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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!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: Introdução à nutrição cognitiva
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
A
nutrição cognitiva é o estudo da relação entre a dieta e a
função cognitiva. Os nutrientes que ingerimos podem ter um impacto
significativo na nossa capacidade de pensar, aprender e lembrar.
Uma
dieta saudável pode ajudar a melhorar a memória, a concentração,
a velocidade de processamento e o humor.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 2: Os nutrientes que melhoram a cognição
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Existem
muitos nutrientes que podem melhorar a cognição. Alguns dos mais
importantes incluem:
  



  

    
Ácidos
graxos ômega-3: os ácidos graxos ômega-3 são essenciais para o
desenvolvimento e funcionamento do cérebro. Eles podem ajudar a
melhorar a memória, a aprendizagem, o humor e a função cognitiva
geral.
  



  

    
Antioxidantes:
os antioxidantes protegem as células do cérebro do dano causado
pelos radicais livres. Eles podem ajudar a prevenir a demência e
outras doenças neurodegenerativas.
  



  

    
Vitaminas
B: as vitaminas B são essenciais para o metabolismo energético e a
função cerebral. Elas podem ajudar a melhorar a memória, a
concentração e a velocidade de processamento.
  



  

    
Folato:
o folato é essencial para o desenvolvimento do cérebro. Ele pode
ajudar a prevenir defeitos de nascimento do tubo neural, como a
espinha bífida.
  



  

    
Cafeína:
a cafeína é um estimulante que pode melhorar a atenção, a
concentração e a velocidade de processamento. No entanto, é
importante consumir com moderação, pois a cafeína em excesso pode
causar ansiedade, insônia e outros problemas.
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