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Cedida

Essas sao estratégias simples que podem ser adotadas por
qualquer pessoa, mas nao substituem a avaliagcdo médica

DA REDACAO

océ pode nao saber,

mas 0 processo
“detox” é natural do nosso
corpo. O que aconte-
ce é que, as vezes, ele
fica sem matéria-prima e
muito cansado para fazer
essa “faxina” no metabo-
lismo. “Toxinas geradas
pela poluicdo, ma alimen-
tacdo e medicamentos
desnecessarios em exces-
s0. Tudo isso acaba dimi-
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nuindo nossa qualidade de
vida, gerando dores de cabe-
ca, dores musculares, aler-
gias alimentares, problemas
intestinais, baixando nossa
imunidade, desenvolvendo
doencas autoimunes, dese-
quilibrando nossos hormo-
nios, interferindo, assim, no
sono, TPM e emagrecimento,
além de aumentar a nossa
ansiedade”, elucida a nutri-
cionista e pesquisadora, Aline
Quissak. Mas, néo se deses-
pere! Tem como melhorar
tudo isso através da alimen-
tacao terapéutica e algumas
estratégias complementares:

1) Consuma suco de ace-
rola. A acerola é uma fruta
das mais anti-inflamatérias e
revigorantes, ela vai ajudar
seu organismo a trabalhar
melhor e diminuir a inflama-
cao causada pelo estresse e
ansiedade.

2) Beba chas relaxantes
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J 7 dicas para fazer

um detox e diminuir
sua ansiedade

(Melissa, passiflora, camo-
mila e caléndula). Nada
como um chazinho antes de
dormir, né? Ele relaxa, acal-
ma e ainda te ajuda a dor-
mir melhor, fazendo com que
seu corpo melhore também
a detox que é feita durante
a noite.

3) Deixe seu prato mais
colorido. Alias, quanto mais
colorido, melhor! Assim, vocé
vai ter mais nutrientes aju-
dando o seu corpo a traba-
Ihar. Para ajudar nos sinto-
mas da ansiedade, aposte
em alimentos roxos, laranjas
e verdes.

4) Cuide das suas emo-
¢Oes! Essa ndo é uma dica
nutricional, mas é superim-
portante para 0 seu corpo.
Terapia, ioga, meditacédo, ati-
vidade fisica, tudo isso vai
complementar o cuidado que
vocé esta tendo com a sua
alimentagéao.

5) Cuide do seu intesti-
no. Vocé ja deve ter ouvido
gue “o intestino € 0 NOSSO
segundo cérebro”. E €

mesmo. Quando ele nao fun-
ciona, nada funciona direito.
Evite industrializados, coran-
tes, conservantes e aumente
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o consumo de fibras. 6)
Cuide do seu sono. Ele é
fundamental nessa tare-
fa. Além dos chas rela-
xantes, crie 0 seu ritu-
al antes de dormir: use
olhos essenciais, desligue
os aparelhos eletrénicos
pelo menos 30min antes
de dormir, e se puder, faca
um lanchinho da noite (1
xicara de cha de melissa,
com 1 banana e 2 casta-
nhas do Pard). Essa com-
binacdo além de diminuir
a ansiedade, ainda auxilia
na producdo da melatoni-
na, hormonio do sono

7) Movimente-se! Sim,
vocé ja deve estar can-
sando de ouvir, mas ativi-
dade fisica € muito impor-
tante para o controle da
nossa ansiedade e seus
sintomas no nosso corpo.
Arecomendacéo é de pelo
menos 40 minutos por dia
de caminhada modera-
da. Nao gosta de cami-
nhar? Nade, jogue bola,
faca alguma luta, o que
VOCé quiser, 0 importante
€ se mexer. Aline lembra,
ainda, que essas sao ape-
nas algumas estratégias
para ajudar no controle da
ansiedade, mas cada caso
€ um caso e precisa ser
analisado por um médi-
co. “A ansiedade faz parte
do ser humano. O proble-
ma é quando ela comega
a afetar a nossa saude
como um todo e, por con-
sequéncia, a nossa quali-
dade de vida. Essas sao
apenas algumas dicas,
gue nao substituem a ava-
liacdo médica pois cada
caso é um caso e deve ser
tratado de forma individu-
al”, finaliza.




