Equilibrio entre bem estar em ¢
qualidade do sono e saude fi:




O conceito de bem estar inclui o equilibrio entre a satude
fisica, mental e emocional. O desafio € como adquirir e
manter esses 3 pilares equilibrados, j& que cada um de
nés dispensa uma atengdo diferente para cada um deles,
dificultando o equilibrio do conjunto.

Estamos vivendo uma adversidade e precisamos nos adaptar a
nova realidade, que abre uma oportunidade para ressignificar
as nossas vidas em vdrios pardmetros. Temos que reaprender,

e as vezes até resgatar, como manter uma relacdo de carinho
e aten¢cdo com nossa familia e amigos, praticar a empatia, a
compaixdo e repensar a diversdo, pensando em nossa saude
emocional. Por outro lado, temos a saude fisica com a qual
esbarramos em grandes pilares da alimentacdo e atividade fisica.

E a saude mental? Fica aqui algumas dicas para vocé controlar

a ansiedade e o estresse, experimentando atividades que talvez
nunca imaginou que tivesse aptiddo, como trabalhos manuais,

ecoterapia, leituras, filmes, meditacdo, entre outras prdticas
que vocé pode descobrir neste periodo, encontrando as suas
preferéncias e o que te traz mais satisfacdo pessoal e felicidade.




SUA MENTE A TODO VAPOR

Hd& muitas ferramentas que podemos utilizar para manter o bem
estar mental, prevenir a predisposi¢do genética, fatores ambientais

e suplementar nutracéuticos que equilibram os neurotransmissores,
adequando o sistema nervoso e promovendo a qualidade de vida.
Abaixo, vocé encontra ativos que contribuem em deixar a mente ativa,
a todo vapor!
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Saffrin®

AUXILIA NA PREVENGAO DO
DESANIMO E DEPRESSAO

A reducdo nos niveis de sero-
tonina estd relacionada aos
sintomas da depressdo, como
desdnimo, apatia e alteragdes
cognitivas, por exemplo. Assim,
a administra¢cdo do extrato seco
do estigma do Crocus sativus L.,
o Saffrin® é um aliado no au-
mento do bem-estar emocional,
pois age inibindo a recaptagdo
de serotonina, o que contribui
para o alivio da depressdo e sin-
tomas relacionados. Além disso,
Saffrin® também age através da
modula¢do do neurotransmissor
GABA, consequentemente exer-
cendo fungdes ansioliticas, que
auxiliam no controle emocional.

Nome Cientifico: Crocus sativus
padronizado em 0,3% de safranal.
Dose Usual: 20 mg, duas vezes ao dia.

TONALIZANTES CEREBRAIS
PARA O EQUILIBRIO DOS
NEUROTRANSMISSORES

FAVORECE A COGNICAO
E MOTIVACAO

A MAO ¢é responsdvel pela de-
gradag¢do de dopamina, que é o
neurotransmissor relacionado a
motiva¢do, prazer, recompensa
e cogni¢do, sendo este o motivo
pelo qual as altera¢des dopa-
minérgicas podem levar a um
quadro de depressdo e proble-
mas cognitivos. Estes sintomas
podem ser suavizados com a
administracdo de Neuravena®,
o extrato diferenciado da aveia
verde silvestre, rico em avenan-
tramidas, saponinas e flavonoi-
des (vitexina e isovitexina), que
garantem a melhora na concen-
tragdo, desempenho da memé-
ria, aptiddo mental e animo.

Nome Cientifico: Avena sativa L.
Dose Usual: 200 mg a 800 mg
ao dia.

Dimpless®

ANTIOXIDANTES E PREVENCAO
DA INFLAMACAO

O estresse oxidativo é uma condi-
¢do na qual se observa o aumento
de radicais livres, sobrecarregando
as defesas antioxidantes enddge-
nas, aumentando o processo infla-
matério e interferindo numa série
de processos celulares, que podem
levar & senescéncia e apoptose.
Por isso, aumentar as defesas an-
tioxidantes com Dimpless®, ativo
rico em superdxido desmutase
(SOD) e outros antioxidantes,
como catalase (CAT), glutationa
peroxidase (GPx), coenzima Q10,
dcido lipoico, carotenoides, vitami-
na A, E e C, é imprescindivel para
prevenir e limitar estes processos
inflamatérios.

Nome Cientifico: Curcumis melo L.
com atividade da SOD maior que
12.000 1U/g.

Dose Usual: 10 mg a 15 mg ao dia.
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AROMATERAPIA E COGNICAO

Ja dizia Hipécrates: “O caminho para a saude é tomar um banho aromdatico e receber uma
massagem perfumada todos os dias”. E por isso que desde a antiguidade a Aromaterapia é
utilizada para melhorar o estado geral de saude. Nesta prdtica, éleos essenciais diversos
podem ser inalados, aplicados na pele em logbes e cremes para massagens e até mesmo
ingeridos, em condi¢bes especificas.

Muito utilizado em massagens e para inalagdo, os 6leos essenciais de lavanda e de alecrim
sdo opgoes excelentes para o cuidado da mente, pois apresentam beneficios no relaxamento
e bem-estar mental e no estimulo cognitivo, respectivamente.

O cultivo no MediterrGneo da Lavandula hybrida grosso garante a obtengdo
de 6leos essenciais com elevadas concentra¢gdes dos componentes
responsdveis por seus beneficios.

OLEO ESSENCIAL DE LAVANDA

Lavandula hybrida grosso herb oil.

0,1% a 1,0%

O Oleo Essencial de Lavanda contém entre 30%

e 50% de Linalol e entre 20% e 40% de Linalil,
principais componentes responsdveis por suas a¢gdes
como relaxamento, antidepressivo e ansiolitico,
entre outros.

Publicacdes recentes apontam beneficios do Oleo
de Lavanda na redug¢do da agitagdo, insdnia, dificuldades
comportamentais e distanciamento social de individuos
com deméncia, tornando-o interessante para sua utiliza¢do
em pacientes idosos.




O Mal do Estresse no corpo

Além de prejudicar o bem-estar emocional, o estresse
prejudica nossa saude fisica de diversas formas. Veja sé:

CORACAD

i O que o estresse causa: _
: : dores de cabecaq, varia- :
i ¢oes de humor, irritabi-

Taquicardiq,
que podem levar ao

infarto ou mal subito. :
¢ desagraddveis e impos-

reducdo de até
63% dos sintomas
cardiovasculares
relacionados ao
estresse em 12
semanas.

PULMAD

O estresse causa alte-
ra¢do na respira¢do,
levando a sintomas

sibilitando o relaxa-
mento.

Com Serenzo®: redu-
¢do de até 50% dos
sintomas respiratérios

causados pelo estresse : . 239% mais alegria.

+ 25% menos

como altera¢do na po-
téncia da respirag¢do.

CEREBRO

lidade e ins6nia.

+ 45% menos

ansiedade.

+ 59% de redugdo na

tensdo psicolégica.

+ 58% de redugdo da

insénia.

preocupagoes.

GASTRO

O que o estresse
causa: problemas
na digestdo,
desenvolvimento de
gastrite.

Com Serenzo®: 69% de
¢ redugdo nos sintomas

gastrointestinais
relacionados ao
estresse.

Estudos comprovam

40 voluntdrios (homens e mulheres) de 18 a 60 anos diagnosticados com
estresse crénico suplementados com 500 mg/dia de Serenzo®.

SYMPTOM-CHECKLIST-90-R
(9SCL-90-R)

AVALIACAO PROFISSIONAL:
questiondrio com 90 questdes
relacionadas a 9 temas como

obsessividade-compulsivadade,

sensibilidade interpessoal, depressdo, A
ansiedade, hostilidade, entre outros que :
fornece perfil psicolégico instanténeo.

ESCALA DE ANSIEDADE
DE HAMILTON (HAM-A)

AVALIACAO PROFISSIONAL:
para avaliar a gravidade da ansiedade
com questiondrio de 14 itens baseados :
em sintomas como: insonia, :
capacidade intelectual, sintomas
cardiovasculares, respiratérios,
cognitivos e alterag¢do de humor.

+

STRESS

»
'

Moderado
a Grave

Leve &
Moderado

—18.5+

Inicio dos
estudos

12 SEMANAS
COM SERENZO®

Leve

9.3 -

8 Y Final dos
estudos

QUESTIONARIO DE ESTRESSE
PERCEBIDO (PSQ 20)

AUTOAVALIACAO:
para medir o grau de estresse em
situag¢des da vida da pessoa.
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SERENZO®4-
CHERRYPURE®

VOCE DORME E SEU BEM-ESTAR DESPERTA.

CHERRYPURE®

CherryPURE® é um liofilizado de cerejas amargas (Prunus
cerasus) exclusivamente da regido de Montmorency, rico
em compostos fendlicos, antocianinas e flavonoides.
Dessa forma, CherryPURE® é um aliado que age de forma
natural na melhora da eficiéncia do sono através da acdo
de seus fitocomponentes e de suas propriedades anti-
inflamatoérias e antioxidantes, importantes para a redugdo
de fatores associados a privagdo de sono.

Sugestao de Férmula

AUXILIAR NO CONTROLE DO ESTRESSE
CherryPURE® 480 mg

Serenzo® 250 mg

Administrar 1 dose & noite.

Dose usual Serenzo®: 250 mg a 500 mg co dia.
Dose usual CherryPURE®: 480 mg a 1500 mg co dia.
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SERENZO® (@)

(Nexira Health/Franca)

Serenzo® é uma alternativa natural para o gerenciamento
do estresse e diminui¢do das manifestagdes fisioldgicas
causadas em diversos sistemas do organismo, como:
gastrointestinal, cardiovascular, respiratéria e cognitiva,
além de melhorar alteragcées de humor favorecendo a
qualidade de vida pessoal e profissional. Padronizado em
20% de D-limoneno, atua diretamente no mecanismo de
regula¢do do estresse.

1° ativo com
reducgdes
significativas

neste periodo

D0 ESTRESSE D0 ESTRESSE
530/0 EM 3 MESES” 360/0 EM 6 MESES”

*De acordo com estudos realizados pela Nexira Health.

Sugestao de Férmula

REDUGAO DA ANSIEDADE E IRRITABILIDADE -

MODULAGAO DO CORTISOL
Serenzo® 250 mg
Saffrin® 50 mg
Dimpless® 10 mg
Theanina L 50 mg

Tomar 1dose, 2 vezes ao dia.



Serenzo’
CheFLryPURE

Contribui para a redugdo em até 58% da insonia*
Contribui para a redugdo em até 45% da ansiedade*
Modula o cortisol, reduzindo o estresse em até 53%*

Melhora a qualidade do sono

& & & R [

Mais tranquilidade e bem-estar
*De acordo com estudos.

Dose didria usual: 250 mg a 500 mg

WMQ&@
Contribui para a redugdo da fadiga e o cansago
Contribui no aumento da eficiéncia do sono em 7 dias*

Potente antioxidante e anti-inflamatdrio

Contribui para a indugdo e regulacéo do sono

& & &[] ]

Complementa a agdo do Serenzo

na otimizag¢d&o do ritmo circadiano
*De acordo com estudos.

Dose didria usual: 450 mg a 1500 mg

MANDA
MANIPULAR
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