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Alimentos para o cérebro

Esta mais do que provado: a inteligéncia esta ligada
a qualidade e a variedade do que ingerimos no dia-a-dia

ma revisdo de 160 artigos compro-

va que ndo so as experiéncias do dia-

a-dia ajudam o cérebro a se desen-
volver e se aperfeicoar. Também o tipo de
substrato organico da nossa dieta é crucial
para a nossa inteligéncia aumentar.

A Nature Reviews Neuroscience de 9 de
julho publicou uma revisio de estudos de
Fernando Gémez-Pinilla, da Universida-
de da Califérnia (Ucla), em Los Ange- _
les, sobre a influéncia dos alimentos = W
que ingerimos e a sua interferéncia na
formagio de sinapses entre os neuro-
nios, Também avalia se diferentes die-
tas produzem padrdes diferentes na
fungao cerebral e mental.

Muitas das substincias produzidas
no trato gastrointestinal, durante a di-
gestdo e absorcao dos alimentos, pe-
netram no sistema nervoso e interfe-
rem na sua atividade. Também mui-
tas substancias que modulam a inte-
racio dos neurdnios — as neurotrans-
missores — atuam interferindo nos
processos metabolicos em outras par-
tes do organismo. “0 conhecimento
dessa interagdo pode criar uma nova
dieta, que poderd promover um me-
Ihor desempenho de nosso cérebro
ou de algumas funcoes especificas
dele”, escreve Finilla.
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De acordo com o autor, “a comida fun-
ciona como um quimico que afeta o
cérebro”. Ele analisou 160 artigos pu-
blicados em revistas cientificas que
relacionam a funcio cerebral com
alimentos, sono e exercicio, para enten-
der se uma dieta pﬂfll? turbinar a nossa
capacidade mental.

Descobriu que os dcidos graxos do tipo
Omega 3, encontrados no salmao, casta-
nhas e kiwi, por exemplo, podem interfe-
rir positivamente na memoria e auxiliam
na melhora da depressio, esquizofrenia e
demeéncia. Eles auxiliam também na re-
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paracao de sinapses existentes e na for-
magdo de novas ligages entre os neurd-
nios. As sinapses sao ricas em acido do-
cosahexaendico, um dos icidos graxos
tipo Omega 3, que o organismo nio con-
segue produzir em quantidade suficien-
te, devendo vir essencialmente na dieta.
O autor selecionou um estudo austra-
liano relativo a 396 criangas, cujo resul-
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tado mostrou uma melhor performance
na escola entre as que recebiam diaria-
mente um aporte extra de Dlllt‘},d 3, fer-
ro, zinco, dcido falico e vitaminas, Essas
criangas também foram melhor nos tes-
tes neuropsiquicos em inteligéncia ver-
bal, memoria e capacidade de aprender.
Um estudo de longa duragio avaliou a
saude de individuos que vivem em uma

vila isolada na Suiga, do seu nascimento
a sua morte e toda a sua drvore geneald-
gica, em um periodo superior a cem
anos. Demonstrou que o tipo de alimen-
to ingerido pode interferir até no funcio-
namento do cérebro de nossos descen-
dentes, pois o nimero de individuos dia-
béticos e os casos de morte precoce au-
Mmentam nas geragoes cujos avas pater-
nos viveram em tempos de abundincia.

Dietas ricas em gorduras trans, como fri-
turas, salgadinhos e lanches com carne
gorda e frita, atrapalham todas as fun-
¢oes intelectuais, portanto, deveriam
ser evitadas principalmente entre
05 mais jovens.

Nio sabemos se existe um efeito
dos alimentos apenas como substrate
na construgao das sinapses, ou se ha
também uma acio de neuroprotecio
pelo efeito antioxidante de alguns
deles. Provavelmente, os alimentos
de maior destaque protegem o neu-
romio por um somatorio de fatores.

Faga uma lista.
IN NATURA. Nesse estudeo sur-
Uma dieta rica giram alguns cam-
émelhordoque  pedes:  castanha,
ossuplementos  espinafre,  kiwi,

salmao e blucberry
- mirtilo no Brasil - sio alguns dos
alimentos que devem fazer parte da
dieta de um pretenso génio.

Varios estudos comprovam a efi-
ciéncia de suplementos vitaminicos
comuo o acido falico e a vitamina E,
capazes de atrasar o processo de de-
clinio da funcdo intelectual decor-
rente da idade e trauma cerebral, as-
sim como o tempero indiano curry e
o mesmo Omega 3. O curry é uma
das explicagdes de a India ter um ni-
mero proporcionalmente menor de doen-
tes com deméncia do tipo Alzheimer.

Utilizar multivitaminicos pode nio
ter o mesmo resultado que a ingestio de
alimentos ricos nesses elementos. A
oferta in natura por uma dieta rica e va-
riada é a melhor e a primeira escolha,
Faga uma boa dieta, por vocé e até pela
satide dos seus netos.

“Se A é igual a sucesso na vida, entdo A € igual a X vezes Y vezes Z. Sendo X igual
a trabalho, Y igual a diversao e Z igual a manter a boca fechada" awserremsten
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