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O papel da nutriciono cérebro

Alimentos que estimulam o cérebro (sinapses)

4 é certo e sabido que uma

alimentagdo saudével e

equilibrada é importante

na manutencdo do peso

ideal, numa pele saudavel
e na prevencdo de doengas cardio-
vasculares. Contudo, 0 impacto da
nutrigdo no cérebro ainda continua
a ser pouco conhecido .

Comparado com os outros 61gaos,
o cérebro consome uma enorme
quantidade de energia. Para que
o cérebro seja bem nutrido, ¢ para
que o bem-estar esteja assegurado,
torna-se imperativa uma alimenta-
¢do adequada e equilibrada, incluin-
do os micronutrientes (vitarninas
e minerais) e os macronutrientes
(proteinas, glicidos e lipidos).

Podemos entdo dizer que uma
alimentagéo desequilibrada pode
ser responsével por uma diminui-
¢do da actividade neuronal? 3im, é
verdade! Uma alimentagdo pouco
variada estd na origem da alteracio
e da deterioragdo dos neurdnios,
impulsionadas pela accdo de radi-
cais livres de que resultam doengas
do cérebro.

Os macronlitrientes, prircipal:
mente os glicidos, sao a principal
fonte de energia necesséria ao
cérebro. Quando o fornecimento
destes compostos € insuficiente, a
glicose também diminui e o funcio-
namento do cérebro € prejuclicado,

. diminuindo a fung&o cerebral. Os

macronutrientes sao ainda mui-
to importantes por serem funda-
mentais para a fun¢do metabélica
e para a estrutura dos neurénios.
Tém fungbes enzimatica, hormonal,
estrutural, amortecedora e trans-

.portadora de outros nutrientes e

moléculas.

Finalmente, as gorduras (ou
lipidos) sdo também vitais para
o funcionamento do cérebro. Os
acidos gordos ajudam a constru-
¢éo e funcionalidade das estruturas
cerebrais, suas membranas, assim
como na plasticidade cerebral. Os
lipidos fornecem a energia para as
actividades diérias e para a ativi-
dade neuronal, sdo percursores de
hormonas, intervém na construgéo
de estruturas e veiculam as vitami-
nasA,D,EeK.

- Dentro da familia destes tltimos
macronutrientes, podemos dastacar
os acidos gordos 6mega 3, muito
importantes na plasticidade cere-
bral. O dcido decosahexacnéico

(DHA) é um 4cido gordo 6mega 3,
presente nas membranas celulares,
¢é essencial para o funcionamento
do cérebro, aumenta a fluidez da
membrana bem como a plasticida-
de sindptica e a habilidade cogni-
tiva. Por tal motivo, se associa um
défice de DHA a um maior risco
de doencas neurodegenerativas e
a transtornos cerebrais.

Em algumas doengas neurolé-
gicas, por exemplo, Alzheimar ou
Parkinson, é muito notéria a rela-
¢do com o défice do 6mega 3. Nestas
patologias, além do 6mega 3, torna-
se importante um acompanhamen-
to nutricional activo, através duma
alimentacdo rica em antioxidantes,
para combate do stress oxidativo.

Mais recentemente, foi reconheci-
do o papel dos alimentos na melho-
ria da flora intestinal e no mecanis-
mo para prevenir e proteger contra
doencas neurodegenerativas, bem
como na activagio e modulagdo do
cérebro. Por exemplo, os pro e pré-
bidticos podem encontrar-se em
alimentos funcionais que melho-
ram a satde intestinal e que, inva-
riavelmente, véo influir no sistema
nervoso, como € de referir no caso
dos autistas.

A Dieta Mediterranea, classifi-
cada como Patriménio Mundial
e Imaterial da Humanidade, é
relacionada com uma muito baixa
incidéncia de doengas metabélicas,
cardiovasculares e degenerativas.
Verificou-se que a dieta é carac-
terizada pela abundancia de ali-
mentos como legumes, vegetais,
frutas secas e frescas, pao, massas,
azeite; o consumo moderado de pei-
xe, aves, produtos ldcteos e ovos e
uma pequena quantidade de carnes
vermelhas e de vinho. Em resumo,
é uma dieta rica em fibras e dcidos
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 epilep-
sia de dificil controlo. Ao contréario
do que é normal, numa dieta para
perder peso, esta dieta é, maiorita-
riamente, rica em lipidos e pobre
em glicidos. Cada vez mais, avan-
¢amos com novos tratamentos e
estudos, que comprovam a eficdcia
desta dieta.

COMPONENTES

MENTOS

Morango, péssego, kiwi,

Fisetina tomate, mag4, espinafre

EFEITO

Aumenta a capacidade de ¢ io € memobria.
Fortalece e estimula a formag&o de novas conexdes entre neurénios.

Sementes e graos, legumes e vegetais
de folhas verdes, produtos lacteos,
lentilhas, cereais enriquecidos, peixe,
tomate, came, marisco

Zinco, Selénio,
Ferro, Fésforo

Participam em trocas eléctricas.
Mantém o cérebro activo.

Sementes, gréos, 6leos vegetais,

Tem poderosa acgdo antioxidante.

Vitamiiria B verduras, cereais enriquecidos Aumenta o rendimento cognitivo.
- Laranja, lim&o, kiwi, morango, ot
Vitamina C pimento, tomate Tem acg#o antioxidante.
Vitaminas Sementes, alimentos integrais, .
& 7

e proteinas

P g )sas, leg!

Regulam a transmissdo de informag@es (sinapses)

Sementes, limdes, frutas citricas,
uvas, legumes, vegetais de cor verde
escura e ginkgo biloba

Bioflavondides

Polifenéis de acg&o antioxidante.
Influem na capacidade plastica do sistema nervoso.

Gema de ovo, sementes e

Construgdo da membrana de novas células

Colina gréos (soja), 6leos vegetais cerebrais e reparagdo de células lesadas.
Acetil-colina Gema de ovo, sementes e gréos Neurotransmissor (meméria ~ hipocampo)
: ax Defesa do organismo. Reduzem a proliferagao
Al L sy Sementss & grios de células tumorais, infecgdes e inflamagdes.
Peixes de 4guas frias e profundas Anti-inflamatério.
Omega 3 (salmo, truta, cavala, arenque), sementes Evitam a morte de neurénios.
de linhaga N Estimulam a plasticidade (neuronal) sindptica e cognitiva.
Triptofano Leite, queijo, cames magras e nozes a.a. que actua no sono e no desempenho cerebral.
SR Tem efeitos positivos na e memorizag
Quercetina Gingko Biloba Potente antioxidante. (atengéo a quem tem hemofilia
e utiliza antioxidantes!!!!)
Polifencis Frutas, hortalicas, sementes oleaginosas, Aumentam a plasticidade do hipocampo.

ervas aromaticas

Melhoram a meméria e a aprendizagem

chéfverde d

e memoéria.

Folato e Acido

Félico Espinafres, brécolos, laranjas

Diminui a depresséo e de(erioratl;éo cerebral. Previne a deméncia.
Melhora a meméria. o efeito de anti ivos.

Acido Alfalipoico Carnes, figado, brécolos, batatas

Melhora o défice de memoéria e a Alzheimer

Bagas, morangos, amoras,

Antioxidantes fiie vermetios

Melhora a comunicagao neuronal. Evita a oxidagéo
e a inflamagéo. Previne a degeneracao.

Para além destas dietas, a nutri-
¢do presenteia-nos ainda com dietas
que auxiliam a meméria, inevita-
velmente designadas dietas pro-
sindpticas. Estas dietas séo ricas em
antioxidantes, como as vitaminas C
e E, ja referidas, em fitosterois anti-
inflamatérios, em anabolizantes
de membrana e em dcidos gordos
polinsaturados 6mega 3, nomea-
damente DHA, que estimulam a
plasticidade cerebral, moldando
o cérebro com estimulos positivos
e auxiliando-o, com melhoria das
fungbes cognitivas como a memoria
e o raciocinio.

Em suma, apesar da menor
atengdo que estamos habituados

a dar a estes dois conceitos - “Nutri-
¢do” e “Cérebro” -, a reabilitagdo
neuroldgica passa, efectivamente,
pela “reabilitac@o” alimentar. Uma
estratégia nutricional equilibrada
e bem estruturada, que combine
dietas hipocaléricas enriquecidas
com antioxidantes, flavonoides,
fitosterois, pro e pré-bidticos ¢, sem

CONTACTOS  Email:

Telefone:

qualquer sombra de davida, um
pilar na prevengéo, bem como no
tratamento e na reabilitagio neu-
rol6gica. Tal como Hipdcrates, pai
da medicina, dizia hé mais de 2500
anos: “Que o vosso alimento seja o
vosso primeiro medicamento”.

AEquipa ILCN

geral@ilcn.pt
+351 222 012 097 /+351 217 780 542

Telemoveis: +351.960 314 562 / +351 960 314 565

Clinica Norte  Praca

Carlos Alberto N.° 32 - 4099-005 Porto

Coordenadas GPS: N 41.148617 W 8616286

Clinica Tejo Campo Grande,'28
Coordenadas GPS: N 38.749

10° B - 1700-093 Lishoa

W9.1481607
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» Peixe Fresco
« Bacalhau Assado ¢/ magusto
« Espetadas de Lulas ¢/ Gambas

« Espetadas de Carne Barrosa
¢/ Gambas e Anands
« Espetadas Mistas

» Arroz de Feijoca
...e outras
« Bons Vinhos da Regido

Rua Ateneu Comercial, 1 - r/ic Esq. * 2000-215 SANTAREM
Tels.: 243 333 348 / 243 322 636 * Telem.: 917 604 488
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