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INTRODUCAO

Sabemos da grande dificuldade das pessoas em lidar
de forma saudavel com a alimentacao, principalmente
no que diz respeito a uma alimentacao que nutre nao
apenas o0 corpo, como também o cérebro. Quando
falamos em nutrientes para o cérebro, quais sao seus
primeiros sentimentos e pensamentos? Ansiedade,
confusao? Se isso passou pela sua cabeca, nao se
assuste, a alimentacdo e a cognicao tem essa
caracteristica de gerar muitas davidas.

Vocé sabia que nao se alimentar corretamente pode
gerar consequéncias negativas nos seus processos
cognitivos? Durante muito tempo cientistas
acreditaram que seria impossivel melhorar a memoria
e a atencao mudando a alimentagdao. No entanto, é
possivel preservar habilidades ou até melhora-las
ligeiramente alterando o cardapio. Em poucas
semanas, vocé podera comprovar beneficios
significativos em sua vida diaria, pois a nutricao
exerce profundo impacto no desenvolvimento das
estruturas e funcgoes cerebrais.




Se vocé busca um melhor desempenho do seu
cérebro, precisa fornecer o combustivel certo
que ele necessita. Para que nosso cérebro
funcione da melhor forma possivel, é necessario
nuti-lo corretamente. Sim, estamos falando de
alimentacido para o cérebro e o que esses
nutrientes e super alimentos podem auxiliar no
desempenho do raciocinio, memaria e cognicao.




o CEREBRO

ATENCAO E
MEMORIA



ATENCAO

Mecanismo complexo que organiza a entrada de
estimulos na nossa consciéncia.

Possibilita o processamento de informacoes,
pensamentos ou acoes relevantes para o
funcionamento adequado diante das demandas
internas e externas.

Atencao é considerada pré-requisito para a
manifestacao da inteligéncia

Atencado é o direcionamento da consciéncia e
estado de concentracao depositados num objeto,
pessoa ou situacao.

Na Psicologia, é uma qualidade da atencao que
funciona como filtro dos diversos estimulos
ambientais, avaliando os mais relevantes para se
tornar objeto de atencao/concentracao,
priorizando-os em detrimento de outros.



O CONSTRUTOR DA ATENCAO
ENVOLVE AREAS DIFERENTES
DO CEREBRO

Lobo temporal Esquerdo Posterior - Centro Posterior
do Controle de Atencao, Responsavel por selecionar,
dentre elementos distratores, nosso objeto de
atencao.

O neurotransmissor responsavel nesta area por
esta funcao é a Norepinefrina.



I CORTEX PRE-FRONTAL

Lobo Frontal Bilateral

O bom funcionamento do Lobo Temporal Esquerdo,
ao selecionar nosso objeto de atencao,

ativa o Centro Anterior de Controle de Atencao

que fica no nosso Lobo frontal.

Ele é responsavel para manter nossa atencao.

O neurotransmissor responsavel aqui é a dopamina.

A atencao representa intersecc¢ao entre as habilidades
perceptivas, fungoes executivas e memoria.



CORTEX MOTOR

Quando os dois primeiros centros estao
funcionando bem, suas atividades inibem o cortex
motor, diminuindo a capacidade motora, ou seja,
ajuda a pessoa a ficar parada para prestar atencao.

Resumindo: Se eu nao seleciono, eu nao fixo a
atencao. Se eu nao fixo a atencao eu nao bloqueio a
agitacao motora.



TIPOS DE ATENCAO

(DIVISAO CONFORME A RESPOSTA AO ESTIMULO)

Resumindo: Se eu nao seleciono, eu nao fixo a
atencao. Se eu nao fixo a atenciao eu nao
bloqueio a agitacao motora.



MEMORIA

Memoria é um termo amplo que se refere a funcoes
cerebrais distintas.

Algumas das experiéncias pelas quais passamos
modificam as células cerebrais de tal forma que o
padrao de atividade neural que produziu a
experiéncia original pode ser repetido mais

tarde.

Esse processo da origem a lembranca, ou memoria,
que nos torna capazes de usar as experiéncias
passadas como um guia sobre como nos comportar no
presente.

A memoria, de acordo com Sternberg (2010) é a
maneira pela qual o individuo retém as informacoes
e recupera as suas experiéncias passadas para que
consiga utiliza-las no presente.

E a capacidade de adquirir (codificacdo ou aquisicdo
e registro inicial da informacao), armazenar
(armazenamento ou estocagem) e recuperar
informacoes (evocacido ou recordacao da
informacao).



De acordo com Baddeley (2003), & memoria é o
constructo que possibilita a interacao do homem com
o ambiente.

Envolve o aprendizado e a reconstrucao parcial ou
total de uma experiéncia passada

I A FORMACAO DA MEMORIA

Tabela 1. Baseada em Carter, R. (2012)



HIPOTALAMO

O hipotalamo abrange apenas 0,4% do volume total
do cérebro e tem variados papéis vitais no
comportamento consciente.

O hipotalamo é responsavel por transformar as
memorias de curto prazo em memorias de longo
prazo.

O cortex pré-frontal, normalmente associado ao
pensamento complexo, esta envolvido em varios
processos de memoria: criar e usar estratégias
para recuperar memorias vagas, avaliar se é
importante reter uma informacao, entre outros.



AREAS DA MEMORIA

1. Associado a memorias condicionadas - eventos
ligados pelo tempo.

2. Onde as experiéncias se tornam memdrias.

3. Abriga conhecimento geral.

4. Onde as memorias emocionais podem ser

armazenadas.
5. Associado a habilidades procedimentais.
6. Onde fica a memoria de trabalho
7. Associado a memdria episodica
8. Associado a memoria de habilidades instintivas
9. Associado a memorias espaciais
10. Dirige a atencgao




I TIPOS DE MEMORIA:

Nosso cérebro tem um lugar especifico para cada
funcao da memoria.

Temos basicamente dois tipos de memoria: de
curto e de longo prazo, divididos em subtipos.

¢ Memoria de Curto Prazo é responsavel pelo
armazenamento de informacgoes durante
curto periodo de tempo (cerca de 1 a 3 minutos),
com poder de recuperacao durante
esse tempo.

¢ Memoria de Longo Prazo é responsavel
pelo armazenamento de informacoes de longa
duracao.

Muitos fatores diferentes determinam se uma
experiéncia ou item deve ir para a memoria de
curto ou de longo prazo: conteudo emocional,
novidade, esforco para memorizar, entre outros.



SUBTIPOS DE MEMORIA:

CURTO PRAZO:

Trabalho ou Operacional - capacidade de manipular e
manter a informacao na mente apenas por tempo
suficiente para usa-la. Essa informacao pode

ser auditiva ou visual.

LONGO PRAZO:

Memoria explicita ou declarativa:

Semantica: conhecimento gerais sobre fatos e
eventos. Tornam-se conhecimentos cristalizados

e fazem parte da cultura.

Episodica: possibilita aprendizagem, armazenamento
e evocacao ou recordacao de novas informacaoes.
Prospectiva: possibilita a lembranca de uma intencao
futura permitindo a realizacao de algum
comportamento.

Memoria implicita ou nao declarativa:
Procedimentais - englobam as acdes aprendidas
(habilidades motoras, condicionamento classico,
perceptual e aprendizagem nao associativa)



CONCLUINDO ESTA PARTE

O cérebro precisa do corpo. Os problemas do nosso
corpo refletem no nosso cérebro.

Investir na saade corporal e, portanto, numa
alimentacdo saudavel, pode trazer grandes
beneficios

para a nossa cognicao.

Tudo fica bem quando nosso corpo e nossa mente
estao bem.




ALIMENTACAO

COMO ELA PODE
TE AJUDAR?



ULTIMOS ESTUDOS

COMER MAL ENCOLHE O CEREBRO

Estudos recentes confirmam uma relacao entre
qualidade da alimentacdo e saude cognitiva. O
objetivo do estudo foi examinar a associacao entre
padroes alimentares e volume do hipocampo,
responsavel pela fixacdo das memorias novas e
aprendizagem, bem como a regulacao do humor.

255 participantes entre 60-64 anos de idade, tiveram
seus cérebros e habitos alimentares acompanhados
por 4 anos.



Os dados mostraram que uma alimentacao
caracterizada pelo excesso de carne vermelha,
salsichas, = hamburgueres, Dbatatas fritas e
refrigerantes, os famosos fast foods, bem como
elevadas ingestoes de gorduras saturadas e
carboidratos refinados estavam associados a taxas
diferenciais de atrofia

do hipocampo ao longo do tempo.

Vocé estaria disposto a perder neurdnios
importantes para sua memoria em prol desses tipos
de alimentos?



O QUE DIZEM OS ESTUDOS?

O mesmo estudo concluiu que uma alimentacao
caracterizada por uma maior ingestao de alimentos
ricos em nutrientes, como vegetais, frutas, graos
integrais, peixes e gorduras boas, como a dieta
mediterranea, esta associada a uma prevaléncia de
riscos reduzidos de declinio cognitivo e depressao.

Demonstrou-se que esse tipo de alimentacao,
juntamente com exercicios fisicos e ambientes
calmos aumentam a neurogénese do hipocampo
adulto.

Desta forma, baseado neste estudo, dietas ricas em
nutrientes e antioxidantes estao associadas a
volumes maiores do hipocampo, enquanto dietas
prevalentes em gorduras saturadas e carboidratos
refinados estao associadas a menores volumes e
taxas de atrofia do hipocampo cerebral ao

longo do tempo.



O QUE DIZEM OS ESTUDOS?

CONSUMO REGULAR DE PEIXE AUMENTA VOLUME
DE MASSA CINZENTA NO HIPOCAMPO

260 individuos cognitivamente normais foram
submetidos a questionario de frequéncia alimentar e
imagens de ressondncia magnética cerebral no
Instituto Nacional do Cancer nos Estados.

O consumo semanal de peixe assado ou grelhado foi
associado positivamente a volumes de massa
cinzenta no hipocampo desses individuos,
independentemente do teor de 0mega-3. A massa
cinzenta contém a maioria das células nervosas que
controlam a tomada de decisao, a memoria e a
€mocao.

Esses achados sugerem que um conjunto de fatores
no estilo de vida, como a alimentacao, influenciam a
saude do cérebro, acrescentando ao crescente corpo
de evidéncias de que as estratégias de prevencao
para a saude cerebral tardia precisam comecar
décadas antes.



O QUE DIZEM OS ESTUDOS?

CONSUMO DE REFRIGERANTES ESTA ASSOCIADO
A PROBLEMAS DE ATENCAO EM CRIANCAS.

Um estudo realizado nos EUA e publicado no Journal
of Pediatrics, analisou 2929 criangas com idade de 5
anos.

Do total de criancas, 43% consumiam pelo menos
1(uma) porcao de refrigerante por dia e 4%
consumiam 4 (quatro)ou mais porc¢oes por dia.

Verificou-se que aqueles que consumiram quatro ou
mais porcoes de refrigerante tiveram pontuacoes
mais altas na subescala de problemas de atencao.
Observaram-se, ainda, escores mais altos de
comportamento de abstinéncia entre aqueles que
consumiam acima de duas porcoes de refrigerante
ao dia em comparacao com aqueles que nao
consumiam refrigerante.



O QUE DIZEM OS ESTUDOS?

CONSUMO DE ALIMENTOS RICOS EM
ANTOCIANINA MELHORA A MEMORIA E
COGNICAO EM IDOSOS.

Responsaveis pelas cores vermelhas, roxa e azul
presentes nas frutas e legumes, as antocianinas
podem influenciar positivamente a cognicao e podem
ser benéficos para a prevencao e tratamento da
deméncia.

Encontrada nas uvas, cerejas, morangos, mirtilos,
acai, jabuticaba, ameixa, amora, beringela e repolho
roxo, seu consumo diario alterou a fungao cognitiva
em idosos com deméncia, além de melhora na
pressao arterial e efeitos anti-inflamatorios.



O QUE DIZEM OS ESTUDOS?

Um estudo controlado randomizado avaliou por 12
semanas idosos com 70 anos ou mais com deméncia
leve a moderada, apoés o consumo de 200 ml/dia de
suco de cereja, rico antocianina.

Os resultados mostraram melhorias na fluéncia
verbal, na memoria de curto prazo e na memdria de
longo prazo.

O estudo concluiu que a inclusao de uma bebida rica

em antocianina pode ser uma maneira pratica, viavel
e saudavel de consumir esses alimentos fontes, com
potencial de melhoria nos resultados cognitivos
especificos.



NUTRICAO ADEQUADA E A
BASE DO FUNCIONAMENTO
CEREBRAL

Dependendo da intensidade e duracao das alteracoes

nutricionais, as consequéncias terao impacto MAIOR
ou MENOR sobre toda a FUNCAO CEREBRAL

A nutricao desempenha um papel importante para
que o cérebro funcione de forma eficiente,
permitindo desenvolver plenamente o potencial
fisico e intelectual, sendo especialmente
importante

no desenvolvimento das diferentes fases da vida,
desde a infancia até a velhice.

A deficiéncia de um ou mais nutrientes na
ALIMENTACAO DIARIA pode desestruturar a
organizacao bioquimica do nosso cérebro.



"SUPER FOODS"

O QUE ESSES
SUPER
NUTRIENTES
PODEM
FAZER PELA
SUA MEMORIA
E ATENCAO?



GORDURAS SAUDAVEIS

- A falta de d6mega-3 suficiente na alimentacao
esta ligada a problemas de aprendizado.

- O Omega-3 é um acido graxo essencial e

desempenha um importante papel na saude
cerebral, melhorando a memoria, o humor, além
de proteger o cérebro do declinio cognitivo.

VOCE SABIA?

90% do seu cérebro é constituido de agua e
gordura e metade dessa gordura € do tipo 6mega-3.



Seu cérebro usa 6mega-3 para construir células
cerebrais e nervosas, e essas gorduras sao
essenciais para aprendizado e memoria.

DICAS DE ALIMENTOS:

Peixes marinhos como sardinha, atum, salmao e
anchova, sementes de linhacga, chia, 6leo de
linhaca e castanhas.



ANTIOXIDANTES

- Flavondides e resveratrol, polifendis
encontrados em frutas vermelhas e roxas,
estimulam a neurogénese, reduzem a atividade
oxidativa e regulamentam processos pro-
inflamatorios e de envelhecimento cognitivo.

- Os antioxidantes sao ricos em compostos como
as antocianinas, capazes de melhorar as funcoes
cognitivas e cerebrais como memoria, atengao e
atividade motora.

VOCE SABIA?
Um dos exemplos mais graves de ataque de radicais
livres ao organismo é a perda de memoria.



Os antioxidantes podem ajudar a neutralizar as
moléculas instaveis que compreendem os radicais
livres, diminuindo os efeitos negativo do estresse
oxidativo, melhorando a memoria e Desacelerando
o declinio mental relacionado a idade.

DICAS DE ALIMENTOS:

Berries (morango, amora, mirtilo,framboesa,
cranberry, goji berry), uva, tomate, cacau, cha
verde, canela, gengibre, acafrao (carcuma e
azafran) e semestes de abdbora



VITAMINA B12

-Sua deficiéncia pode ocasionar alteracoes cognitivas

como perda de memoria e pensamento, além do
encolhimento cerebral.

VOCE SABIA?

A vitamina B12, ou cobalamina, ¢ uma vitamina
essencial para o bom funcionamento e
desenvolvimento do cérebro e das células nervosas.
Desempenha um papel importante na manutencgao
das bainhas que cobrem e protegem os nervos do
sistema nervoso central e periférico (mielina),
garantindo uma transmissao rapida e eficaz dos
impulsos nervosos.

DICAS DE ALIMENTOS:

Os de origem animal sdo as tnicas fontes naturais,
como leite e derivados, carnes, peixes e ovos.
Cereais fortificados com vitamina B12 sao opcoes
para veganos.



FERRO

- Sua deficiéncia é caracterizada por esquecimentos
momentaneos, ocasionando prejuizo nas funcoes

cerebrais.

- Sua caréncia esta associada ao menor desempenho
da funcao cognitiva e mental e na reducao de
densidade de receptores de dopamina e recaptacao
desse neurotransmissor

VOCE SABIA?

O ferro contribui para a correta mielinizacao dos
neurdnios, permitindo uma conducgio rapida e
eficaz.



E um cofator importante para numerosas enzimas
envolvidas na sintese de neurotransmissores, tais
como o triptofano que intervém na sintese da
serotonina - o0 hormoénio do prazer e bem estar e a
dopamina.

DICAS DE ALIMENTOS:

Carnes, feijao, acai, beterraba e folhas verdes
escuras. Uma boa dica é consumir os alimentos
citados de origem vegetal em conjunto com fontes
de vitamina C para melhorar a absorc¢ao desse

tipo de ferro.



OUTROS MICRONUTRIENTES
IMPORTANTES

1.Efeitos contra a deterioracio da memoria e
protecao contra envelhecimento cerebral.

2.Cumpre papel importante na acuidade mental e
na preservacao das funcgoes cerebrais.

3.Melhora a memoéria e contribui para a
preservacao das células cerebrais a longo prazo.

4.Protege o cérebro do estresse oxidativo e dos
danos degenerativos

5.Vital para a manutencao da saide mental

6.Melhora as funcoes de aprendizagem e memoria

7.Suporte para boa funcdo cognitiva através da
selenoproteina

8.Sua falta pode causar comprometimento de
memoria e concentracdo. pois é precursor do
neurotransmissor acetilcolina.



OUTROS MICRONUTRIENTES
IMPORTANTES

1.0vos, carnes, leite, iogurte natural, batata-doce
cozida, suco de laranja lima, manga, aveia em
flocos.

2.Brocolis, espinafre, ervilha, graos, feijao, lentilha,
laranja, figado bovino e gema de ovo

3.Todas as frutas e legumes amarelos e alaranjados

4.como mamao, manga, laranja, damasco, abdbora,
cenoura, pimentao e vegetais verdes escuros
como couve, agriao, racula e brdcolis

5.Alimentos de origem vegetal, tais como laranja,
acerola, caju,manga, papaia

6.0leo de figado de bacalhau e de salmio, leite

7.Acelga, espinafre,alface,brdcolis

8.Figado, sardinha enlatada, atum sdlido em lata,
gema de ovo, castanha do Para

9.0vos, carnes, leite, amendoim e couve-flor



RECEITINHAS



I PEIXE EM CROSTA

Ingredientes:

- 01 kg de filé de peixe de sua preferéncia
- 100 g de Castanha do Para

- 01 colher de sopa de semente de Chia
- Fios de azeite

- Sal a gosto

- 01 unid. de limao siciliano

MODO DE PREPARO:

- Tempere os filés de peixe com sal e 0 sumo do
limao siciliano.

- Triture as Castanhas do Para em um mixer ou
com a parte larga da lamina de uma faca.

- Misture as castanhas trituradas e sementes de
chia

- Empane os filés com essa mistura

- Regue azeite e leve ao forno médio ou air fryer
(20 min) até que os filés estejam dourados.

Dica de acompanhamento: Puré de repolho roxo
caramelizado e salada de riicula com tomates frescos.



PURE DE REPOLHO ROXO
CARAMELIZADO

Ingredientes:

- 01 unidade de repollho roxo pequena
- 250 g de manteiga

- azeite

- sal e pimenta a gosto

- % lata de creme de leite sem soro

- 01 colher de sopa de mel ou agucar de coco

MODO DE PREPARO

- Corte o repolho roxo em tiras finas e refogue com
azeite

- Quando estiver murchando, coloque a manteiga e o mel
ou agucar de coco.

- Bata no liquidificador ou mixer com o creme de leite

- Volte a panela e tempere com sal e pimenta.

Sirva quente. A cor vai te surpreender!



MORANGOS AO CHOCOLATE
70%

Ingredientes:

- 01 caixa de morangos
- 01 barra de 100 g de chocolate 70 % cacau
- Papel manteiga

MODO DE PREPARO

- Lave os morangos em agua corrente com 0s

cabos e folhas

- Apoés higienize em uma solucao na proporciao de 1
litro de agua para 01 colher de sopa de hipoclorito de
sodio.

- Aguarde 15 minutos e lave em agua corrente
novamente.

- Derreta em banho maria ou microondas a barra de
chocolate 70% cacau

- Segure pelos cabinhos e mergulhe metade dos
morangos no chocolate derretido e quente

- Coloque-os na folha de papel manteiga um ao

lado do outro e leve a geladeira por 15 minutos.



ESTIMULACAO
COGNITIVA



GINASTICA PARA O CEREBRO

Vocé sabia que é possivel treinar nossa atencao?

Experimente seguir diariamente algumas das dicas

1. Preste atencao na tarefa que esta realizando
no momento (pode ser qualquer coisa: comer,
arrumar a cama) e vai nomeando o passo a
passo do que esta fazendo.

2. Experimente contar de 100 a zero (isso
mesmo! Ao contrario)

3. Escolha um som ou uma palavra e a repita em
sua mente por 1 minuto. Depois va aumentando
esse tempo gradualmente.

4. Escute uma musica de que goste e conte o
namero de vezes que determinada palavra
aparece. E depois confira.

5. Pegue qualquer objeto na sua mao e olhe para
ele. Veja todos os detalhes, descubra algo novo
sobre ele que nunca havia prestado a atencao.



GINASTICA PARA O CEREBRO

Assim como a atengao, nossa memoria também pode

ser treinada diariamente e pode até virar
brincadeira de familia. Siga as dicas!

1.Leia um livro ou veja uma reportagem na TV e
conte-a a alguém com os minimos detalhes.
Ou as escreva. Escrever ajuda muito nesse
processo de memorizar.

2.Experimente tomar banho de olhos fechados.
No escuro, vocé precisara se lembrar onde
colocou cada coisa.

3.Quando for ao mercado, faca antes uma lista
de compras. Mas evite usa-la durante as
compras. Tente se lembrar dos itens por
associacao. Facilita se organizar por
departamento na hora de anotar.

4.Aprenda algo novo: pode ser outro idioma,
uma nova danga, uma coreografia.

5.Junte a familia e relembre historias da
infancia dos seus filhos, do seu
relacionamento, da sua infancia.
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