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> ]E\ Sabe-se que as implicacbées sobre as fungcbes cerebrais

NCCAAN

& ; \qvolvem tanto as funcbes neurais bdsicas como percepgao dé:a<
N )y

ﬁ‘i\\i 'sensacdes e execugdo de tarefas motoras, processamento\‘;eg

'f
:\r informagbes sensoriais quanto as fungbes neurais m

elaboradas como emogdo, consciéncia, cognigdo, aprendlz\'atgL Y ‘ﬂg
‘e memaria. e ST f*

) O envelhecimento e o estilo de vida atual tem slﬂ\ =N
| I'sgﬁc:ados ao aumento da prevaléncia de doe@ﬁ: “‘
neurodegenerativas e disturbios relacionados & funcdo
erebral como ansiedade e depressdo assim como dificuldade
oncentracdo. Isso se deve ao fato da neuroinflamac
nada por uso indiscriminado de medicamentos, inges

entos industrializados com muito acucares, gorduras e

Ivos e pouquissimas fibras, uso de telas em excesso, poucas
P
A\ ‘tﬁ‘e@ de sono, pouca ingesta de agua e sedentarismo.
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:“;3 v>2 Estudos vém demostrando que a intervencéo nutricional é
‘$ M importante aliada para a saude e fung¢éo cerebral,
r@i’/engao e tratamento de doencas neurolégicas e/ou .
.J" ' 'rodegeneratlvas Atraveés deles, pode-se constatar os tipos
Sde S ietas, alimentos, ingredientes, nutrientes e compostosi
brrblogtlvos que possam ter efeitos sobre a saude cerebral e dfé
’/ mesmo o microbioma intestinal e suas relac6es com a absorgdo ((

de nutrientes e a modulagao de inumeras substanc:as ‘com fx
efelt’a' LG G,
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STAO CARDAPIO

! Lanche da tarde:
] X|cara de cha-verde
5_7 e ' 1 xicara de cha-verde

y a\té da manha: 1 fatia de melancia
Mdmao com chia ou gergelim

?o&o cozido com tomate Jantar:

. _plcado . Salada de folhas (alface,, racula,
2 castanhas do Para repolho, acelga, manga em fatias)
Batata-doce Vegetais cozidos (cenoura,

Café preto beterraba, brécolis ou couve flor.)

e / Frango com quiabo

he da manha: Arroz com acafrao e orégano ou
batata-doce.

Suco de laranja (puro, feito na hora)

de cha-verde
acate picado + 1 Lanche da noite:

1 fatia de melao ou % de roma (

6c0: mastigar e engolir o caroco)
"‘-‘{‘fil“::_-‘r-::; 1 xicara de cha de camomila ou de
melissa ou de mulungu
‘Zﬁl}aﬁade folhas (alface,, &
ucuh\repolho acelga,
*Lembre-se de beber agua nos intervalos das
‘%’ﬁﬁ a\Em fatias) o -

refeicoes!
Vegetals cozidos (cenoura,

* A = s o 7
,b%rraba brécolis ou couve Esta é um:f\ sugestao de cardap|o~e baseada em
pessoas maiores de 16 anos, que nao possuem

\ﬂor ) — nenhum problema de saude e que nao esteja em
| F|gado‘bovino ou peixe de periodo gestacional nem amamentando.
A
orno) *Esta sugestao de cardapio nao substitui a
ijao Preg%ﬂk consulta individualizada com profissional

Arnez comag’;frao e orégano. de nutricao.
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