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6 dicas nutricionais para quem
sofre de fadiga cronica

DA REDACAO
A sindrome da fadiga adre-
nal ou fadiga crénica é
uma condicdo caracterizada
por cansagco extremo persis-
tente - no minimo 6 meses
- em conjunto com ansiedade,
baixa memoria, baixa concen-
tracdo, ataques de pénico e
depressdo. Além de causar
dores musculares que mudam
de local, aumento dos linfo-
nodos, dores de cabeca, tre-
mores, sudorese noturna e
desordens intestinais. De
acordo com a nutricionista
especialista em nutricdo tera-
péutica, Aline Quissak, essa
condicdo atinge principalmen-
te mulheres e sua causa é
desconhecida. Porém, alguns
fatores podem contribuir para
0 quadro como: nivel alto e
frequente de estresse, aler-
gias associada, baixa imuni-
dade, infeccbes virais, dese-
quilibrio hormonal, baixa pres-
séo e deficiéncias nutricionais.

Loterias [E0S

]
MEGA-SENA

Acumulou - Concurso 2474

DODDDDD

Acumulou - Concurso 5836

14f52 6f 61J64

P DUPLA SENA

Acumulou - Concurso 2357

ODRDR

2* soATTIO

DODDR2DD

TIMEMANIA
’

Acumulou - Concurso 1776

[
@i LOTOMANIA

Acumulou - Concurso 2304

Outro ponto importante sobre o
problema é que nédo existe cura ou
tratamento especifico para a doenca,
porém, algumas estratégias nutricio-
nais e mudancas de habitos podem
ser aplicados para a melhora do
quadro. A especialista explica que
existem estratégias nutricionais que
podem ser aplicadas para a melhora
desse quadro, como: 1) Cuidar do
intestino consumindo mais fibras e
alimentos probiéticos. “O intestino é
0 nosso segundo cérebro. Se ele ndo
esta bem pode desencadear diver-
sas condicbes e a fadiga crbnica é
uma delas”. Um intestino desregula-
do, com baixa absor¢@o de nutrien-
tes, muitos gases e com poucos
probiéticos — tudo isso devido a ma
alimentagéo - aumenta os hormodnios

da ansiedade.

2) Consuma mais frutas, como
acerola, goiaba, kiwi e mexerica junto
com 2 castanhas do Para (combina-
¢&o rica em vitamina C e triptofanos).
As frutas sédo ricas em anti-inflamato-
rios e sao revigorantes, pois ajudam
0 seu organismo a trabalhar melhor
e diminuir a inflamacao causada pelo
estresse e ansiedade. J& o triptofa-
no vai potencializar a producdo de
serotonina, horménio do bem-estar.
Além do triptofano, a castanha do
Para é rica em fibras, nos ajudando
a diminuir os picos de insulina, junto
com os niveis de cortisol.

3)Consuma alimentos ricos em

vitaminas do complexo B e magné-
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A sindrome da fadiga adrenal é pouco conhecida, mas uma boa
alimentacdo e a mudanca de alguns habitos também pode ajudar
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sio. Especialmente abacate,
cacau, sementes como chia,
linhaca, abdbora e girassol.
Eles juntos ajudam nosso
corpo a relaxar, além de com-
bater a fadiga neuromuscu-
lar e as tensbes nervosas do
dia a dia. 4) Aumente seus
niveis de vitamina A comendo
cenoura e abobora cozidas
com azeite. Alimentos alaran-
jados séo ricos em vitamina A,
gue também é um anti-infla-
matoério natural o qual ajuda
na desintoxicacdo do figado,
promovendo melhora na lim-
peza das toxinas do estresse
e ansiedade.

5) Evite 0 uso de estimu-
lantes como cafeina, acucar,
alimentos refinados, cha preto
e frituras. O consumo des-
ses alimentos estimulantes
aumentam nossa ansiedade,
atrapalhando a desintoxicacao
do corpo e desequilibrando a
saude do intestino. Ao invés
do café e cha preto, invista
em chas calmantes como, por
exemplo, melissa, passiflora,
camomila e caléndula. “Nada
como um chazinho no meio
do dia ou antes de dormir.
Ele relaxa, acalma e ainda te
ajuda a dormir melhor, fazen-
do com que seu corpo melho-
re também a detox que é feita
durante a noite”.

6) Pratique atividade fisi-
ca. A pratica de exercicios
fisicos traz o bem-estar fisico
e mental, sendo indispensavel
para o controle da ansiedade
e seus sintomas no nosso
corpo. A recomendacdo para
efeito na salude mental é de,
pelo menos, 40 minutos de
caminhada ou 10 mil pas-
sos por dia. Pode caminhar,
nadar, correr, fazer muscula-
¢do, o importante € se mexer.
“Invista em um tempo para
vocé, para o autocuidado.
Busque por atividades rela-
xantes que te facam sentir
bem. Faga pausas curtas para
descanso no meio do dia,
tente fazer alguns exercicios
de respiracao, tire férias, tire
um tempo para relaxar com
a familia e amigos. Tudo isso
ajuda a baixar o cortisol e
alivia os sintomas da fadiga”,
finaliza Aline.




