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Sofia,  uma  menina  curiosa  e  cheia  de

energia,  adorava  aprender,  mas  às  vezes  se

sentia  distraída.  Ela  se  sentava  à  mesa  da

cozinha,  olhando  para  um  prato  de  frutas

coloridas,  mas  sua  mente  voava  para  longe,

imaginando aventuras incríveis.

Generated By www.genstory.app

https://www.genstory.app/


João Carlos pinilla

2

Um dia, a mãe de Sofia lhe deu um livro

especial  chamado  'Foco  Total'.  A  capa

mostrava  um  cérebro  brilhante  e  vibrante,

cercado por alimentos saudáveis  e vitaminas.

Sofia sentiu uma pontada de curiosidade.
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Sofia abriu o livro e descobriu um mundo

de  informações  fascinantes  sobre  como  o

cérebro  funciona.  Ela  aprendeu  sobre  a

importância  da  alimentação  e  como  certos

alimentos podem ajudar a manter o foco e a

concentração.
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A primeira página do livro falava sobre o

poder dos alimentos coloridos. Sofia imaginou

um arco-íris de frutas e vegetais, cada um com

seus  próprios  benefícios  para  o  cérebro.  Ela

decidiu que iria experimentar todos!
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Sofia começou a mudar sua alimentação.

Ela  adicionou  frutas  vermelhas,  como

morangos  e  mirtilos,  que  são  repletas  de

antioxidantes.  Ela  também  comeu  brócolis  e

espinafre,  que são como super-heróis  para o

cérebro.

Generated By www.genstory.app

https://www.genstory.app/


João Carlos pinilla

6

Além da alimentação, o livro falava sobre

suplementos.  Sofia  aprendeu  sobre  o

ômega-3,  que  ajuda  na  memória  e  no

aprendizado. Ela e sua mãe conversaram com

um médico  sobre  a  melhor  forma  de  incluir

suplementos em sua dieta.

Generated By www.genstory.app

https://www.genstory.app/


João Carlos pinilla

7

Com uma alimentação mais saudável e o

uso  de  suplementos,  Sofia  começou  a  sentir

uma  grande  diferença.  Ela  conseguia  se

concentrar melhor na escola e se lembrar das

coisas com mais facilidade. Sua mente estava

mais clara.
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Sofia também descobriu a importância de

dormir bem e se exercitar. Ela passou a ir para

a cama mais cedo e a brincar ao ar livre todos

os  dias.  Ela  se  sentia  mais  feliz  e  cheia  de

energia.
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Sofia  compartilhou  seus  novos

conhecimentos com sua família e amigos. Ela

explicou  como  a  alimentação  e  os  hábitos

saudáveis  podem  ajudar  a  todos  a  ter  um

cérebro mais forte e um futuro mais brilhante.
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No final da jornada, Sofia se tornou uma

especialista  em  cuidar  de  seu  cérebro.  Ela

percebeu  que,  com  as  ferramentas  certas,

todos podem alcançar seu potencial  máximo.

Ela  sorriu,  pronta  para  novos  desafios  e

aventuras!

Generated By www.genstory.app

https://www.genstory.app/

	Foco Total: A Jornada de Sofia para um Cérebro Mais Forte
	by João Carlos pinilla


