Cartilha
A Quimica das

Emocoes

SAIBA MAIS SOBRE 0S NEUROTRANSMISSORES
LIBERADOS NO CEREBRO HUMANO QUE FUNCIONAM
COMO MENSAGEIROS QUIMICOS PARA INTENSIFICAR E
MODULAR AS REAGOES CORPORAIS, GERANDO RESPOSTAS
EXCITATORIAS OU INIBITORIAS.



NH,

0 CORPO HUMANO RESPONDE A Ib
QUIMICAS POR SEGUNDO. 0 CONSELHO |

QUIMICA (CFQ) PRODUZIUESTA CARTILHA PARAE
ALGUMAS DESSAS REAGOES. ELAS ACONTEC
CEREBRO POR MEI0 DE NEUROTRANSMISSORES E
ESTAO RELACIONADAS AS EMOCOES E SENTIMENTOS. A
DEPENDER DOS INDICES DE PRESENCA DOS HORMONIOS,
0 INDIVIDUO SE SENTE MAIS FELIZ, RELAXADO, ANIMADO,

ESTRESSADO, EXCITADO OU INIBIDO.

SAIBA COMO VOCE PODE AJUDAR 0 SEU CORPO NA
PRODUCAO NATURAL DE DOPAMINA, SEROTONINA,
MELATONINA, GABA, ENDORFINA, ADRENALINA,
OCITOCINA E NORADRENALINA.
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SICAS QUE VOGE GOSTA GERA REAGOES SEMELHANTES A INGESTAO DE COMIDAS DE CONFORTO

MEDITAR AUXILIA A MANTER 0 FOCO E A CONCENTRACAO.

SER GRATOCA) AJUDA A PRODUZIR DOPAMINA E A SENSAGAQ DE BEM-ESTAR.

TER UM HOBBIE ATIVA A PRODUGAO DE DOPAMINA E PROTEGE O CEREBRO DO ENVELHECIMENTO,

PRATICAR EXERCICIOS AUMENTA 0S NIVEIS SERICOS DE CALCIO, QUE AUMENTAM A SINTESE DE DPM NO CEREBRO.

COMEMORAR CONQUISTAS TAMBEM AUXILIA NA ELEVAGAQ DOS NIVEIS DE DPM.

TOMAR SOL AJUDA A MANTER A PRODUGAO EQUILIBRADA DE DOPAMINA.
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ESSE HORMONIO ATUA COMO UM ESTABILIZADOR E REGULADOR. DO ESTADO DE ANIMO, DO APETITE E DOS CICLOS
DO SONO. NIVEIS BAIXOS DE SEROTONINA PODEM CAUSAR.MAU HUMOR, DIFICULDADE PARA DORMIR, ANSIEDADE E
DEPRESSAQ.

PRINCIPAIS FUNGOES E REAGOES NO CORPO HUMANO E FORMAS NATURAIS DE AUMENTAR A SEROTONINA NO CORPO:

AUMENTAR 0 CONSUMO DE ALIMENTOS RICOS EM TRIPTOFANO, COMO CHOCOLATE AMARGO, VINHO TINTO, BANANA,
CARNES, LEITE, GERAIS INTEGRAIS, CASTANHAS, ETC.

OUVIR MUSICA CLASSICA FAZ COM QUE 0 CEREBRO ENTRE EM ESTADO DE HARMONIZAGAO, POIS ESSE TIPO DE MUSICA
POSSUI UMA ORDEM MATEMATICA QUE INDUZ A 1SS0,

TOMAR SOL DURANTE AS PRIMEIRAS HORAS DO DIA E MANTER UMA ROTINA DE EXERCICIOS AJUDA A PRODUZIR NIVEIS
MAIORES DE SEROTONINA.

REDUZIR 0 ESTRESSE, MUDAR SEU ESTILO DE VIDA E RELAXAR MAIS.

EVITAR 0 CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS, POIS ELAS ATUAM COMO DEPRESSORES DO SISTEMA NERVOSO CENTRAL.
ALEM DISSO, SUA INGESTAO ESTA RELACIONADA A BAIXOS NIVEIS DE HUMOR E A DEPRESSAO.

FAZER MASSAGEM REDUZ 0 ESTRESSE, A DOR E A TENSAQ MUSCULAR

)~ MEDITAR E SER POSITIVO. 0 POSITIVISMO E UMA FERRAMENTA ESSENCIAL QUANDO SE TRATA DE/ELEVAR 0S NIVEIS DE
SEROTONINA. |
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SENTIR SONO AO ESCURECER E DESPERTAR QUANDO 0 SOL RAIAR: E 0 SEU CEREBRO TRADUZINDO O CICLO
CLARO-ESCURO DO DIA. 0 RESPONSAVEL POR 1SSO E 0 HORMONIO MELATONINA. ALEM DE REGULAR 0 SONO, ESSE
NEUROTRANSMISSOR ATUA COMO ANTIOXIDANTE, COMBATENDO 0S RADICAIS LIVRES QUE AGRIDEM 0 ORGANISMO.
PRINCIPAIS FUNGOES E REAGOES NO CORPO HUMANO E FORMAS NATURAIS DE AUMENTAR A MELATONINA NO CORPO:
GARANTIR UM AMBIENTE SILENCIOSO AUXILIA A PRODUGAQ DO HORMONIO DO SONO E TE AJUDA A DORMIR MELHOR,

ESCURECER O AMBIENTE TAMBEM E ESSENCIAL. DEIXE 0 QUARTO 0 MAIS ESCURO POSSIVEL E NAD USE EQUIPAMENTOS
ELETRONICOS 30 MINUTOS ANTES DE DEITAR-SE

RELAXAR EM UMA CAMA CONFORTAVEL FAVORECE A PRODUGAO DE MELATONINA,

FAZER REFEIGOES LEVES £ INGERIR ALIMENTOS FONTES DE TRIPTOFANO (BANANA E LEITE) VAI TE AJUDAR A DORMIR
MELHOR.

OUVIR SONS CALMOS AUXILIA NA CONGENTRAGAO NECESSARIA PARA INDUGAO DA PRODUGAO DE MELATONINA,

REPOSIGAO MEDICAMENTOS DE MELATONINA PODE AJUDAR ID0SOS, JA QUE A PRODUGAC DO HORMONIO CAI COM 0
PASSAR DOS ANOS. CONSULTE UM MEDICO PARA TER A PRESCRIGAO. NAO SE AUTOMEDIQUE.
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0 ACIDO GAMA-AMINOBUTIRICO (GABA) E UM AMINOACIDO E UM.NEUROTRANSMISSOR INIBIDOR QUE DESACELERA A
ATIVIDADE CEREBRAL, PRODUZINDO SENSAGAO DE CALMA E RELAXAMENTO, MODULANDO CONTRAGOES MUSCULARES
E INDUZINDO 0 SONO. ALEM DISSO, TAMBEM ESTA ENVOLVIDO NA VISAQ, NO TONUS MUSCULAR E NO CONTROLE MOTOR.
0 ESTILO DE VIDA ESTA RELACIONADO COM A MAIORIA DOS CASOS DE DISFUNGAO DE GABA. AS POSSIVEIS CAUSAS
SAQ: MUITO ESTRESSE, MA ALIMENTAGAO, FALTA DE SONO, MUITA CAFEINA E INTOLERANCIA AO GLUTEN.

PRINCIPAIS FUNCOES E REACOES NO CORPO HUMANO E FORMAS NATURAIS DE AUMENTAR A GABA NO CORPO:
ESTILO DE VIDA: LEVAR A VIDA DE FORMA MAIS LEVE.
EVITAR 0 CAFE. A CAFEINA INIBE A CAPAGIDADE DESSE NEUROTRANSMISSOR.

BEBER CHAS QUE CONTENHAM O AMINOACIDO L-TEANINA, POIS AUMENTAM 0S NIVEIS DE GABA (MELISSA, CAMOMILA E
MARACUJA),

CONSUMIR ALIMENTOS PROBIOTICOS, COMOI0GURTES E LEITES COM LACTOBAGILOS, KEFIR, CHUCRUTE E KIMCHI, AJUDA
A EQUILIBRAR A MICROBIOTA INTESTINAL, ELEVANDO A PRODUGAO DE GABA PELO SISTEMA DIGESTIVO,

PRATICAR 10GA. QUALQUER TIPO DE EXERCICIO FISICO AUMENTA 0S NIVEIS DESSE NEUROTRANSMISSOR, MAS A 10GA E
ESPECIALMENTE EFICAZ.
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DENOMINADO DE “HORMONIO DA FELICIDADE", ESSE NEUROTRANSMISSOR AJUDA NA SUPERACAO DE VICIOS, NA
MODULAGAO DA DOR, NO FORTALECIMENTO DA IMUNIDADE E NO FUNCIONAMENTO DO CEREBRO, ALEM DE ALIVIAR 0
ESTRESSE E A TENSAO, INDUZIR SENTIMENTOS DE PRAZER, PROMOVER 0 EFEITO ANTIENVELHECIMENTO E AUMENTAR
A DISPOSICAO E A RESISTENCIA FISICA/MENTAL. POR OUTRO LADO, BAIXOS NIVEIS PROVOCAM ALTERAGOES DE
HUMOR, DORES NO CORPO, IRRITABILIDADE, ANSIEDADE CONSTANTE, TRISTEZA E FALTA DE DISPOSIGAO.

PRINCIPAIS FUNGOES E REACOES NO-CORPO HUMANO E FORMAS NATURAIS DE AUMENTAR A ENDORFINA NO CORPO:

COMER COISAS QUE VOCE GOSTA MUITO. A INGESTAO DE ALIMENTOS QUE TE DEIXAM ALEGRE (A COMIDA DA SUA AV,
UM CHOCOLATE 0U SEU PRATO FAVORITO) FAVORECE A LIBERAGAO DESSE HORMONIO.

SORRIR COLABORA PARA A LIBERAGAQ DE ENDORFINA E DE SEROTONINA.
DAR E RECEBER CARINHO LIBERA BONS NIVEIS DO HORMONIO DO PRAZER E DA ALEGRIA.

TER RELACOES SEXUAIS. DURANTE E APOS 0 SEXO, A ENDORFINA E LIBERADA, MELHORANDO 0 HUMOR, DIMINUINDO AS
TENSOES E REDUZINDO 0S EFEITOS DO ESTRESSE NO CORPQ.

ENTRAR EM CONTATO COM A NATUREZA AJUDA A ACALMAR, RELAXAR E TRAZER BOAS SENSAGOES AUXILIANDO NA
LIBERAGAQ DE ENDORFINA NO ORGANISMO, TRAZENDO SENSAGAO DE LEVEZA E TRANQUILIDADE.

RECEBER UMA MASSAGEM LIBERA TENSOES E AUXILIA NA PRODUGAO DE ENDORFINA, ALEM DE TRAZER A SENSAGAQ DE
BEM-ESTAR, REDUZIR 0 ESTRESSE E ACALMAR.

PRATICAR ATIVIDADE FISICA - NAO IMPORTA QUAL SEJA - CONTRIBUI PARA A PRODUGAD DE ENDGRFINA.
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ESTE HORMONIO NEUROTRANSMISSOR, TAMBEM CHAMADO DE EPINEFRINA, ESTIMULA 0 AUMENTO DA FREQUENCIA
CARDIACA, CONTRAI 0S VASOS SANGUINEOS E DILATA AS VIAS AEREAS, AUMENTANDO 0 FLUXO SANGUINEO PARA
0S MUSCULOS E 0 OXIGENIO PARA 0S PULMOES. PRODUZIDA EM SITUAGOES DE MEDO, NA PRATICA DE ESPORTES,
ANTES DE MOMENTOS IMPORTANTES OU DE FORTES EMOGOES E QUANDO HA DIMINUICAC DO AGUCAR NO SANGUE.
DEIXA 0 ORGANISMO PREPARADO PARA REAGIR AGRESSIVAMENTE OU FUGIR. NA MEDICINA, E UTILIZADA EM CASOS
DE PARADAS CARDIACAS, TRATAMENTOS DE ALERGIAS, ASMA E BRONQUITE.

PRINCIPAIS FUNGOES E REAGOES NO CORPO HUMANO:

ATUA SOBRE 0 SISTEMA CARDIOVASCULAR, MANTENDO O CORPO EM ALERTA PARA SITUAGOES DE FORTE EMOGAO OU
ESTRESSE,

MANTEM A FREQUENCIA CARDIACA E A PRESSAO ARTERIAL ADEQUADAS, PROMOVE A VASOCONSTRIGAQ PERIFERICA,
AJUDA A LIBERAR OUTROS HORMONIOS, PARTICIPA DA DEGRADAGAO DE TRIACILGLICEROIS E PROMOVE A FOSFORILAGAO
DE PROTEINAS NO FIGADO.

AUXILIA NO ORGASMO. 0 AUMENTO DE FLUXO SANGUINED, A RESPIRAGAO ACELERADA E A CONTRAGAO DE MUSCULOS
RELACIONADOS AS ATIVIDADES SEXUAIS FAZEM COM QUE ESSE HORMONIO TAMBEM TENHA RELAGAQ COM 0 ORGASMO.

TRATA REAGAO ANAFILATICA (ALERGICA) E ESTIMULA 0S NIVEIS DE PRESSAQ. ESTA PRESENTE EMMEDICAMENTOS COM
EFEITO ANTIASMATICO, VASOPRESSOR E ESTIMULANTE CARDIACO, EM SUA FORMA SINTETICA.

ALTOS NIVEIS DE ADRENALINA AUMENTAM O RISCO DE DESENVOLVIMENTO DE DOENGAS CARDIOVASCULARES,
AUTOIMUNES, ENDOCRINAS, NEUROLOGICAS E PSIQUIATRICAS,
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E UM PEPTIDEO CICLICO QUE CONTEM NOVE RESIDUOS DE ACIDOS AMINADOS. ESSE NEUROTRANSMISSOR EXERCE
IMPORTANTES FUNGOES NO ORGANISMO E NAS SENSAGOES DE PRAZER E DE AFETO. DE MANEIRA GERAL, ELE
INFLUENCIA O COMPORTAMENTO, A CRIACAO DE MEMORIAS, 0 RECONHECIMENTO, O APEGO, A GENEROSIDADE E A
EMPATIA, ENTRE OUTROS COMPORTAMENTOS LIGADOS AS INTERAGOES SOCIAIS.

PRINCIPAIS FUNGOES E REAGOES NO CORPO HUMANO:

PROMOVE A CONTRAGAO DURANTE 0 TRABALHO DE PARTO E AMAMENTAGAO, ENVIANDO SINAIS AS GLANDULAS
MAMARIAS PARA LIBERAGAO DO LEITE MATERNO. 0 VINCULO ENTRE OS PAIS E 0 BEBE E REFORGADO POR ELA.

AUMENTA O PRAZER SEXUAL E INTENSIFICA A RELAGAO. 0 CONTATO FISICO, NAQ SOMENTE SEXUAL, ATRAVES DE
ABRAGOS E CARINHOS E FORMA NATURAL DE AUMENTAR A OCITOCINA E INTENSIFICAR A RELAGAQ.

MELHORA HABILIDADES SOCIAIS. A OCITOCINA DESENVOLVE A CAPACIDADE DE INTERAGAO, AS PERCEPGOES DAS
EXPRESSOES EMOCIONAIS E A SENSIBILIDADE.

AUMENTA A GENEROSIDADE, AFETANDO 0 SENSO DE ALTRUISMO, TORNANDO AS PESSOAS MAIS GENEROSAS. QUANTO
MAIS ATOS DE GENEROSIDADE 0 INDIVIDUO PRATICA, MAIS LIBERA OCITOGINA DE FORMA NATURAL NO ORGANISMO,

CONTROLA VICIOS E 0 ESTRESSE. 0 DESEJO POR DROGAS E REDUZIDO COM A LIBERAGAO DE OCITOCINA. ELA TAMBEM
REGULA AS EMOGOES E 0 HUMOR, FAVORECENDO A DIMINUIGAO DO ESTRESSE.

ALIMENTOS QUE ESTIMULAM A OCITOCINA: CHOCOLATES, OLEAGINOSAS (CASTANHAS, AVELA E PISTACHE), BANANA,
FOLHAS VERDE-ESCURAS, PROTEINAS (ESPECIALMENTE 0VOS E FRUTOS DO MAR) E LEITE ESTIMULAM SUA LIBERACAO
NATURAL.

OCITOCINA MEDICAMENTOSA (SINTETICA) PODE MELHORAR 0S SINTOMAS DE DEPRESSAO, TRANSTORNO DE ANSIEDADE
EFOBIA SOCIAL. O MEDICAMENTO TAMBEM PODE SER PRESCRITO DURANTE 0 TRABALHO DE PARTOE NA AMAMENTAGAQ.



E UM IMPORTANTE COMPOSTO QUIMICO SINTETIZADO NA GLANDULA SUPRARRENAL E NO SISTEMA NERVOSO. QUANDO
E PRODUZIDO NO SISTEMA NERVOSO, ATUA COMO NEUROTRANSMISSOR, EXCITANDO 0 SISTEMA NERVOSO AUTGNOMO.
E UM PRECURSOR ENDOGENO DA ADRENALINA. QUANDO ESTA FORA DO SISTEMA NERVOSO, ATUA COMO HORMONIO.
E ACIONADO EM SITUAGOES DE LUTA OU FUGA (ESTRESSE), FAZENDO COM QUE A FREQUENCIA CARDIACA AUMENTE,
A PUPILA DILATE, A RESPIRAGAO SE TORNE OFEGANTE E 0 INDIVIDUO FIQUE EM ESTADO DE ALERTA. PODE TER PICOS
DURANTE EXERCICIOS, SUSTOS OU FORTES EMOCOES. PODE TRAZER ANIMAGAO, ENERGIA E BEM-ESTAR (QUANDO 0
SUSTO PASSA, E CLARD).

PRINCIPAIS FUNGOES E REAGOES NO CORPO HUMANO:
AUMENTA A ENERGIA QUIMICA NO ORGANISMO PARA RESPOSTAS RAPIDAS EM SITUAGOES DE ESTRESSE.

ATUA NO SISTEMA RESPIRATORIO, AUMENTANDO A OXIGENAGAG, E NO SISTEMA CARDIOVASCULAR, AUMENTANDO 0S
BATIMENTOS CARDIACOS E 0 FLUXO SANGUINED.

UTILIZADA COMO DROGA VASOPRESSORA EM PACIENTES EM CHOQUE SEPTICO, GARANTINDO 0 AUMENTO DA PRESSAQ
ARTERIAL. TAMBEM E UTILIZADA COMO VASOCONSTRITORA, NAS MANOBRAS DE RESSUSCITAGAO CARDIOPULMONAR.

NORADRENALINA NA DEPRESSAO E MANIAS: A HPOTESE DAS MONOAMINAS DIZ QUE A REDUGAO DE NORADRENALINA,
SEROTONINA E DOPAMINA NA FENDA SINAPTICA E RESPONSAVEL POR DESENCADEAR SINTOMAS DE DEPRESSAC. JA

0 AUMENTO DA NORADRENALINA APRESENTA RELAGAQ COM O DESENVOLVIMENTO DA MANIA, UMA DAS FASES DU

TRANSTORNO BIPOLAR,
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Estimule o bem-estar
no seu cerebro!
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Muisica, meditacdo, gratidio,
hobbies, esportes, planos e
maetas, sol e esportes
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chds, loga, esportes, ; fet Apaixonar-se,
dormir bem chocolate,
generosidade e sexo
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Comidas que gosta, Esportes, sustos e

SorTir, carinhos, sexo, fortes emocdes

natureza e esportes
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PENSAMENTOS E BONS HABITOS TEM 0 PODER DE
TRANSFORMAR A VIDA. VIVER BEM E GOM QUALIDADE DE
VIDA E UM FATOR QUIMICO QUE TAMBEM IMPORTA!

Fontes: Marcelo Toledo, 2014; Salde, 2020; A mente é maravilhosa, 2019; TAEQ; Mundo Educacéo.
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