O PAPEL DA NUTRICAO NO CEREBRO

Ja é certo e sabido que uma alimentacdo saudavel e equilibrada é importante na
manuten¢do do peso ideal, numa pele saudavel e na prevencdo de doencas cardiovasculares.

Contudo, o impacto da nutri¢cdo no cérebro ainda continua a ser pouco conhecido.

Comparado com 0s outros 6rgdos, o cérebro consome uma enorme quantidade de
energia. Para que o cérebro seja bem nutrido, e para que o bem-estar esteja assegurado, torna-
se imperativa uma alimenta¢do adequada e equilibrada, incluindo os micronutrientes (vitaminas e

minerais) e 0s macronutrientes (proteinas, glicidos e lipidos).

Podemos entdo dizer que uma alimentacdo desequilibrada pode ser responsavel por
uma diminui¢do da actividade neuronal? Sim, é verdade! Uma alimentac&o pouco variada esta
na origem da alteracdo e da deterioragcdo dos neurdnios, impulsionadas pela ac¢do de radicais

livres de que resultam doengas do cérebro.

Os macronutrientes, principalmente os glicidos, sdo a principal fonte de energia
necessaria ao cérebro. Quando o fornecimento destes compostos € insuficiente, a glicose
também diminui e o funcionamento do cérebro é prejudicado, diminuindo a funcéo cerebral. Os
macronutrientes sdo ainda muito importantes por serem fundamentais para a fungéo metabdlica
e para a estrutura dos neuronios. Tém fungdes enzimatica, hormonal, estrutural, amortecedora e

transportadora de outros nutrientes e moléculas.

Finalmente, as gorduras (ou lipidos) sdo também vitais para o funcionamento do
cérebro. Os &cidos gordos ajudam a construgdo e funcionalidade das estruturas cerebrais, suas
membranas, assim como na plasticidade cerebral. Os lipidos fornecem a energia para as
actividades diarias e para a actividade neuronal, sdo percursores de hormonas, intervém na

construcdo de estruturas e veiculam as vitaminas A, D, E e K.

Dentro da familia destes Ultimos macronutrientes, podemos destacar os acidos gordos
0mega 3, muito importantes na plasticidade cerebral. O &cido decosahexaendico (DHA) é um
acido gordo 6mega 3, presente nas membranas celulares, € essencial para o funcionamento do
cérebro, aumenta a fluidez da membrana bem como a plasticidade sindptica e a habilidade
cognitiva. Por tal motivo, se associa um défice de DHA a um maior risco de doengas

neurodegenerativas e a transtornos cerebrais.

Em algumas doengas neuroldgicas, por exemplo, Alzheimar ou Parkinson, € muito

notdria a relacdo com o défice do dmega 3. Nestas patologias, além do 6mega 3, torna-se



importante um acompanhamento nutricional activo, através duma alimentagdo rica em

antioxidantes, para combate do stress oxidativo.

Mais recentemente, foi reconhecido o papel dos alimentos na melhoria da flora intestinal
€ N0 mecanismo para prevenir e proteger contra doengas neurodegenerativas, bem como na
activacdo e modulacdo do cérebro. Por exemplo, 0s pro e pré-bidticos podem encontrar-se em
alimentos funcionais que melhoram a salde intestinal e que, invariavelmente, véo influir no

sistema nervoso, como é de referir no caso dos autistas.

A Dieta Mediterranea, classificada como Patriménio Mundial e Imaterial da Humanidade,
é relacionada com uma muito baixa incidéncia de doengas metabdlicas, cardiovasculares e
degenerativas. Verificou-se que a dieta é caracterizada pela abundancia de alimentos como
legumes, vegetais, frutas secas e frescas, pdo, massas, azeite; 0 consumo moderado de peixe,
aves, produtos lacteos e ovos e uma pequena quantidade de carnes vermelhas e de vinho. Em
resumo, € uma dieta rica em fibras e acidos gordos mono-insaturados e pobre em gorduras

saturadas.

Uma outra dieta, especialmente importante no que diz respeito ao cérebro e que vem,
cada vez mais, provando a sua influéncia, é a Dieta Cetogénica (DC). A DC é também uma dieta
terapéutica na epilepsia de dificil controlo. Ao contrario do que € normal, numa dieta para perder
peso, esta dieta €, maioritariamente, rica em lipidos e pobre em glicidos. Cada vez mais,

avangamos com novos tratamentos e estudos, que comprovam a eficacia desta dieta.

Para além destas dietas, a nutricdo presenteia-nos ainda com dietas que auxiliam a
memoria, inevitavelmente designadas dietas pro-sinapticas. Estas dietas s@o ricas em
antioxidantes, como as vitaminas C e E, ja referidas, em fitosterois anti-inflamatdrios, em
anabolizantes de membrana e em acidos gordos polinsaturados dmega 3, nomeadamente DHA,
que estimulam a plasticidade cerebral, moldando o cérebro com estimulos positivos e auxiliando-

0, com melhoria das fungdes cognitivas como a memdria e o raciocinio.

Em suma, apesar da menor atencdo que estamos habituados a dar a estes dois
conceitos - “Nutricdo” e “Cérebro” -, a reabilitacdo neuroldgica passa, efectivamente, pela
“reabilitacdo” alimentar. Uma estratégia nutricional equilibrada e bem estruturada, que combine
dietas hipocaldricas enriquecidas com antioxidantes, flavonoides, fitosterois, pré e pré-bidticos €,
sem qualquer sombra de ddvida, um pilar na prevencdo, bem como no tratamento e na
reabilitagdo neuroldgica. Tal como Hipdcrates, pai da medicina, dizia ha mais de 2500 anos:

“Que 0 vosso alimento seja 0 vosso primeiro medicamento”.



A Equipa ILCN



