uma
dasmelhoressafrasprodu-
ziu um exemplar refres-
cante, com paladar jovem
e potencial aromático,
quelembranotasadocica-
das como abacaxi em cal-
daetonsdedefumados.

SERVIÇO

Peixes, grãos, verduras, castanhas, frutos secos e frescos estão na lista de alimentos benéficos

Chardonayé
eleito omelhor
doBrasil na
França

Cristofoli Vinhosde Família
Local:ERS431km06–RotaCantinas
Históricas –Faria Lemos –BentoGonçalves
(RS)
Consultase reservas:pelo site
www.vinhoscristofoli.com.broupormeiodo
e-mail: cristofoli@vinhoscristofoli.com.br
ouaindapeloWhatsApp: (54)98403.9247.

EDREDOMNOSPARREIRAIS
Desegundaa sábado, emdoishorários: às
13heàs 15h30.
Duraçãode2h compermanência privativa
novinhedo
R$ 195porpessoa
ALMOÇOAOARLIVRE
Aos sábados
Duração: 1h30min
R$ 145porpessoa

Sozinhos no vinhedo, os visitantes podem curtir o Edredom nos Parreirais de forma privativa com toda exclusividade que o momento exige, com tábuas de frios e degustação de vinhos
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Cristofoli Sangiovese 2019,
BentoGonçalves, SerraGaúcha, BR
Uva:Sangiovese 12˚GL
Cor: rubide leve intensidade
Nariz: frutas vermelhas framboesae
cereja, notasde especiarias
Boca: seco, fresco, frutado, agradável
comtaninosdelicados eelegantes
Harmonização: carnes vermelhas leves,
pizzas, frios,massas levesnogeral,
masespecialmente preparadas com
molhovermelho.
Preço:R$94,90na loja virtual
www.loja.vinhoscristofoli.com.br

Alimentos contra aansiedade
Ômega-3, triptofano e magnésio presentes em alguns ingredientes são fundamentais
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