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A dieta MIND pode ajudar no funcionamento do cérebro em adultos mais velhos. E uma combinacio

das dietas mediterranea e DASH (Abordagens Dietéticas para Acabar com Hypertensao, sigla em
inglé€s). A pesquisa mostrou que escolher certos alimentos com mais frequéncia, e outros com menos
frequéncia, pode atrasar o envelhecimento do cérebro. Também tem sido associada a uma diminuicao
da chance de desenvolver a doenca de Alzheimer e perda de memoria.

As Diretrizes da Dieta MIND:

Escolha com Mais Frequéncia Escolha com Menos

Frequéncia
( - 2 \
Gorduras Saturadas
(manteiga ou margarina)

Frutas Vermelhas Vegetais de
Folhas Verdes

o.“"-

Graos Refinados
com Adicao de Acicar

Peixes Gordos (salmao,

Feijao e Legumes

sardinha, truta, atum)

Trigo e Outros Graos Integrais Produtos Lacteos com Carne Queijos Integrais
(como pao integral e arroz Baixo Teor de Gordura Vermelha
integral)

Aves

Comida Frita

Oleaginosas e Sementes (frango ou peru magro)
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ricos em antioxidantes. Os
antioxidantes protegem o
corpo contra certas
doencas, como doencas

A dieta MIND inclui alimentos

MARGCO 2022

A dieta MIND também inclui
alimentos antiinflamatadrios.
Esses alimentos reduzem o
inchaco do corpo. Isso inclui
peixes gordurosos, azeite e

cardiacas e cancer. Os
antioxidantes encontrados
em frutas vermelhas, azeite
de oliva, vegetais de folhas
verdes e oleaginosas
também ajudam no
funcionamento do cérebro.

oleaginosas/sementes, que
também ajudam a diminuir o
risco de deméncia e a
retardar a perda de funcéo
cerebral que ocorre com o
envelhecimento.

Batida de Frutas Vermelhas

@ Porcles por receita: 4 Tempo de preparo: 3 minutos 'O

P Tamanho da por¢ao: 1 copo  Tempo de cozimento: O minutos
Nutrition Facts Custo: $ 3,24 por receita, $ 0,81 por por¢do -
4 servings per container ) ! P ! ! P porg T
Serving size 1 cup Ingredientes
Amount per serving o
Calories 110 ' copo de mirtilos congelados B < crmelhas
N soayvake: ] copo de morangos congelados desta batida s&o cheias

?aiura;ectlgat 1g 5% Copo de iogurte de baunilha de antioxidantes.
== =9 : Experimente adicionar
Cholesterol 5mg 2% com baixo teor de gordura N ‘i
Sodium 65mg 3% _ _ espinafre para um
Total Carbohydrate 19 = 1 copo de leite com baixo teor B Ulo extra o
Dietary Fiber 2g % ,
Total Sugars 16g de gordura ou leite vegetal MENTE!
g2 % Instrugdes
I . .
Vitamin D 1mog &% 1) Coloque todos os ingredientes no
Calcium 182m 15% . e
=i % liquidificador.
— D) Bata até ficar homogéneo e despeje
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice,

em copos. Aproveitel
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