SAUDE MENTAL IMPORTA

SAUDE MENTALE
COMPROMETIMENTO COGNITIVO
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Do ponto de vista biolégico, 0 comprometimento cognitivo ndo € uma
mera consequéncia do envelhecimento, mas representa o fim do jogo de anos
e anos de certos acumulos no ceérebro. Esses danos podem manifestar-
se como adoecimento psiquico ou podem ser sutis, aparecendo mais
tardiamente.

Genética, estilo de vida e fatores ambientais podem danificar o cérebro
enquanto se é jovem, iniciando um processo de adoecimento que leva a perdas
cognitivas potencialmente irreversiveis.

Como fugir disso?

Prevenindo! Promovendo um estilo de vida capaz de preservar a
qualidade do cérebro, em especial pela mudanca da alimentacdo. Alimentar-se
focando o que é saudavel para o seu cérebro realmente te ajuda a atingir uma
melhor performance em todas as facetas da sua vida ainda hoje!

Lembre-se: a Unica forma do seu cérebro receber nutricdo é por meio da
sua alimentacéao.
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iIMPACTO NA
CRIATiVIiDADE,
MEMORiA, FALA,
ATENGAO,
APRENDIZADO, ETC.
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O cérebro é um 6rgao extremamente ativo.

Tem metabolismo elevado, consome 20% do

oxigénio do corpo, mesmo pesando menos \"
de 2% do peso corporal




O cérebro €& rico em agua,
minerais e gorduras, isso o0 torna
especialmente vulneravel a agressbes. De

todos os o6rgéos, o cérebro € o 6rgdo mais
facilmente danificado por uma dieta

B : X inadequada.
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’t O cérebro precisa nutrir-se O cérebro pode n&o conseguir
com substdncias quesuportem g6 nroteger dos processos  inflamatorios
a sua necessidade energética. = . ]
o E preciso ingerir alimentos que - naturais do metabolismo, o que
A fornecam energia de forma interfere  nas capacidades mentais como
L L estdvel, preservando a iatividad - fal .
cripncidnde derealisar os = a criatividade, memoria, fala, cognigao,
tarefas de forma eficiente. -~ atengao etc.

Na biologia, a inflamacgao nao se restringe a um dedo inchado. Inflamacéo significa o quanto o

seu sistema imunolégico esta reativo, e, portanto, quédo bem protegido/a vocé esta dos insultos
ao organismo (dos proprios processos fisioldgicos ou potencializados pelos habitos e estilo de

vida).

Paralelamente, a
ingestdao  de alimentos que
neutralizem os residuos do cérebro
pode amenizar a inflamagao

resultante dos processos
metabdlicos deste érgao.

Os aminoacidos vindos (L 74
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das carnes e vegetais servem como Frutas e vegetais sdo ricos em
estrutura das nossas  células substancias antioxidantes,

. . . protetoras do cérebro. As frutas
cerebrais. Vegetais, frutas e gréos sdio especialmente ricas nestes
integrais fornecem carboidratos, compostos. Em destaque o agai, o

buriti, o pequi, a jabuticaba, a

assim como vitaminas e minerais que atiiord et aeerola.

energizam o cérebro de forma

estavel.



O cérebro funciona melhor com uma alimentagdo

rica em 6mega 3, presente em algas, peixes e

sementes. Estas gorduras sdo fluidas, permitem
um bom acoplamento entre as substdncias e seus

receptores, facilitando a transmissao da
informacdo eletroquimica no cérebro.

Por outro lado, ha alimentos
que sao prejudiciais para ©
cérebro, como a

combinagcdo moderna de graos

refinados, carnes processadas e
laticinios, que foram espoliados de
seus valores nutricionais originais.

nos reduzimos

Ao mesmo tempo,

drasticamente o) consumo de
alimentos frescos, como frutas e

verduras organicas.

A consequéncia disso é que
NOSS0S cérebros nao
conseguem acompanhar essa

mudanga alimentar da modernidade,
e por isso adoecemos.
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Gorduras saudaveis
de peixes e das nozes
sao digeridas liberando
6mega-3 e Omega-6, que
tornam NOSS0S neurénios
flexiveis € responsivos,
enquanto apoiam o sistema

imunoldgico e protegem o cérebro
de danos. Essas sao apenas
algumas  substancias presentes
na “‘comida de verdade” que
nutrem o cérebro.

Além disso, essas
gorduras sao necessarias para
desligar a resposta
inflamatdria exacerbada do corpo,
por

inflamatorias.

isso sdo chamadas anti-
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Alimentos ultraprocessados sao
pobres em nutrientes e fibras, contém
agucares simples em grande
quantidade e inimeras substdncias
artificiais. Essa combinac¢do pode ser
especialmente prejudicial ao cérebro.
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Para consumir mais gorduras benéficas para o cérebro,

experimente fazer uma bebida antioxidante!

=

1 colher de sopa de chia e de linhaca +
uvas passas (para adogar)

Deixe de molho da noite para o dia
(separe as sementes das passas, mas
todos ficam de molho em agua).

Bata as sementes no liquidificador e coe.

Acrescente as passas hidratadas, um
pedaco de polpa de acai e banana.

Estd pronta uma bebida especialmente
nutritiva para o seu cérebro.
Experimente e diga pra gente se gostou.
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Receita: 400mL de agua, 1 colher (sopa) de chia, 1 colher (sopa) de linhaga, um
punhado de amoras (ou um pedacinho de polpa de agai), 1 punhado de uvas
passas (para adocar) e 1 banana madura.

Deixe as sementes de molho na agua da noite para o dia e hidrate também as
passas, separadamente.

Pela manh3a, bata as sementes e coe. Adicione as frutas hidratadas, a banana
picada, as amoras ou 0 agai e bata tudo no liquidificador.

Rende duas a trés porgdes. Tome uma em jejum pela manha e compartilhe as
outras porgdes.



Quer outras opgdes para investir na sua saude fisica e mental?

ATENGCAO
<v A SAUDE DO

SERVIDOR

MEDITACAO PARA A SAUDE FISICA E MENTAL

VENHA COM A GENTE, INSCREVA-SE

" — SIA_SS_,J

Para mais detalhes sobre o assunto, acesse seu e-mail institucional ou visite o site
do SIASS IF Goiano/IFG.

Responsaveis: SIASS, NASS/IF Goiano e CAS/IFG.
Venha praticar com a gente! Inscrigées abertas!

Link de inscricdo para a Meditacdo: https://forms.gle/RRwFpUooatdvTGi99
Link de inscrigdo para o Yoga: https://forms.gle/[K9Mzxa8hucA72USA






