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Cardápio que 
acalma
Sua rotina alimentar contra a ansiedade

Um guia prático com sugestões de café da manhã, almoço,

lanche e jantar — pensados para estabilizar o sistema

nervoso ao longo do dia, com base em evidências.
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A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Um cardápio, não um
remédio.
Você já notou que sua ansiedade tem horários? Piora à tarde por volta das 16h.

Volta com força à noite. Aumenta quando você passa muitas horas sem comer.

Esse padrão não é coincidência — a glicemia, o cortisol e a serotonina têm

seus próprios ritmos ao longo do dia. E o que você come em cada refeição

pode estabilizar ou agitar esse terreno.

Este guia é a parte prática do cuidado nutricional na ansiedade. Mostra como

estruturar café, almoço, lanche e jantar pensando em três coisas: estabilidade

glicêmica, nutrientes que acalmam e respeito ao ritmo natural do corpo.

É um guia educativo e generalista — sugestões para quem quer começar a

ajustar a rotina. Para um plano individualizado, considerando seus exames,

preferências e história, a consulta é o caminho.

Comer com regularidade é, talvez, o hábito mais subestimado no

cuidado da ansiedade. Glicemia estável é sistema nervoso estável. 

I M P O RTA N T E

Este guia traz orientações nutricionais e de hábitos baseadas em evidências.

O cuidado da ansiedade é multidisciplinar — alimentação é uma das peças, ao

lado de psicoterapia e, em alguns casos, acompanhamento médico psiquiatra.

Ansiedade severa, crises de pânico ou ideação suicida exigem avaliação

especializada imediata. 
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01
A  R E F E I Ç Ã O  M A I S  I M P O R T A N T E  P A R A  A N S I O S O S

Café da manhã que estabiliza o dia

M A N H Ã  ·  A T É  1 H  A P Ó S  A C O R D A R

O tom do dia se define aqui
Café da manhã com proteína reduz fome ansiosa à tarde e estabiliza a
glicemia.

Pilar 1 · Proteína de qualidade

Ovos, queijo branco, iogurte natural, pasta de
grão-de-bico. 20–30g já fazem diferença.
Reduz pico glicêmico e fornece triptofano para
a serotonina do dia.

Pilar 2 · Gordura boa

Abacate, castanhas, azeite, sementes.
Saciedade prolongada, modula inflamação,
fornece ômega-3 (linhaça, chia, nozes).

Pilar 3 · Carboidrato integral

Aveia, pão integral, tapioca com recheio
nutritivo. Liberam energia gradualmente, sem
pico-queda que dispara ansiedade.

Pilar 4 · Algo vivo (microbiota)

Iogurte natural, kefir ou frutas frescas. Cuidar
da microbiota desde a primeira refeição apoia
a produção de serotonina ao longo do dia.

3 sugestões para começar

Ovos mexidos + abacate + pão integral + chá

Proteína completa + gordura boa + carboidrato lento. Saciedade até o almoço.

Iogurte natural + aveia + frutas vermelhas + castanhas

Probióticos + fibra solúvel + antioxidantes + ômega-3 vegetal. Café da manhã rápido e completo.

Tapioca recheada com queijo branco e tomate + 1 fruta

Versão prática. Proteína, carboidrato sem glúten e algo fresco. Opção para dias corridos.

Evite começar o dia com: café puro em jejum, pão branco com geleia, biscoito recheado ou

suco de caixinha. Picos glicêmicos matinais costumam virar montanha-russa de humor à tarde.
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02
O  A L M O Ç O  Q U E  S E G U R A  A  T A R D E

Almoço que sustenta a energia

M E I O - D I A  ·  1 2 H  À S  1 4 H

A virada da tarde começa no
prato
Almoço bem montado é o que evita a "queda das 16h" — quando
ansiedade e vontade de doce atacam.

Pilar 1 · Vegetais coloridos

Metade do prato em vegetais variados (salada
+ cozidos). Mais cores = mais polifenóis e
diversidade de microbiota.

Pilar 2 · Proteína magra

Frango, peixe, ovos, leguminosas. Cerca de
1/4 do prato. Triptofano + saciedade +
estabilidade glicêmica.

Pilar 3 · Carboidrato complexo

Arroz integral, quinoa, batata-doce,
mandioquinha. Cerca de 1/4 do prato. Energia
gradual para a tarde toda.

Pilar 4 · Gordura boa

Azeite extravirgem cru sobre saladas,
abacate, sementes. Modula inflamação e
ajuda absorção de vitaminas lipossolúveis.

3 montagens de prato

Salmão grelhado + arroz integral + brócolis + salada com azeite

Clássico anti-ansiedade. Ômega-3, fibras, triptofano e magnésio numa refeição só.

Frango + quinoa + abóbora assada + folhas verdes com sementes

Quinoa traz proteína vegetal completa e magnésio. Combinação saciedade e energia.

Feijão + arroz + ovo + couve refogada + salada

A versão brasileira do prato anti-ansiedade. Bem montado, é completo, acessível e regulador.

Evite o "almoço sabotador": só carboidrato refinado (massas brancas, lanche pronto), pular

almoço para "compensar à noite" ou comer no automático na frente do computador. São

padrões que viram ansiedade horas depois. 
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O  L A N C H E  E S T R A T É G I C O

Lanche que segura as 16h

T A R D E  ·  E N T R E  1 5 H  E  1 7 H

A hora em que tudo desanda
É clássico: 16h ansiedade aperta, vontade de doce explode, foco some.
Um lanche bem pensado muda essa equação.

Por que justamente 16h?

Cortisol natural cai pela tarde. Se o almoço foi
pobre em proteína ou predominou carboidrato
refinado, a glicemia também despenca.
Resultado: corpo pede açúcar e cérebro entra
em alerta.

A regra de ouro do lanche

Sempre combine proteína + gordura boa +
um carboidrato (fruta ou integral). Sozinho,
nenhum dos três segura. Juntos, estabilizam a
glicemia por 2–3 horas.

5 lanches que realmente sustentam

Iogurte natural + 1 colher de chia + 1 fruta

Probióticos + ômega-3 vegetal + carboidrato natural. Saciedade boa, microbiota agradecida.

Pasta de amendoim integral em fatias de maçã

Gordura boa + fibra + carboidrato. Doce sem ser açucarado, energia sustentada.

Mix de castanhas + banana + chá

Magnésio + triptofano + ômega-3. Lanche calmante por excelência.

Ovo cozido + pão integral + tomate

Proteína completa quando o ataque das 16h é forte. Saciedade intensa.

Chocolate 70% + castanhas + chá de camomila

Cacau tem magnésio e triptofano. Doce mais escuro, mais protetor — sem extrapolar.

O que sabota o lanche: doces puros (chocolate ao leite, bolo, biscoito), café com açúcar, "só

uma fruta" sozinha. Tudo isso dá energia rápida e queda em 1 hora — exatamente quando

você ainda precisa de estabilidade. 
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O  J A N T A R  P R E P A R A  A  N O I T E

Jantar que prepara o sono

N O I T E  ·  1 9 H  À S  2 0 H 3 0

Comer cedo, dormir melhor, 
acordar calma
Ansiedade noturna costuma vir de digestão pesada, glicemia em
desordem ou jantar tarde demais.

Pilar 1 · Mais leve que o almoço

À noite, a digestão fica mais lenta. Refeições
pesadas atrapalham o sono e podem causar
refluxo. Porções moderadas, alimentos de fácil
digestão.

Pilar 2 · Proteína para serotonina-

melatonina

Inclua triptofano (peixes, ovos, queijos,
leguminosas) — durante a noite ele se
converte em serotonina e depois em
melatonina (o hormônio do sono).

Pilar 3 · Carboidrato em porção

controlada

Não corte. Pequena porção de batata-doce,
arroz integral ou pão integral ajuda o
triptofano a chegar ao cérebro. Cortar
carboidrato à noite costuma piorar insônia.

Pilar 4 · Vegetais cozidos

À noite, vegetais cozidos são mais bem
tolerados que crus em grande quantidade.
Reduzem fermentação noturna e melhoram
qualidade do sono.

3 jantares que acalmam

Sopa de legumes com frango desfiado + pão integral

Aquecimento, fácil digestão, triptofano. Ideal para noites de mais agitação.

Omelete com espinafre + batata-doce + salada amassada

Proteína completa + magnésio (espinafre) + carboidrato calmante. Rápido e nutritivo.

Peixe assado + arroz integral em porção pequena + abobrinha refogada

Ômega-3 + carboidrato em quantidade certa + leveza para a noite.

O ritual antes de dormir: chá de camomila ou melissa 30 a 60 minutos antes de deitar. Não

substitui tratamento, mas é um sinal calmante para o corpo. Evite café, álcool e refeições

pesadas a partir das 19h. 
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O S  M I T O S  D A  R O T I N A  A N T I - A N S I E D A D E

5 mitos sobre comer e acalmar
As crenças populares sobre rotina alimentar e ansiedade misturam ciência com promessa

fácil. Os cinco mitos mais comuns no consultório — e o que realmente faz diferença.

01 "Fazer jejum intermitente acalma a ansiedade."

Verdade: em muitos casos é o oposto. Jejum prolongado pode causar queda glicêmica,

aumento de cortisol e irritabilidade — especialmente em mulheres e em quem tem

ansiedade clinicamente relevante. Pode ter benefício metabólico em alguns contextos,

mas a indicação para quem é ansiosa precisa ser bem avaliada.

02 "Comer chocolate ajuda quando bate ansiedade."

Verdade: chocolate amargo (70% ou mais) tem magnésio, triptofano e flavonoides —

em porção pequena, pode acalmar. Já chocolate ao leite e doces açucarados causam

pico-queda e pioram o quadro 1 a 2 horas depois. Não é o "comer chocolate" — é qual e

quanto.

03 "Tenho que cortar café totalmente."

Verdade: em pessoas mais sensíveis, sim, cafeína piora. Mas cortar de uma vez gera

dor de cabeça, irritabilidade e mais ansiedade pela abstinência. O caminho costuma ser

reduzir gradualmente, evitar café em jejum e cortar após o meio-dia. Avaliar tolerância

individual.

04 "Beber muito chá calmante resolve."

Verdade: chás como camomila, melissa, lavanda e passiflora têm efeito calmante leve,

comprovado em alguns estudos. Ajudam pontualmente. Mas crise de ansiedade que

precisa de litros de chá por dia merece avaliação especializada — não é chá que vai

resolver, é tratamento adequado.

05 "Tem uma dieta certa para curar ansiedade."

Verdade: não existe "dieta da ansiedade". O que existe é um padrão alimentar

(variado, mediterrâneo, anti-inflamatório, com refeições regulares) que reduz

vulnerabilidade. E sempre, sempre, como parte de cuidado integral — junto a

psicoterapia e, quando necessário, médico psiquiatra. Cardápio não substitui

tratamento.

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O

M I T O
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T I R A N D O  D Ú V I D A S

Perguntas frequentes
As dúvidas mais comuns no consultório de quem quer ajustar a rotina alimentar pensando

no bem-estar emocional.

P. De quanto em quanto tempo devo comer?

R. Para a maioria das pessoas com ansiedade, 3 refeições principais (café, almoço, jantar) + 1

a 2 lanches funcionam bem — geralmente a cada 3 a 4 horas. Mas não há fórmula única: o que

importa é a regularidade e não ficar longos períodos com a glicemia em queda. Cada caso

pede ajuste individual.

P. Por que sempre dá vontade de doce à tarde?

R. Combinação clássica: queda glicêmica + queda de cortisol no fim da tarde + cansaço

acumulado + serotonina baixa. O cérebro pede carboidrato rápido para resolver tudo — mas o

efeito é breve. Café da manhã com proteína, almoço bem montado e lanche estratégico

cortam esse ciclo na origem.

P. Café da manhã com proteína me enjoa. O que faço?

R. Pode ser questão de hábito ou de horário. Começar com porções pequenas (1 ovo, 2

colheres de iogurte) e ir aumentando ajuda. Algumas pessoas preferem comer 1 hora depois

de acordar, quando o estômago está mais receptivo. Não force — ajuste gradualmente.

P. Pode comer fruta à noite?

R. Pode, e em alguns casos ajuda. Banana, kiwi e cereja têm pequenas quantidades de

melatonina natural. Combine com castanhas ou iogurte (proteína + gordura) para evitar pico

glicêmico. Só fruta sozinha à noite pode dar fome em 1 hora.

P. A rotina ajuda, mas minha ansiedade continua. E agora?

R. Provavelmente o quadro precisa de cuidado além da alimentação. Ansiedade que não

responde a ajustes de rotina, sono e estilo de vida costuma se beneficiar de psicoterapia e, em

alguns casos, avaliação com médico psiquiatra. Procurar ajuda especializada é parte do

cuidado — não fracasso.
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P A R A  A P L I C A R  H O J E

8 hábitos que estabilizam o dia
Pequenos ajustes que, somados, transformam o terreno emocional da sua semana. Comece

escolhendo 2 ou 3 para essa semana — e vá somando.

01
Não pule o café da manhã

Define o tom glicêmico e emocional do dia
inteiro. Mesmo pequeno, mesmo simples —
coma algo.

02
Proteína em toda refeição

Estabiliza glicemia e fornece aminoácidos para
neurotransmissores. Café, almoço, lanche e
jantar.

03
Coma a cada 3–4h

Glicemia estável é sistema nervoso estável.
Jejuns longos costumam piorar ansiedade.

04
Lanche estratégico às 16h

Combine proteína + gordura + carboidrato.
Corta o ciclo da "queda das 16h".

05
Jante mais cedo e mais leve

Até 20h, refeições moderadas. Digestão
pesada à noite atrapalha sono e piora
ansiedade matinal.

06
Hidrate-se ao longo do dia

Desidratação leve já aumenta cortisol e piora
foco. 35 ml/kg distribuídos ao dia.

07
Cafeína com critério

Evite em jejum e após o meio-dia. Reduza
gradualmente se sensível, nunca de uma vez.

08
Coma com presença

Sem celular, sem trabalho. Mastigar, sentir,
perceber saciedade — comer com calma
também é tratamento.
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Sua rotina pede seu plano.
Este guia é o ponto de partida. Para construir uma rotina alimentar

personalizada — considerando seus exames, sua história, sua agenda real e

seu quadro emocional — a consulta é o caminho. No consultório, trabalho a

nutrição comportamental sempre integrada ao cuidado em equipe com

psicologia e, quando necessário, medicina.

Este guia é educativo. Informações nutricionais e orientações sobre hábitos são da

competência do nutricionista — diagnóstico, prescrição e tratamento de transtornos de

ansiedade são da competência médica e psicológica. Ansiedade moderada a severa,

crises de pânico ou ideação suicida exigem acompanhamento de psicólogo e/ou médico

psiquiatra imediatamente. 
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(11) 97133-1861
Toque para conversar
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@tatianeramosnutri
Conteúdo diário sobre intestino e mente
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tatianeramos.com.br
Agendamento e mais conteúdos
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