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EDICAO N°14

Os 5 segredos de uma
vida saudavel




Carta ao Leitor

E com muita alegria que apresento a vocés a nossa 14*
edicdo, que traz como destaque "O poder do cérebro - 5
pilares para uma vida saudavel". Vivemos tempos em que
manter a mente ativa e saudavel é essencial, nido s¢ para
0 bem-estar fisico, mas também para a nossa satde
mental e emocional.

Nesta edicdo, mergulhamos fundo no universo do
cérebro e seus incriveis potenciais. Conversamos com
especialistas que nos mostraram como simples habitos
diarios podem transformar nossa vida em qualquer idade.
A alimentacdo balanceada, a pratica regular de exercicios
fisicos, o sono de qualidade, a estimulacéo cognitiva e as
interacdes sociais (bem como manejo do estresse) sdo
pilares fundamentais para manter nosso cérebro afiado e
resiliente.

Seja vocé jovem ou mais experiente, adotar essas
praticas € um investimento no seu futuro. Um cérebro
ativo nos déa energia, melhora nosso humor e nos torna
mais preparados para enfrentar os desafios do dia a dia.

Aproveite cada pagina e inspire-se para viver de forma
mais saudavel e plena.

Boa leitura!
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PILARES

PARA VIVER MAIS E MELHOR

Vocé ja deve ter ouvido falar em qualidade de vida e como ela é
essencial para vivermos bem. O que muitas vezes nés ndo ouvimos dizer
é como o cérebro é importante nesse contexto!

Para manté-lo "poderoso”, é necessario ter atencdo com 5 pilares
que o mantédm em bom funcionamento. Saiba como conquistar mais
performance e saide por toda a vida.

Ao longo das proximas paginas, vocé vai conferir mais sobre esses
pilares, que sao:
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Aves, ovos, graos integrais,
leguminosas, verduras: Ricos em
vitaminas do complexo B, cruciais
para o metabolismo energético das
células cerebrais.

Peixes gordos (salmao, sardinha,
atum), chia, linhaga e nozes: Ricos em
acidos graxos e 6mega-3, componen-
tes essenciais para a estrutura e funcéo
das células cerebrais, além de melhorar
a memoria e o aprendizado.
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Nozes, sementes, 6leos vegetais,
folhas verdes, abacate: Abundantes b o
em vitamina E, poderosos antioxidantes

que protegem as células cerebrais

contra danos dos radicais livres.

h iacci, neurocientis-
- ta parceira do SUPERA.

Nessa dieta, deve-se '
evitar manteiga, queijo, Confira ao lado
carne vermelha, frituras e uma lista dos
doces. As caracteristicas

sao semelhantes as da — P r Incipais
ja famosa — dieta medi- alimentos da
terranea, porém a dieta dieta mind e os

mlnd prioriza  frutas clementas que
vermelhas, enquanto na

mediterranea ha mais fazem deles

inclusdo de frutos do mar boas escolhas:
e laticinios.

Frutas vermelhas, cacau, cha verde,
café, vinho tinto: Aqui encontramos os
polifendis, que protegem as células
cerebrais contra danos, melhoram a
funcao cognitiva e reduzem o risco de
doencas neurodegenerativas.




QUER FAZER Ui

FANINA

A essa altura, vocé ja deve estar se
perguntando se o seu sono é tao bom
assim e o que fazer para melhora-lo. Mas
nao se preocupe! Confira 6 dicas para
melhorar a qualidade do sono:

Dica-bonus:

CEREBRO?

Entao pode comecar dormindo

Dormir bem é imprescin-
divel para a qualidade de
vida e vocé ja deve ter
ouvido algo parecido,
certo? Essa afirmacdo esta
corretissima, mas, afinal, por
que isso é tao importante?

E durante o sono que
acontece uma série de
etapas de limpeza de
substéncias que o corpo nao
precisa mais, restauragao do
sistema  imunolégico e
regulacées hormonais.

A neurocientista parceira
do SUPERA, Livia Ciacci,
destaca que a falta dele
aumenta a impulsividade,
pois um cérebro cansado,
com mais adenosina
(substéncia que se acumula
com o esforco cognitivo),
evita esforcos para tomar

decisées ou manter o foco,
buscando mais recompen-
sas imediatas.

“Sem dormir, também
ndo ¢é possivel realizar
tarefas que exijam as habili-
dades de foco, membria,

pensamento analitico e

velocidade de resposta, ja
que o desafio de avaliar
todas as variaveis na hora
de decidir &€ maior”, conta
a neurocientista.

No livro “Por que nés
dormimos?”, o) autor

Matthew Walker destaca

que a falta de sone aumen-
ta o risco de cancer,
doenca de Alzheimer,
diabetes, doencas cardio-
vasculares, e contribui para
depressao e ansiedade.

Se exponha a luz do sol assim que
acordar, para “avisar seu cérebro”
que acordou;

Nao beba estimulantes (café e
energéticos) apos as 16h. Eles
permanecem no organismo por
muito tempo;

Reduza o ritmo de estimulos apds
as 18h, como ambientes agitados;

Tenha um horéario fixo para dormir,
isso ajuda a criar uma rotina e
regular seu sono com mais

facilidade;

Evite programas de TV e jogos
que aumentam sua empolgacao
pelo menos 3 horas antes de
dormir;

Antes de dormir, evite telas, pois
elas sobrecarregam estimulos,
principalmente auditivos e visuais.

Se vocé usa relégio com monitora-
mento do sono, pode usa-lo ao seu
favor. O gréfico abaixo, disponibiliza-
do por Livia, mostra como seria um
sono ideal, uma vez que ele demons-
tra a divisdo dos ciclos de sono
profundo na primeira metade da
noite (chamado de sono essencial) e
mais episddios de sono REM na
segunda metade da noite (sono
acessorio).

Fases do sono
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O sono profundo é essencial para a
recuperacdo da energia fisica e
também para secretar horménios
importantes, e o sono REM é um
organizador dos processamentos e
memoérias do dia, além de todas as
outras funcbées de limpeza dos
sistemas neuronais.



NAS PONTAS
DOS DEDOS

Vocé sabia que um instrumento

milenar pode transformar
a sua maneira de pensar e
resolver problemas?

Esse é o abaco,
uma das ferramentas do

curso de ginastica para
o cérebro do SUPERA

Estamos falando do abaco, uma pode-
rosa ferramenta oriental que surgiu como a
primeira calculadora de que se tem conhe-
cimento. Alguns modelos de abaco surgi-
ram na China, em Roma e em outras
regides, mas todos com um funcionamen-
to semelhante. Hoje existem diversos
modelos de abaco, sendo os mais comuns
os abacos de hastes horizontais ou verti-
cais.

O abaco desenvolve habilidades cogni-
tivas como foco, concentracao, raciocinio,
atencdo sustentada, entre outras. E o
melhor: ele pode ser utilizado por pessoas
de todas as idades, desde criancas até
idosos, se tornando um aliado perfeito
para melhorar e manter a capacidade do
cérebro por toda a vida.

Para muito além de uma ferramenta de
calculos, o abaco permite realizar
operacdes matemadticas diversas: desde as
mais simples, como adicdo e subtracao,
até as mais complexas, como multiplicacdo
e divisdo. No SUPERA, o modelo utilizado
é o soroban e ele é manuseado em todas
as aulas, proporcionando um treino cogni-
tivo intenso e eficaz.

"Ao fazer o &baco, vocé passa a
visualizar mentalmente o movimento
das contas, o que fortalece ainda a
memoaria operacional e, com o treino,
favorece a pratica de célculos mentais,
contribuindo para com o cotidiano de
diversas formas”, explica Patricia
Lessa, Diretora Pedagdgica Nacional
do SUPERA.

Beneficios
para a vida

Estudantes que treinam com o

abaco, por exemplo, encontram
mais facilidade em disciplinas
exatas e melhoram as notas na
escola. Profissionais notam uma
maior clareza na tomada de
decisdes e uma eficiéncia aumen-
tada nas tarefas diarias.
E para os idosos, o abaco
oferece uma forma divertida e
desafiadora de manter o cérebro
ativo, ajudando a prevenir o
declinio cognitivo.

Sarha Rocha Rios, mae do
Guilherme Daian Rocha Rios, 13
anos, aluno do SUPERA Manaus
Adrianépolis, relata que viu de
perto os beneficios a partir do
momento em que ele comegou a
exercitar seu cérebro.

"O abaco ajudou muito a
melhorar a atencdo, raciocinio,
concentracao, dentre outras
coisas. O SUPERA ajudou muito
meu filho a ser uma pessoa
responsavel e dedicada. So6
tenho a agradecer!”, conta.
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https://metodosupera.com.br/categoria/desafios/

JOGOS QUE &
TRANSFORMAIV

Conheca o SUPERA Online, plataforma
online dejogos que mantém cérebro e
corpo ativos de forma divertida e inovadora

Jogos online podem ser
muito benéficos para o
cérebro se tiverem como
pilares a novidade, varie-
dade e desafio crescente. E
é exatamente isso que o
SUPERA Online, por meio
da plataforma Sensorial
Moove, oferece aos seus
usuarios.

“Esta plataforma é uma
das seis ferramentas que o
Método SUPERA utiliza para
a pratica da estimulacdo
cognitiva do aluno SUPERA,
com jogos que promovem a
cognicao e a atividade fisica
simultaneamente. Com base
nas preferéncias e objetivos
do aluno, a plataforma
sugere  atividades que
melhor se adequam 3as suas
necessidades, personalizan-
do a experiéncia”, explica

Patricia Lessa, Diretora
Pedagégica Nacional do
SUPERA.

Ela complementa dizen-
do que a plataforma
oferece ferramentas, como
testes e questionarios, bem
como medicdes apds cada
jogo, para que o aluno
possa acompanhar seu
progresso e observar como
seu desempenho evolui ao
longo do tempo.

O SUPERA Online é
intuitivo e facil de usar, o
que permite que pessoas
de todas as idades possam
se beneficiar dos seus
recursos, seja para um
idoso buscando manter o
cérebro afiado ou para um
jovem profissional buscan-
do aliviar o estresse.

Beneficios

A plataforma é exclusiva para alunos
SUPERA. Os beneficios sdo inUmeros e
podem ser percebidos tanto no curto
quanto no longo prazo:

Aumento da resposta cognitiva:

Melhoria na velocidade de processa-
mento, atencao, memoria, tomada de
decisado e controle de impulsividade.

Aumento da consciéncia corporal:

Os exercicios fisicos e de respiracao
aprimoram a consciéncia corporal,
contribuindo para um estilo de vida
mais ativo e saudavel.

Flexibilidade e conveniéncia:

A possibilidade de acessar a plataforma
e suas atividades a qualquer hora e lugar
facilita a incorporacéao a rotina diéria.

Personalizacao:

A capacidade de personalizar a experién-
cia garante que vocé sempre tera acesso
a atividades relevantes e benéficas.
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A comunicacao é uma das habili-
dades desenvolvidas pelo curso de
ginastica para o cérebro do SUPERA e
promove beneficios transformadores
nas vidas dos alunos.

a “Antes do SUPERA, eu era muite
timida. Hoje sou mais comunicativa,
consigo falar com as pessoas co
mais seguranca e me expresso melhol
também. Melhorei minha autoestima
a interagdo com as pessoas e descobri
qual profissao pretendo seguir’,
relata Ana Carolina Conceicdo Costa,
21 anos, aluna do SUPERA Cruz das
Almas (BA).

Confira dicas para se comunicar de mane
mais eficaz, garantindo assim interag
de qualidade para uma vida plenae.f

“Quem nao se comuni- "Comunid
ca, se trumbica”. Essa era  propdsitos
a célebre frase repetida entre os
por Chacrinha, apresenta-  garantem
dor de programas de TV  cérebro na lor
das décadas de 1950 a afirma Livia Ciac
1980. E mesmo hoje... o entista [
bordao segue atual! SUPERA.

Em um contexto em
que os aplicativos de A comun
mensagens instantdneas no cérek
sdo cada vez mais utiliza-
dos, é importante nos Y
lembrarmos da importan-  quando
cia das interacoes sociais sentidos e
para o nosso bem-estar a para re:
longo prazo. E para outro, «
interagir mais e melhor, memoria pat
precisamos nos comunicar com o hos:
de forma assertiva. dados inter

e as em

A forma como nos significados
comunicamos determinaa  resposta”, expli
qualidade dos relaciona- B
mentos que construimos
ao longo da vida.

Como eu faco para
me comunicar melhor?

Para melhorar sua habilidade de se
comunicar de forma clara, empatica e
persuasiva, Livia Ciacci sugere algumas
estratégias:

1) Escute de verdade: Nada de
interromper ou terminar a frase do outro.
Faca perguntas para entender antes de
responder;

2) Valide a emocao: Demonstre que
entende a emocao do outro, mesmo que
ndo concorde. Evite julgamentos e nunca
diminua o que o outro esta sentindo;

3) Seja claro: O ébvio precisa ser dito.

Confira o que a pessoa entendeu
pedindo para ela resumir.

: Vocé esta exagerando.

Prefira: Percebo que esta chatea-
do. Vocé poderia me explicar o
que aconteceu?

: Nao fique triste, vocé vai
encontrar outro emprego logo.

Prefira: Entendo que vocé esteja
triste por ter perdido o emprego.
Posso te ajudar de alguma forma?

2 Vocé nunca me ajuda com

nada.

Prefira: Eu me sinto sobrecarrega-
do quando tenho que fazer tudo h
sozinho. Vocé poderia me ajudar?

32 Vocé entendeu?

Prefira: Ajude-me a ser claro,
quais pontos-chave vocé ouviu?

Evite: E uma questdo que vocé
precisa resolver.

Prefira: Estou confiante que
podemos resolver isto. -
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uem busca incorporar
cios na rotina, aqui vao
1as dicas praticas:

3 e a aprendiza-
1). O aumento
neurotréficos,
fico derivado do

A pratica regular de exercicios fisicos beneficia a saude
geral, cerebral e a longevidade. Caminhadas, exercicios
aerobicos e treinamento de resisténcia estimulam a
neurogénese, neuroplasticidade e protecdo contra
doencas neurodegenerativas, além de melhorar o
bem-estar emocional. Incorporar essas atividades na
rotina diaria € fundamental para otimizar fun¢des cogniti-
vas e promover uma vida mais longa e saudavel.

 cérebro a novos desafios e
contra doencas neurode-

icionalmente, o exercicio fisico
le modular a neurotransmissao e a
reuromodulacdo, aumentando

Profa. Dra. Thais Bento Lima-Silva

m- moci Docente do curso de Bacharelado em
- ' - o 5 g
para o bem-estar emocional
5 : Gerontologia da USP e parceira cientifica

do Sint?mas depress - : ' ol - "% de estudos do SUPERA com pessoas idosas.

ode diminuir o declinio
> ao envelhecimento.




O SUPERA estimulou meu autoconhecimento com as
discussdes em sala e jogos. Cheguei ao vestibular
confiante e sem nervosismo, e por fim, consegui a
aprovacdo na UFSC em 2° lugar para medicina, além
de ter passado para o mesmo curso na UFMG, feito
que, com certeza, o SUPERA me ajudou a conquistar.

Arthur Kl'em; 18 anos
aluno SUPERA Séo José (SC)

CLICANDO AQUI


https://www.youtube.com/watch?v=hnEzgFRVnHk

PERFORMANCE,
SAUDE E |
QUALIDADE
DE VIDA

Descubra uma nova
forma de pensar e viver
com a Ginastica para o
Ceérebro e potencialize i
seus resultados nos -
estudos, no trabalho e \s ®
nas demais atividades .
do dia a dia. "‘
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CLIQUE AQUI 2
EENCONTREA

UNIDADE + PROXIMA

EXCELENCIA
EM FRANCHISING
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https://metodosupera.com.br/unidades/

TREINE SEU CEREBRO
TRANSFORME SEU MUNDD

CLIQUE E AGENDE UMA AULA GRATIS!

Ginastica para o Cérebro



https://metodosupera.com.br/transforme-seu-mundo/

