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Anunciado como rival dos Jogos Olimpicos, os jogos aprimorados devem ocorrer odds apostas
2025. E um evento esportivo com uma diferenca; atletas seréo autorizados a dopar lan Sample
conversa ao escritor-chefe de esportes Barney Ronay sobre onde veio essa ideia e o0 que eles
podem fazer para corpos esportivos

Como ouvir podcasts: tudo o que vocé precisa saber

Alimentacao saudéavel, exercicios e cuidados com o cérebro: trilha para a
saude ideal

A maneira como nos alimentamos e praticamos atividades 6 fisicas sao fatores fundamentais
para manter um bom estado de saude. No entanto, também é de extrema importancia cuidarmos
do 6 nosso cérebro, responsavel por nossos pensamentos, emogdes, memaria e aprendizado.
Veja os cuidados a serem tomados, lista de habitos prejudiciais 6 e dicas de especialistas:

Cérebro: 6rgéo vital que necessita de atencao diaria

O cérebro é um 6rgéao vital que demanda grande parte 6 do oxigénio e sangue circulante no
nosso corpo. Sua funcéo envolve o processamento de informac¢des do ambiente que nos rodeia,
6 além de controlar movimentos, fala, inteligéncia, memoria e emocdes. Alejandro Andersson,
neurologista e diretor do Instituto de Neurologia de Buenos 6 Aires, afirma que “ele consome 25%
do oxigénio que entra no corpo” e € um dos 0rgaos que mais demanda 6 sangue, juntamente com
0 coracao, rins e pulmdoes.

Orgaos Percentual de demanda sanguinea

Cérebro 25%

Coracéao 20%

Rins 20%

Pulmdes 20%

Gabriel Lapman, cardiologista e autor do livro “Mais ténis, menos 6 comprimidos: A melhor receita
para uma vida saudavel”, destaca a importancia de criar rotinas que beneficiem nossa saude e
lifestlye, 6 especialmente aquelas que podem prejudicar o cérebro e causar doengas, como
acidentes vasculares cerebrais e outras condi¢des que debilitam a 6 capacidade cognitiva,
memoaria e aprendizagem.

Habitos que ameacam a vitalidade do cérebro

Os especialistas consultados concordam que, se o cérebro ndo 6 for devidamente cuidado,
podem surgir doencas como acidentes vasculares cerebrais e outras condicfes que debilitam a
capacidade cognitiva, memoria e 6 aprendizagem. Diante dessa constatacdo, é importante
conhecer a seguir nove habitos que ameacam a vitalidade do cérebro:

1. Estresse constante

2. Sedentarismo

3. Jejum intermitente

4. Excesso de 6 acucar

5. Isolamento social

6. Descanso inadequado



7. excesso de alcool
8. Fumar
9. Alimentacao baseada em odds apostas ultraprocessados

Conheca mais sobre cada habito e como combaté-los, garantindo um bom 6 funcionamento
cerebral e uma vida saudavel:

Especialistas indicam cuidados e dicas para manter o cérebro saudavel

Para manter seu cérebro saudavel, 6 especialistas recomendam:

- Evitar (ou reduzir) o consumo de gorduras trans e ultraprocessados
- Incorporar exercicios fisicos regularmente
- Ingestdo balanceada e diversificada de alimentos
- Gerenciar o 6 estresse (meditagdo, ioga, lazer)
- Visitar um profissional para orientacdes e exames periodicos
Dessa forma, estara garantindo uma qualidade de vida boa e 6 ajuda na prevencao de doencas.
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