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Pequenos passos,
grandes mudangas

DICA SEMANAL DE NUTRICAO

EDICAO N° 112 /29 de Abrila 05 de Maio

Alimente o seu C_él‘(i)l‘()!

A nossa rotina alimentar tem bastante influéncia no
funcionamento do organismo. Sendo o cérebro o

6rgdo que consome mais energia é de extrema
importancia adotar a pratica de uma alimentacgao

saudavel.

Esta semana apresentamos alguns dos alimentos

fundamentais para o bom funcionamento do cérebro.

http://are.cm-porto.pt/documentos

As bagas e frutos vermelhos sio alimentos essenciais devido ao seu potente efeito :
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antioxidante e anti-inflamatério. Ajudam a melhorar a capacidade de atencdo e 1
|

memoria.
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A beterraba apresenta inimeros

beneficios, dos quais:
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Potassio: responsavel pelo
crescimento celular;

Folatos: auxiliam o processo de
divisdo celular;

Vitamina C: antioxidante
fundamental ao sistema imunitario
e a biossintese de determinados
neurotransmissores;

Magnésio: papel importante na
funcdo neural e na producdo de

energia. 4

: Os peixes gordos, como a sardinha, a

I cavala, o atum e o salmio:

v" Fornecem acidos gordos
(ébmega 3) essenciais ao bom
funcionamento celular e
protecao de danos cerebrais;

v" Atua na prevencdo de doencas
neurodegenerativas:

v" Fornece vitamina B12 essencial
a regulagao do sistema nervoso,
auxiliando no combate ao stress
e depressao.
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1 O Azeite, além de ter 6mega 3, tem vitamina E que € fundamental
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| no processo de combate a deméncia e fornecimento de oxigénio ao
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cérebro.
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