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Psicéloga clinica



Algumas ervas e o6leos oferecem uma abordagem suave para as
questdes fisiolégicas e quimicas envolvidas na reducdo da
ansiedade. Estas apoiam as glandulas suprarrenais e aliviam o0s
muitos sintomas associados a ansiedade e humor. Contudo, nao sao
milagrosas. Se o stresse € um estilo de vida teu, os suplementos
sao apenas parte da resposta. Poderia enumerar aqui os mil
suplementos que tens ao teu dispor para dar suporte ao teu corpo,
mas o fundamental é alimentares-te adequadamente e extraires as
vitaminas e minerais de alimentos integrais e ndo-processados, tal
como explico no ebook «Tratar da ansiedade e depresséao através da
alimentacao». Nao ha nada que substitua a comida verdadeira nao
processada, nem a supervisdo de um nutricionista ou um médico
neste assunto!

Contudo, da minha pesquisa, as plantas e outros suplementos abaixo
descritos sdo reportados pela evidéncia cientifica mais recente,
especificamente no tratamento da ansiedade e humor.

Ashwaganda

A ashwagandha, cientificamente conhecida como Withania
somnifera, € uma erva adaptogénica usada ha séculos na medicina
ayurvédica, uma pratica tradicional indiana. E conhecida pelos seus
multiplos beneficios para a saude, especialmente na reducao do
stresse e da ansiedade.

A ashwagandha é uma planta que cresce principalmente na india, no
Oriente Médio e em algumas regides da Africa. Na medicina
ayurveédica, é conhecida como "Rasayana", um termo que se refere
a substancias que ajudam a manter a juventude e a vitalidade.

Os principais compostos bioativos da ashwagandha sido os
withanolides, lactonas esteroides que se acredita terem propriedades
anti-inflamatodrias, anti-tumorais, anti-stresse e antioxidantes. Entre
eles, a withaferina A é um dos compostos mais estudados e tem
mostrado varios beneficios terapéuticos.?
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A ashwagandha é frequentemente utilizada para reduzir o stresse e
a ansiedade. Estudos clinicos? demonstraram que a suplementagéo
com esta erva pode diminuir significativamente os niveis de cortisol,
a chamada “hormona do stresse”, ajudando a aliviar os sintomas de
ansiedade. Por isso mesmo, a ashwagandha também pode melhorar
a qualidade do sono, o que € crucial para a saude mental e
emocional!

A ashwagandha também tem potencial no apoio a fungao cognitiva.
Pesquisas indicam que a erva pode melhorar a memoria, a atencao
e o desempenho cognitivo geral. Acredita-se que isso se deva as
suas propriedades antioxidantes, que protegem o cérebro contra o
stresse oxidativo.

Como e porqué?

A Withaferina A, um dos principais compostos ativos encontrados na
planta Withania somnifera ajuda a regular o eixo hipotalamo-hipofise-
adrenal (HPA), que € responsavel pela produgdo do cortisol. O
cortisol elevado esta frequentemente associado a sintomas de
ansiedade e stresse cronico. O que a investigagdo acima
mencionada mostra € que a Withaferina A pode reduzir a
hiperatividade deste eixo, resultando numa diminui¢do dos niveis de
cortisol no organismo. Esta normalizacdo dos niveis de cortisol
contribui para a redugao dos sintomas de ansiedade.

Além disso, a Withaferina A possui propriedades adaptogénicas, o
que significa que ajuda o corpo a adaptar-se melhor ao stresse.
Adaptdégenos sédo substancias que promovem a capacidade do
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