ESTRESSE, SONO
IE ANSIEDADE

O estresse impacta diversos sistemas do organismo, em situa-
coes de estresse o organismo busca preservar a funcionalidade
e a sobrevivéncia.

lvanova & Quintela, 2022

A exposi¢do crénica a estressores acumula efeitos fisioldgicos
e psicoldgicos, aumentando o risco de desordens como proble-
mas cardiacos, Ulceras estomacais, distlrbios do sono e trans-
tornos psiquidtricos, como ansiedade, depressdo, irritabilidade
e fadiga, afetando a qualidade de vida.

Intervengdes para minimizar o impacto do estresse no organis-
mo sdo fundamentais para o bem-estar. Entre os principais
mecanismos de acdo, destaca-se o aumento de neurotransmis-
sores, que reduz ansiedade e irritabilidade, favorecendo o
relaxamento e uma melhor qualidade do sono.

Suplementos adaptdgenos, como Withania somnifera, ajudam a
modular o eixo HPA (hipotdlamo-pituitdria-adrenal), reduzindo
os niveis de cortisol e estabilizando a resposta ao estresse sem
provocar exaustdo, aumentando a resisténcia do organismo
em situagdes de estresse agudo e cronico.

Ainteragdo dos adaptdgenos com o sistema neuroenddcrino,
como a Rhodiola rosea, promove o equilibrio hormonal e melho-
ra a resisténcia fisica e mental.

Chu etal, 2024

Em situacdes de estresse cronico, niveis elevados de cortisol
comprometem mecanismos importantes, como o metabolismo,
a resposta inflamatdria e a fungdo imunoldgica. A homeostase
da secrecdo de cortisol pode ser favorecida com o uso de algu-
mas espécies fitoterdpicas e nutracéuticas com propriedades
adaptégenas, com isso diminuem a sensibilidade aos estresso-
res e aumentam a resisténcia do organismo ao estresse.

Della Porta et al, 2023

Alternativas como L-teanina e magnésio demonstram efeitos
positivos na ansiedade, estimulando neurotransmissores,
contribuindo na indugdo de relaxamento sem sedacdo e equili-
brando o ciclo sono-vigilia, o que favorece o desempenho da
memoria, da concentracdo e a fungdo cognitiva e executiva.

Williams et al, 2020
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Beneficios da suplementacéo
na gestdo do estresse

) Homeostase do sistema neuroendécrino

Equilibra a fungdo neuroenddcrina, reduz a libera¢do
excessiva de cortisol e aumenta a resisténcia do organismo
ao estresse.

B Estimulo de neurotransmissores (GABA, serotonina)

O GABA promove relaxamento sem sedacdo excessiva,
enquanto a serotonina melhora o humor e a qualidade do
sono.

B Protecdo e estimulo da fungdo cognitiva
Equilibrio na secregdo de cortisol e uso de nootrépicos
ajudam a preservar a cogni¢cdo, memoria e concentracdo,
facilitando o desempenho executivo.

Liao et al, 2018; Williams et al, 2020; Tsigos et al, 2020;
Worthen & Cash, 2023; Chu et al., 2024.




Substéncias utilizadas nas formulas

L-teanina
100 mg a 400 mg

Melatonina
0,21mg a 10 mg

Withania
somnifera
Ashwagandha

80 mg a 1.000 mg

Rhodiola rosea L.

170 mg a 600 mg

Fosfatidilserina

0,21mg a 10 mg

Apigenina
50 mg a 100 mg

ANSILESS®
250 mg a 500 mg

Magnolia

Ao estimular neurotransmissores como GABA, dopamina e
serotonina, promove redugdo do estresse e da ansiedade,
induz relaxamento e melhora a qualidade do sono.

Williams et al,, 2020

Beneficia na regulagdo do ciclo sono-vigilia, favorecendo
maior duragdo do sono reparador. Além disso, € um
excelente antioxidante, contribuindo na neuroprote¢do.

Wu et al, 2022

Consegue modular os niveis de cortisol, contribuindo para a
redugdo do estresse cronico, da ansiedade e da fadiga.
Essa regulagdo do cortisol favorece o sono reparador e
reduz sintomas associados ao estresse.

Gopukumar et al, 2021

Atua como psicoestimulante, o que melhora o desempenho
cognitivo, @ memdria e contribui para a preservagdo das
fungdes cerebrais a longo prazo. Fortalece a resisténcia do
organismo a condigdes de estresse.

Ivanova & Quintel, 2022

E benéfica na melhora do desempenho da memaria e da
concentragdo, preservando a fungdo cognitiva.
Ma et al, 2022

Exibe efeito ansiolitico, ao modulador neurotransmissores,
promovendo relaxamento, auxilia na redugdo do estresse e
na melhora da qualidade do sono.

Olasehinde et al, 2024

E um ansiolitico natural padronizado a 5% de escutellarina,
promove relaxamento, melhora o humor, reduz estresse,
ansiedade, depressdo e auxilia no controle da compulsdo
alimentar.

Zehravi et al, 2022

Equilibra os niveis de cortisol e a resposta ao estresse, como

Sugestoes de formulas

o1

L-teanina

Capacidade adaptégena e alivio
do estresse

200 mg

Magnolia officinalis
Rhodiola rosea
Withania somnifera (ashwagandha)...

200 mg

170 mg
.150 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

02 Melhorar qualidade do sono

Melatonina
Apigenina

0,21 mg

70 mg

GABA

100 mg

Posologia: Ingerir 1 dose & noite (em ambiente escuro),
ou conforme indicado.

0

ANSILESS®

Auxiliar na reducgéo da
ansiedade

Bacopa monnieri

GABA

250 mg
300 mg

150 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

04 Estimular a fungéo cognitiva

NEUROZEN®
Fosfatidilserina
Rhodiola rosea
Magnésio quelato

250 mg

200 mg

300 mg
250 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.
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