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C o r t i s o l

S e r á  q u e  r e a l m e n t e  e n t e n d e m o s  o  q u e  o  s t r e s s  f a z  a o

n o s s o  o r g a n i s m o  e  à  n o s s a  m e n t e ?

E s t a  é  u m a  q u e s t ã o  p e r t i n e n t e  e  q u e  d e v e  t e r  s e m p r e  e m

m e n t e  q u a n d o  s e  d e p a r a  c o m  u m  m o m e n t o  d e  m a i s  s t r e s s .

N e s t e  E - B o o k ,  v a m o s  f a l a r  s o b r e  a  i m p o r t â n c i a  d o  c o r t i s o l

n o  n o s s o  o r g a n i s m o  e  d e  q u e  f o r m a  p o d e  s e r  b e n é f i c o  o u

p r e j u d i c i a l .

O  c o r t i s o l  é  e s s e n c i a l  p a r a  o  n o s s o  b e m - e s t a r ,  p a r a  a

n o s s a  t r a n q u i l i d a d e  m a s  q u a n d o  o s  n í v e i s  s ã o  m u i t o  a l t o s

o u  m u i t o  b a i x o s ,  t e m  i m p a c t o  n a  n o s s a  s a ú d e .

A q u i  v a m o s  c o m p r e e n d e r  a  i m p o r t â n c i a  d e  v i v e r m o s  c o m

c a l m a  e  d e  p r a t i c a r m o s ,  t o d o s  o s  d i a s ,  p e q u e n o s  r i t u a i s

q u e  v ã o  a j u d a r  .
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O  c o r t i s o l  é  u m a  h o r m o n a  d e  s t r e s s  q u e  é  l i b e r t a d a  n a

g l â n d u l a  s u p r a  r e n a l  e  é  f u n d a m e n t a l  p o r q u e  n o s  a j u d a  a

f o c a r  e m  m o m e n t o s  d e  e l e v a d o  s t r e s s .

A  f u n ç ã o  d e s t a  h o r m o n a  é  a j u d a r  o  o r g a n i s m o  a  c o n t r o l a r

o  s t r e s s ,  a  m a n t e r  o s  n í v e i s  d e  a ç ú c a r  n o  s a n g u e

c o n s t a n t e s  e  c o n t r i b u i  t a m b é m  p a r a  o  c o r r e t o

f u n c i o n a m e n t o  d o  s i s t e m a  i m u n i t á r i o .

O s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  n o  s a n g u e  e s t ã o  r e l a c i o n a d o s  c o m  a

a t i v i d a d e  d i á r i a  e  c o m  a  s e r o t o n i n a ,  q u e  é  r e s p o n s á v e l

p e l a  s e n s a ç ã o  d e  p r a z e r  e  d e  b e m - e s t a r  e  p o r  i s s o  e s t e s

n í v e i s   v a r i a m  a o  l o n g o  d o  d i a .

N o r m a l m e n t e  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  s ã o  m a i o r e s  d e  m a n h ã

a o  a c o r d a r  e  d e p o i s  v ã o  d i m i n u i n d o  d u r a n t e  o  d i a .  
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E x c e s s o  d e  p e s o

 E x a u s t ã o  m e n t a l

F a d i g a  f í s i c a

I n f e ç õ e s  r e c o r r e n t e s

I r r i t a b i l i d a d e

C o m p u l s ã o  a l i m e n t a r

T e n s ã o  m u s c u l a r  

. . .

S i n t o m a s  q u e  i n d i c a m  a l t e r a ç õ e s  n o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l :

S i n t o m a s  d e  e l e v a d o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l :

A u m e n t o  d e  p e s o

D i f i c u l d a d e  d e  c o n c e n t r a ç ã o

F a l h a s  d e  m e m ó r i a

B o c a  s e c a  e  a u m e n t o  d e  s e d e

F r e q u ê n c i a  e m  u r i n a r

M e n s t r u a ç ã o  i r r e g u l a r

P e r d a  d e  a p e t i t e  S e x u a l  

S i n t o m a s  d e  e l e v a d o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l :

T r i s t e z a

D e p r e s s ã o

C a n s a ç o  f í s i c o

D e s e j o  d e  c o m e r  d o c e s

P e r d a  d e  p e s o

M a n c h a s  n a  p e l e
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C o r t i s o l  A l t o

P i c o s  d e  S t r e s s

I n s ó n i a s

D i s f u n ç ã o  d a s  g l â n d u l a s  a d r e n a i s

O  c o r t i s o l  a l t o  é ,  m a i s  f r e q u e n t e m e n t e ,  c a u s a d o   p e l o

a u m e n t o  d a  s u a  p r o d u ç ã o  n a s  g l â n d u l a s  s u p r a - r e n a i s ,

d e v i d o  a  p i c o s  d e  s t r e s s .

O  c o n t r o l e  d e s t a  h o r m o n a  p o d e  s e r  f e i t o  a t r a v é s  d a  

 p r á t i c a  d e  a t i v i d a d e  f í s i c a  e  d o  c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s

q u e  a j u d a m  a  c o n t r o l a r  o  s t r e s s  e  o s  n í v e i s  d e  a ç ú c a r  d o

s a n g u e .

 N o  e n t a n t o ,  q u a n d o  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  s ã o  b a s t a n t e

e l e v a d o s ,  é  n e c e s s á r i o  p r o c u r a r  a j u d a  c o m  u m

E n d o c r i n o l o g i s t a .
P r i n c i p a i s  c a u s a s  p a r a  o  a u m e n t o  d e  C o r t i s o l  

C o m o  b a i x a r  o s  n í v e i s  d e  C o r t i s o l

O  c o r t i s o l  e s t á  l i g a d o  a o  s i s t e m a  e m o c i o n a l  e  p o r  i s s o  é

f u n d a m e n t a l  r e d u z i r  o  s t r e s s  e  a  a n s i e d a d e .

P r a t i q u e  e x e r c í c i o  f í s i c o  e  c o m a  a l i m e n t o s  r i c o s  e m

p r o t e í n a s  e  p o t á s s i o .
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C o r t i s o l  B a i x o

D e p r e s s ã o

I n f e ç ã o  o u  I n f l a m a ç ã o

D i s f u n ç ã o  d a s  g l â n d u l a s  a d r e n a i s

S e  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  e s t i v e r e m  d e m a s i a d o  b a i x o s ,  o  

 c o r p o  e m i t e  a l e r t a s  d e  a t e n ç ã o :  c a n s a ç o ,  t r i s t e z a ,

d e p r e s s ã o ,  f a l t a  d e  e n e r g i a ,  p r e s s ã o  s a n g u í n e a  b a i x a ,

p e r d a  d e  a p e t i t e ,  e n t r e  o u t r o s .

A  d e p r e s s ã o  t a m b é m  é  u m a  d a s  c a u s a s  m a i s  c o m u n s  p o i s

d e v i d o  à  f a l t a  d e  s e r o t o n i n a ,  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  b a i x a m

d r a s t i c a m e n t e .

P r i n c i p a i s  c a u s a s  p a r a  b a i x o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  

C o m o  b a i x a r  o s  n í v e i s  d e  C o r t i s o l

O  t r a t a m e n t o  d o  c o r t i s o l  b a i x o ,  q u a n d o  g r a v e ,  é  t r a t a d o  

 c o m  a  s u a  r e p o s i ç ã o  h o r m o n a l  a t r a v é s  d e  m e d i c a m e n t o s

p r e s c r i t o s  p e l o  e n d o c r i n o l o g i s t a .  

E m  c a s o  d e  d e p r e s s ã o ,  p a r a  a l é m  d a  a j u d a  d e  u m

p r o f i s s i o n a l  e s p e c i a l i z a d o ,  é  i n d i c a d o  a u m e n t a r  o

c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s  q u e  a j u d a m  n a  p r o d u ç ã o  d e

s e r o t o n i n a .
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C o r t i s o l  n a  G r a v i d e z

N a  g r a v i d e z ,  é  m u i t o  c o m u m  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l  s e r e m

e l e v a d o s ,  e s p e c i a l m e n t e  n a s  ú l t i m a s  s e m a n a s  d o  p e r í o d o

d e  g e s t a ç ã o .

E s t e  a u m e n t o  é  n e c e s s á r i o  p a r a  g a r a n t i r  e  m a n t e r  u m a

g r a v i d e z  s a u d á v e l  e  e s t u d o s  i n d i c a m  q u e  a j u d a  n o

d e s e n v o l v i m e n t o  c e r e b r a l  e  p u l m o n a r  d o  f e t o .




J á  o  c o r t i s o l  b a i x o  d u r a n t e  a  g r a v i d e z ,  s e  n ã o  f o r  t r a t a d o ,

p o d e  c a u s a r  d i f i c u l d a d e s  n o  d e s e n v o l v i m e n t o  d e  ó r g ã o s

d o  b e b é .  

 D u r a n t e  o  p e r í o d o  d e  g e s t a ç ã o  é  f u n d a m e n t a l  e s t a r

a t e n t a  a o s  s i n a i s  e  s e  s e n t i r  a l g u m a  a l t e r a ç ã o ,  i n f o r m a r  o

s e u   O b s t e t r a ,  p a r a  q u e  s e j a  f e i t o  o  d i a g n ó s t i c o  e  i n i c i a d o

o  t r a t a m e n t o  a d e q u a d o .
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S e r o t o n i n a  -  o  q u e  é  e  p a r a  q u e  s e r v e ?

A  s e r o t o n i n a  é  u m  n e u r o t r a n s m i s s o r  e s s e n c i a l  p a r a

m a n t e r  a l g u m a s  d a s  f u n ç õ e s  b á s i c a s  e  e s s e n c i a i s  p a r a  o

c o r r e t o  f u n c i o n a m e n t o  d o  o r g a n i s m o  c o m o  c o n t r o l a r  a s

m u d a n ç a s  d e  h u m o r ,  r e g u l a r  o  c i c l o  d o  s o n o ,  m a n t e r  a

s a ú d e  m e n t a l ,  d i m i n u i r  a  a n s i e d a d e  e  a j u d a r  a  r e g u l a r  o

a p e t i t e .

Q u a n d o  o s  n í v e i s  d e  s e r o t o n i n a  n o  o r g a n i s m o  e s t ã o  e m

b a i x o ,  o s  s i n a i s  m a i s  n o t ó r i o s  s ã o  t r i s t e z a ,  v a r i a ç ã o  d e

h u m o r ,  i n s ó n i a s  e  d i s t ú r b i o s  a l i m e n t a r e s .  

A l i m e n t o s  q u e  a j u d a m  n a  p r o d u ç ã o  d e  s e r o t o n i n a

A l i m e n t o s  r i c o s  e m  t r i p t o f a n o

b a n a n a ,  a b a c a t e ,  b e t e r r a b a ,  n o z e s ,  c a c a u




A l i m e n t o s  r i c o s  e m  m a g n é s i o  

a v e i a ,  a m e n d o i m ,  e s p i n a f r e s ,  s e m e n t e s  d e  l i n h a ç a




A l i m e n t o s  r i c o  e m  c á l c i o

a m ê n d o a s ,  g r ã o  d e  b i c o ,  t o f u ,  a b ó b o r a
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S u p l e m e n t a ç ã o

S u p l e m e n t a ç ã o  p a r a  a u m e n t a r  o s  n í v e i s  d e  s e r o t o n i n a

5  H T P

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

A s h w a g a n d h a

G a b a

M e l a t o n i n a

F i t o t e r a p i a

S i x  F o r m
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A l i m e n t a ç ã o

A l i m e n t o s  q u e  a u m e n t a m  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l

A ç ú c a r

C a f é

C h á s  c o m  t e í n a  

F a r i n h a s  b r a n c a s

P ã o

L a c t i c í n i o s  ( c o m  e  s e m  l a c t o s e )

B e b i d a s  a l c o ó l i c a s ,  B e b i d a s  e s t i m u l a n t e s ,  R e f r i g e r a n t e s  

A l i m e n t o s  e  M o l h o s  p i c a n t e s

G e n g i b r e

V i n a g r e

A l i m e n t o s  q u e  d i m i n u e m  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l

Á g u a

C a c a u

P r o b i ó t i c o s

P r e b i ó t i c o s

A m ê n d o a s

A b ó b o r a

A v e i a
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D i c a s  p a r a  b a i x a r  o s  n í v e i s  d o  c o r t i s o l :




P e r m i t a  à  s u a  m e n t e  r e l a x a r .  

D u r m a ,  p e l o  m e n o s ,  o i t o  h o r a s  p o r  n o i t e ;  




P r a t i q u e  e x e r c í c i o  f í s i c o  d e  f o r m a  m o d e r a d a .  

A s  c a m i n h a d a s  p o d e m  s e r  u m  b o m  p r i n c í p i o ,  m a s  n ã o

e x i j a  m u i t o  d e  s i  p o i s  o  e x c e s s o  d e  e x e r c í c i o  f í s i c o

a u m e n t a  o s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l ;




F a ç a  p a u s a s  d e  u m a  e m  u m a  h o r a  e n q u a n t o  t r a b a l h a ,

n e m  q u e  s e j a  s ó  p a r a  a l o n g a r  a  s u a  c o l u n a ,  a s  p e r n a s  o u

o s  b r a ç o s ,  d u r a n t e  2  a  3  m i n u t o s ;




 A l o n g u e  o  p e s c o ç o  p e l o  m e n o s  s e i s  v e z e s  a o  d i a ;




 R e s p i r e  c o n s c i e n t e m e n t e  d e  m e i a  e m  m e i a  h o r a ;




 E s c a l d e  o s  p é s  c o m  á g u a  q u e n t i n h a  a o  f i n a l  d o  d i a  p a r a

q u e  e s t e  r i t u a l  s e j a  u m  r i t u a l  d e  d i m i n u i ç ã o  d a

a d r e n a l i n a ;
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R i t u a i s

O s  r i t u a i s  t r a z e m  e q u i l í b r i o  e  s ã o  m o m e n t o s  ú n i c o s  p a r a

a j u d a r  a  r e l a x a r  o  c o r p o  e  a  m e n t e .

D e  s e g u i d a ,  d e i x o - l h e  a q u i  a l g u m a s  s u g e s t õ e s  d o  m e u

l i v r o  O  P o d e r  d o s  R i t u a i s  ,  q u e  o  p o d e r ã o  a j u d a r  a

s e n t i r - s e  m a i s  c o n f i a n t e  e  c o m  m a i s  e n e r g i a  d u r a n t e  o

d i a  e  m a i s  r e l a x a d o  e  t r a n q u i l o  p a r a  d o r m i r  m e l h o r .

L e m b r e - s e  q u e  a  e s t e s  r i t u a i s  d e v e  a c r e s c e n t a r  u m a

a l i m e n t a ç ã o  c o n s c i e n t e  e  s a u d á v e l  e  t a m b é m  a  p r á t i c a  d e

e x e r c í c i o  f í s i c o  p a r a  m a n t e r  o s  s e u s  n í v e i s  d e  c o r t i s o l

c o r r e t o s .  
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R i t u a l  p a r a  d i m i n u i r  o  s t r e s s  
C o l o q u e  o s  s e u s  d e d o s  s o b r e  o  s e u  p u l s o  ( n a  l i n h a  d o

p o l e g a r )  a t é  s e n t i r  a  s u a  p u l s a ç ã o .
N ã o  p r e s s i o n e  m u i t o .



I n s p i r e  e  s i n t a  c o m o  o  s e u  r i t m o  c a r d í a c o  a c e l e r a .
E x p i r e  e  s i n t a  c o m o  o  s e u  r i t m o  c a r d í a c o  d i m i n u i .



C o n s e g u e  c o m p r e e n d e r  q u e  d e s a c e l e r a  q u a n d o  e x p i r a ,

e n t ã o  e x p e r i m e n t e  u m a  r e s p i r a ç ã o  d i f e r e n t e  a o  l o n g o  d o
d i a .  



I n s p i r e  u m a  v e z  e  e x p i r e  d u a s  v e z e s .

Q u a n d o  a c h a r  q u e  j á  n ã o  t e m  a r ,  e s f o r c e - s e  p o r  l i b e r t a r  o
m á x i m o  d e  a r  q u e  c o n s e g u i r .



R e p i t a  e s t e  p r o c e s s o  c i n c o  v e z e s  a o  l o n g o  d o  d i a .

U m  r i t u a l  d o  m e u  l i v r o  O  P o d e r  d o s  R i t u a i s .
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R i t u a l  p a r a  o  s o n o  

A n t e s  d e  d o r m i r ,  c o l o q u e  a s  p e r n a s  n u m a  p o s i ç ã o  d e  4 5 º .
D e p o i s ,  m a s s a j e  b e m  a s  p e r n a s  n o s  p o n t o s  e s p e c í f i c o s ,

c o m o  v ê  n a s  i m a g e m  a b a i x o ,  p e l o  m e n o s  d o i s  m i n u t o s  e m
c a d a  p o n t o .

U t i l i z e  u m  ó l e o  e s s e n c i a l  a d e q u a d o  a o  s e u  b i ó t i p o .

U m  r i t u a l  d o  m e u  l i v r o  O  P o d e r  d o s  R i t u a i s .

N o  m e u  l i v r o  O  P o d e r  d o s  R i t u a i s  p o d e  e n c o n t r a r  v á r i o s  r i t u a i s  q u e
p o d e m  a j u d á - l o  a  d o r m i r  m e l h o r .  
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N h o q u e s  d e  b a t a t a - d o c e  c o m
m o l h o  d e  c o e n t r o s  

250 g de batata-doce (previamente
cozida em água e sal e esmagada)

Amido de milho (maizena) q.b.
 Sal q.b.

1 c. de sopa de tomilho seco 
1 c. de sopa de alecrim seco Azeite

virgem extra
1 chávena de bebida de arroz

1 dente de alho
1⁄2 molho de coentros

Raspa de limão

Numa tigela, junte o puré de batata-doce com o amido de milho aos poucos, testando a

maleabilidade da massa.

Estique a massa com as mãos numa bancada polvilhada com amido.

Molde e corte os nhoques, passando-os na farinha.

Numa panela com água temperada com sal, coza os nhoques até estes subirem à

superfície.

Salteie os nhoques numa frigideira com o azeite, o tomilho e o alecrim.

Numa misturadora, deite a bebida de arroz, o dente de alho, os coentros e a raspa de

limão, e bata tudo até ficar homogéneo.

Sirva bem quentinho.

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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C o r t i s o l

B u d h a  B o w l

Fonte de proteína (frango, peru, salmão, atum,

feijão, grão- de-bico, lentilhas ou tofu)

Vegetais cozidos (batata-doce, espinafres,

bróculos, espargos, abóbora, beterraba)

Vegetais crus (alface, rúcula, cenoura, tomate)

Sementes (linhaça, gergelim, sésamo, papoila) —

neste caso apenas um colher de sopa

Cereais (quinoa, arroz integral, bulgur, trigo-

sarraceno)

Gorduras saudáveis (abacate, amêndoas,

nozes) — no caso das oleaginosas, usa-se apenas

1 colher de sopa

Ervas frescas (manjericão, hortelã, tomilho,

cebolinho, coentros, salsa)

Molho (azeite, vinagrete, vinagre balsâmico, óleo

de sésamo, sumo de limão)

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

P a r a  a  c o m p o s i ç ã o  d e

d i f e r e n t e s  b u d d h a  b o w l s ,

f a ç a  u m a  r e g r a  s i m p l e s  d e  8 .

T r ê s  c o l h e r e s  d e  s o p a  b e m

c h e i a s  d e  c a d a  u m  d o s

s e g u i n t e s  i n g r e d i e n t e s :

R e c e i t a s
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C o r t i s o l

Todos os dias, na nossa rotina, estamos sujeitos a momentos de

mais stress.

Cabe-nos a nós, mudarmos alguns hábitos e comportamentos para

mantermos o equilíbrio do corpo e da mente.

O cortisol é uma hormona indispensável à vida mas se os níveis

estiverem demasiado altos, os danos no organismo podem ser

muitos.

É imprenscindível estar alerta aos sintomas que referimos e, caso

sinta que são constantes, procurar ajuda especializada.

Não ignore os sinais e os alertas que o seu organismo lhe envia.

Mais uma vez, a alimentação desempenha um papel fundamental

assim como a prática de exercício físico e uma boa noite de sono.

Para o nosso organismo funcionar corretamente, precisamos de 

 lhe dar descanso e por mais que esta tarefa nos pareça difícil,

através de pequenos rituais conseguimos alcançar esse equilíbrio.

Afinal, pequenos gestos, grandes mudanças.




Tâmara Castelo 
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