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Sobre este e-book


	 


	Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.


	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!
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Capítulo 1 - A importância da alimentação para a saúde mental


	Uma dieta saudável e equilibrada é fundamental para a nossa saúde mental. 


	Afinal, o que podemos afetar diretamente o nosso humor, o nosso nível de energia e até mesmo a nossa capacidade de concentração. 


	Uma alimentação adequada pode prevenir doenças como depressão, ansiedade e estresse, além de melhorar a qualidade de vida. 


	É importante destacar que a alimentação é apenas um dos fatores que influenciam a saúde mental, mas certamente é um dos mais importantes.


	 


	 




Capítulo 2 - Os nutrientes que causaram a saúde mental


	Existem nutrientes específicos que têm um papel importante na saúde mental. 


	Por exemplo, a vitamina D é fundamental para a produção de serotonina, um neurotransmissor que regula o humor e o sono. 


	O ômega-3, encontrado em peixes como salmão e sardinha, tem propriedades anti-inflamatórias e pode ajudar a reduzir os sintomas de depressão e ansiedade.


	Já os carboidratos complexos, como os encontrados em grãos integrais, podem ajudar a manter os níveis de açúcar no sangue estáveis, o que é importante para evitar mudanças repentinas de humor.
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