0 Magnésio reduz a produgdo de cortisol (conhecido
como hormanio do stress), atua sobre sinapses que se localizam no
hipocampo, estrutura cerebral que nos ajuda a reter lembrancas de
longo prazo, além de melhorar as capacidades cognitivas. Alimen-
tos ricos no mineral sdo castanhas, soja, arroz integral, aveia e
amendoim.

Como dizia Hipdcrates:
“que seu alimento seja seu remédio” e viva melhor!
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Saitide Mental ¢ definida como um estado de bem-estar
em que o individuo reconhece as suas proprias habilidades, pode
lidar com os estresses normais da vida, trabalhar de forma produti-
va e frutifera, sendo capaz de contribuir para sua comunidade.

Mas o que pode contribuir para melhorar a sensacao de
bem-estar?

- Exercicio Fisico;

- Momentos de relaxamento;

- Alimentagdo Saudavel.

Nesse informativo daremos algumas dicas de alimentos
que promovem o bem-estar.

Uma alimentagdo adequada e saudavel deve ser baseada
em praticas alimentares sauddveis, respeitando os aspectos
bioldgicos, culturais e sociais do individuo, bem como estar em
consonancia com suas necessidades alimentares especificas.

(Essas informagdes ndo substituem as orientacdes de profissionais
- psicdlogos e nutricionistas).

Vocé sabia que Triptofano é um aminodcido essencial utilizado
pelo cérebro para produzir a melatonina (hormdnio do sono) e a
serotonina (um dos horménios da felicidade)? Ele esté presente na
banana, soja, ovo, linhaga e chocolate amargo.

0 Betacaroteno, também chamado de “Provitamina A;
estd associado a protegdo contra a degeneracdo cognitiva e
contribui para a preservagao das células cerebrais a longo prazo.
Frutas e legumes de cor amarelo alaranjado, além de vegetais
verde escuros, sdo fontes dessa substancia.

A famosa Vitamina C ou Acido Ascdrbico, muito conheci-
da pelos seus intimeros beneficios para nosso corpo, é um podero-
so antioxidante que previne o envelhecimento precoce, inclusive
das células cerebrais. Melhora, dessa forma, fungdes como a
memodria e a atengdo. Frutas citricas sdo as maiores fontes da
vitamina.

0 Zinco e o Selénio sao minerais que auxiliam na regula-
¢do de neurotransmissores como a dopamina, serotonina e
acetilcolina, que atuam na atividade neural e estao diretamente
relacionadas a memdria e concentragao. Seus principais alimentos
fontes sdo castanhas do Pard, carne de frango e bovina, farinha de
trigo, ovos, grao integrais.




