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Nutrientes que auxiliam na otimizacdo do aprendizado explicado de forma facilitada

através de um aplicativo!
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RESUMO

A alimentagéo tem um papel determinante no desenvolvimento cerebral e cognitivo. Possui a
capacidade de afetar fatores como a inteligéncia, aprendizagem e memoria. A ideia sera criar
um aplicativo onde as pessoas possam ter acesso a informacdes sobre nutrientes que auxiliam

no aprendizado, em quais alimentos se encontram e sera feito de uma forma mais pratica.
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TEXTO DO TRABALHO

Uma alimentacdo saudavel contribui para ter uma boa salde, caso contrério, uma
manutri¢do, subnutricdo e o desequilibrio nutricional podem afetar o aprendizado e a memoria
por modificarem ou interferirem com a fisiologia e/ou estruturas cerebrais, podendo causar
danos temporarios ou irreversiveis.

Um bom aprendizado esta associado com uma alimentacdo saudavel que inclui uma
necessidade nutricional em macro e micro nutrientes de forma individualizada associada a

periodos adequados de sono, aliados a exercicio fisico e estudos.
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A qualidade e a quantidade suficiente na alimentacdo permitem ao individuo de forma
continua uma melhoria no aprendizado, j&, a deficiéncia nutricional contribui para o
desenvolvimento de problemas cognitivos e transtornos de aprendizagem. Os nutrientes com
acao direta no desenvolvimento cognitivo sao ferro, zinco, e vitaminas A, B-1, B-6, B-9, B-12
e C, com &cido docosahexandico (DHA) e acido eicosapentaenoico (EPA). Esses nutrientes se
encaixam em uma alimentacgéo rica em vegetais, frutas, oleaginosas, gréos integrais, cereais,
peixes e leguminosas. Sendo assim, a mais indicada para um desempenho adequado do
raciocinio e da memoria e efeitos protetores no declinio cognitivo.

Cognicéo esta relacionada com processos mentais onde o conhecimento é uma das
aquisicdes nestes processos. O conhecimento engloba o aprendizado, atencdo, memodria,
inteligéncia (QI) e consciéncia. Existe uma dificuldade em avaliar componentes dietéticos
especificos ja que as pessoas ingerem refeicdes completas com varios nutrientes e ndo s6 um
especifico, porém existem varios estudos que mostram aspectos da cognicdo que se
comprometem com a nutri¢do e a falta destes afetam
a memdria, QIl, contribui para o desenvolvimento de transtorno de déficit de atencdo e
hiperatividade (ADHD), dislexia, depressdo, esquizofrenia, deméncia, doenca de Alzheimer e
doenca de Parkinson.

A ideia de criar um aplicativo para pessoas com dificuldade em aprendizagem e sua
relagdo com a alimentagdo é uma forma de mostrar como uma boa alimentacdo tem uma relagéo
direta com o cérebro. No aplicativo serdo colocados conceitos e definigdes e sera ressaltado a
importancia de um acompanhamento nutricional para obter melhores resultados ja que o
aplicativo ¢ feito somente para melhorar o conhecimento das pessoas podendo ser colocado em
pratica de forma equilibrada. Para que fique de forma mais ludico sera colocado imagens,

videos, exemplos de nutrientes e em que alimentos se encontram.
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