A SAUDE DO CEREBRO

Ha varias vitaminas e nutrientes que sao
importantes para a saude do cérebro.

VITAMINA B12

A vitamina B12 é essencial para

a saude do cérebro, ajudando a

produzir glébulos vermelhos e
a manter o funcionamento
normal do sistema nervoso.

VITAMINA B9

E importante para a formacéo
dos glébulos vermelhos e a
formacao do DNA. E também
tem papel importante no
desenvolvimento do cérebro e
na funcgao cognitiva.

OMEGA-3

Acidos graxos essenciais encontrados
principalmente em peixes como
salmao, atum, sardinha e truta sdo
fundamentais para a saude cerebral,
pois ajudam na formacao de células
cerebrais e na comunicagao entre as
células cerebrais.

FERRO

O ferro é importante para o
transporte de oxigénio para o
cérebro e para a produc¢ao de

neurotransmissores.

VITAMINA B6

A vitamina B6 ajuda a produzir
neurotransmissores, que sao
substancias quimicas importantes
para a comunicacao entre as
células cerebrais.

VITAMINA E

A vitamina E é um poderoso
antioxidante que ajuda a proteger
o cérebro contra o dano celular e
o envelhecimento.

VITAMINA D

A vitamina D é importante para o
desenvolvimento do cérebro e esta
relacionada com a fungao cognitiva. A
deficiéncia dessa vitamina esta
relacionada a problemas como
depressao, ansiedade e disturbios
neuroldgicos.

ZINCO

O zinco é importante para a
funcao cognitiva e para a saude
do sistema nervoso.

E importante lembrar que para obter esses nutrientes deve-se ter uma dieta
balanceada e variada que inclua uma variedade de frutas, vegetais, graos
integrais, proteinas e gorduras saudaveis. As necessidades diarias de
nutrientes variam de acordo com cada pessoa, portanto é importante
consultar um nutricionista para avaliar suas necessidades individuais.

Encontre mais contetidos como
esse acesssando nosso site:

www.grandesite.com.br



