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Sera gue realmente entendemos 0 que o stress faz ao
NOSSO Organismo e a nossa mente?
Esta e uimiaseiiesulamseisiieiire e que deve ter sem pResEl
mente quando se depara com um momento de mais stress
Neste E-Book, vames falarsobre a importancia do cortisel
NO NOSSO organismo e de que forma pode ser benéfico ou
prejudicial.

O cortisol é essencial para o nosso bem-estar, para a
nossa tranquilidade mas quando os niveis sdao muito altos
OuU muito baixos, tem impacto na nossa saude.

Agqui vamos compreender a importancia de vivermos com
calma e de praticarmos, todos os dias, pequenos rituais

que vao ajudar .
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O cortisol € uma hormona de stress que é libertada na
glandula supra renal e é fundamental porque nos ajuda a
[CEciamEigmsnEE=saeve [cvado stress.

A funcdo desta hormona é ajudar o organismo a controlar
0 stress, a manter os niveis de agUcar no sangue
constantes e contribui também para o correto
funcionamento do sistema imunitario.

Os niveis de cortisol no sangue estdo relacionados com a
atividade diaria e com a serotonina, que é responsavel
pela sensacdo de prazer e de bem-estar e por isso estes
niveis variam ao longo do dia.
Normalmente os niveis de cortisol sdo maiores de manhd

ao acordar e depois vdo diminuindo durante o dia.
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Sintomas que indicam alteracoes nos niveis de cortisol:
Excesso de peso
Exaustdo mental
Fadiga fisica
Infecbes recorrentes
Irritabilidade
Compulsdao alimentar
Tensdo muscular

Sintomas de elevados niveis de cortisol:

Aumento de peso
Dificuldade de concentracao
Falhas de memoria
Boca seca erglimento de sede
Frequencia em urinar
Menstruacdo irregular

Perda de apetite Sexual
Sintomas de elevados niveis de cortisol:

HRSEeZ o
Depressao
Cansaco fisico
Desejo de comer doces
Perda de peso

Manchas na pele
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Cortisol Alto

Q" cortisgiReilireRes s Niregiie nte nente, causado “pele
aumento da sua produc¢do nas glandulas supra-renais,
sl isioNe RS de stress.

O controle desta hormona pode ser feito através da
pratica de atividade fisica e do consumo de alimentos
gue ajudam e caniralair eestress'e os niveis de acucar de
sangue.

No entanto, guando os niveis de cortisol sdo bastante
elevados, é necessario procurar ajuda com um
Endocrinologista.

Principais causas para o aumento de Cortisol
RGeS CIERSiHEE S
Insonias

Disfun¢do das glandulas adrenais

Como baixar os niveis de Cortisol

O cortisol esta ligado ao sistema emocional e por isso €
fundamental reduzir o stress e a ansiedade.
Pratique exercicio fisico e coma alimentos ricos em

proteinas e potassio.
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Cortisol Baixo

Se o0s niveis de cortisol estiverem demasiado baixos, o
corpo emite alertas de atencdo: cansaco, tristeza,
depressdo, falta de energia, pressdo sanguinea baixa,
BENSERICNC I CINRRES R [ T . O UTLL 0,

A depressdotambem e Umeaidas causas mais comuns pais
deyidereNicliFENe s RarsRiiiaesRm v eis de cortisol baixai

drasticamente.

Principais causas para baixos niveis de cortisol

BIESiEaSS 00
iRifieeaesslimdiama ¢ d o
Disfun¢do das glandulas adrenais

Como baixar os niveis de Cortisol

O tratamento do cortisol baixo, quando grave, é tratado
com a sua reposi¢cdo hormonal através de medicamentos
prescritos pelo endocrinologista.

Em caso de depressdo, para além da ajuda de um
profissional especializado, é indicado aumentar o
consumo de alimentos que ajudam na producdo de

serotonina.
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Cortisol na Gravidez

Na: graviiciezi el OREE i es niveis de cortisol serem
elevados, especialmente nas ultimas semanas do periodo
de gestacao.

Este aumento € necessario para garantir e manter uma
gravidez saudavel e estudos indicam que ajuda no

desenvolvimento cerebral e pulmonar do feto.

Ja o cortisol baixo durante a gravidez, se ndo for tratado,
pode causar dificuldades no desenvolvimento de 6rgdos
ERoReicivcy
Durante o periodo de gestacdo é fundamental estar
atenta aos sinais e se sentir alguma alteracdo, informar o
seu Obstetra, para que seja feito o diagnostico e iniciado

o tratamento adequado.
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Serotonina - o0 que é e para que serve?

A serotonina é um neurotransmissor essencial para
manter algumas das funcbes basicas e essenciais para o
correto funcionamento do organismo como controlar as
mudighiecisSeiaSiblmEEmEcRiiia e icicl 0 do sSono, Mmanterid
salde mental, diminuir a ansiedade e ajudar a regular o

dGetten
Quando os niveis de serotonina no organismo estdo em
baixo, 0s sinais mais Notorios sdo tristeza, varia¢do de

humor, insonias e distUrbios alimentares.

Alimentos que ajudam na produc¢do de serotonina

Alimentos ricos em triptofano

banana, abacate, beterraba, nozes, cacau

Alimentos ricos em magnésio

aveia, amendoim, espinafres, sementes de linhaca

Alimentos rico em calcio

améndoas, grdo de bico, tofu, abdbora

10
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Suplementacado

Ashwagandha
Gaba

Melatonina

Fitoterapia

Sy R el

Suplementacdo para aumentar os niveis de serotonina
ol R

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com

*Codigo de desconto: tamarismoSUP

I
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Alimentacado

Alimentos que aumentam os niveis de cortisol
Aclcar
Café
Chas com teina
Farinhas brancas
Pao
Lacticinios (com e sem lactose)
Bebidas alcodlicas, Bebidas estimulantes, Refrigerantes
Alimentos e Molhos picantes
Gengibre

Vinagre

Alimentos que diminuem os niveis de cortisol

Agua
Cacal
Probidticos
Prebidticos
Améndoas
Abdbora

Aveia

12
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Dicas para baixar os niveis do cortisol:

PSR R e inente relaxar.

Durma, pelo menas, oito horas por noite;

Pratique exercicio fisico de forma moderada.
As caminhadas podem ser um bom principio, mas ndo
exdlenmiiEReiENsisEiisecicxiee ss e, de exercicio fisie®

diEerEs oSNV Els de cortisol;

Faca pausas de uma em uma hora enquanto trabalha,
nem gue seja s6 para alongar a sua coluna, as pernas ou
GENOEEC oS, diEEREeR 2SS minutos;

Alongue o pesco¢o pelo menos seis vezes ao dia;
Respire conscientemente de meia em meia hora;
Escalde os pés com agua quentinha ao final do dia para

que este ritual seja um ritual de diminui¢do da

adrenalina;

13
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Rituais

Os rituais trazem equilibrio e sdo momentos Unicos para
djbidarretrelaxdrratcorpo e a mente.

De seguida, deixo-lhe aqui algumas sugestbes do meu
livro O Poder dos Rituais , que o0 poderdo ajudar a
sentir-se mais confiante e com mais energia durante o
dia e mais relaxado e tranquilo para dormir melhor.
Eeimhisess el niETac e SmEiiE s Tdie ve @ crescentar Wile
alimERteEcoNcCs Cleiferessailigcve c também a praticasde
exercicio fisico para manter os seus niveis de cortisol

GO O

14
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Ritual para diminuir o stress

Cologue os seus dedos sobre o seu pulso (na linha do
pelegar) até sentir a sua pulsacdo.
NaeREEessigne muito.

|nspire elsinEa Eeme 0 Seu ritmo.cardiaco acelera:
Expire‘essinta’como o:sel ritmo cardiaco diminui.

Conse slleNcoiiipeenicisMauERdesa celera ' quando expirg;
entdo experimente uma respiracdo diferente ao longo do
dia.

FRiStiREE ShRefemeRecoiire. duds vezes,
Quando achar que ja ndo tem ar, esforce-se por libertar o
maximo de ar que conseguir,

Repita este processo cinco vezes ao longo do dia.
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Um ritual do meu livro O Poder dos Rituais.

15



lioe el [y

BRI A C A STELO

Cortisol

Ritual para o sono

Antes de dormir, cologue as pernas numa posi¢cdo de 45°.
Depois, massaje bem as pernas nos pontos especificos,
como vVé nas imagem abaixo, pelo menos dois minutos em
cada ponto.

Utilize um oleo essencial adeguado ao seu bidtipo.

No meu livro O Poder dos Rituais pode encontrar varios rituais que

podem ajuda-lo a dormir melhor.

Um ritual do meu livro O Poder dos Rituais.

16
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Receitas

Nhoques de batata-doce com
molho de coentros

250 g de batata-doce (previamente
cozida em agua e sal e esmagada)
Amido de milho (maizena) g.b.
Sal g.b.

1 c. de sopa de tomilho seco
1'c..de sopa de dleerifseco Azeite
virgem extra
1 chavena de bebida de arroz
1 dente de alho
172 molho de coentros

Raspa de limdo

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 maos numa bancada polvilhada com amido.

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

Numa panela com agua temperada com sal, coza os nhoques até estes subirem a
superficie.

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
limdo, e bata tudo até ficar homogéneo.

Sirva bem quentinho.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

17
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Receitas

Budha Bowl

Fonte de proteina (frango, peru, salmdo, atum,
feijdo, grao- de-bico, lentilhas ou tofu)

Vegetais cozidos (batata-doce, espinafres,
broculos, espargos, abdébora, beterraba)

Vegetais crus (alface, rdcula, cenoura, tomate)
Sementes (linhaca, gergelim, sésamo, papoila) —
neste caso apenas um colher de sopa

Cereais (quinoa, arroz integral, bulgur, trigo-
sarraceno)

Gorduras saudaveis (abacate, améndoas,
nozes) — no caso das oleaginosas, usa-se apenas
1 colher de sopa

Ervas frescas (manjericao, horteld, tomilho,

cebolinho, coentros, salsa)
Para a composicdo de Molho (azeite, vinagrete, vinagre balsamico, 6leo
diferentes buddha bowls, de sésamo, sumo de ||mg§o)

faca uma regra simples de 8.
Trés colheres de sopa bem
cheias de cada um+dos

seguintes ingredientess

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa. 5
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Todos os dias, na nossa rotina, estamos sujeitos a momentos de
mais stress.
Cabe-nos a nds, mudarmos alguns habitos e comportamentos para
mantermos o equilibrio do corpo e da mente.

O cortisol € uma hormona indispensavel a vida mas se 0s niveis
estiverem demasiado altos, os danos no organismo podem ser
muitos.

E imprenscindivel estar alerta aos sintomas que referimos e, caso
sinta que sao constantes, procurar ajuda especializada.

Ndo ignore os sinais e os alertas que o seu organismo lhe envia.
Mais uma vez, a alimentacdo desempenha um papel fundamental
assim como a pratica de exercicio fisico e uma boa noite de sono.
Para o nosso organismo funcionar corretamente, precisamos de
lhe dar descanso e por mais que esta tarefa nos pareca dificil,
através de pequenos rituais conseguimos alcancar esse equilibrio.

Afinal, pequenos gestos, grandes mudancas.

Tamara Castelo

19
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