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Evolucao e Sauide

Calma no café da manha

Uma pesquisa derruba o mito de que um desjejum
bem reforcado melhoraria o desempenho do cérebro

INGCUO. 0 consumo
" exagerado de agicares
pode até fazer mal

uem nunca falou ou ouviu: “Filhi-

nho, tome o seu café da manha re-

forcado para ir bem na prova™

Mas o mito de que um café da ma-
nhi rico em carboidratos signiﬁfﬂ ener-
gia para o cérebro esti caindo por terra,
Um recente estudo |}uh]i:;..ul:: na revista
Nutrition Bulletin por Leigh Gibson, da
Universidade Rochampton, em Londres,
Reino Unido, avalia quanto o agtcar in-
gerido no café da manha interfere na
fungio cerebral e revisa todos os traba-
lhos cientificos sobre o assunto produzi-
dos nos altimos 25 anos. Gibson conclui
que comer alimentos ricos em aglicar 1o
café da manha para melhorar o desem-
penho cerebral €, no méiximo, indcuo ¢
pode até ser prejudicial.

Normalmente, quando comemos ali-
mentos Com muito aguicar, o gque ocorre
€ um pico no nivel de glicose no sangue.
Porém, no sistema nervoso essa glicose ¢
absorvida pu]t}s astrocitos, células cere-
brais que dio suporte aos neuronios. Ne-
las, o agticar extra ¢ armazenado e ndo
vai diretamente para o neuronio. Algu
mas poucas pessoas, que tém controle da

glicemia ruim, apresentam um pico de
oferta de glicose para o neuronio. Ainda
assim, ha uma melhora na fungdoe cere-
bral relacionada apenas & memoria ver-
bal, e de pouca duragao.

Os astrécitos controlam o nivel de agi-
car no liguido que nutre os neuronios. Nor-
malmente, esse nivel & pelo menos 30%
abaixo do nivel sanguineo.
Quando o cérebro precisa

“Existe alguém

cado pela insulina produzida no pan-
creas, pois a energia em excesso vai para
o musculo e o figado, e o nivel de agicar
que chega ao cérebro ndo varia quase na-
da. Portanto, a oferta de energia para o
cérebro ¢ muito bem controlada.

No estudo desenvolvido por Gibson, um
grupo de voluntdrios recebia no caté da
manhd alimentos que continham alto
indice glicémico. O indice glicémico
mede quio rapido o alimento ingerido
libera o aglcar contido nele. Quanto
mais rapido o agucar sobe no sangue ao
ingerirmos determinado alimento, maior
¢ o seu indice glicémico. Um segundo
grupo recebia alimentos com baixo in-
dice glicémico e um terceiro nace comia
nada no café da manha.

A seguir, os voluntdrios eram testados
com uma lista de palavras que deveriam
ser memorizadas. Os que ndo comiam
nada tinham uma performance pior, mas
quem melhor lembrava as palavras era o
grupo que ingeria alimentos com baixo
indice glicémico, isto €, que nao apresen-
tavam picos de agiicar no sangue.

Quando o cientista testou a atencgio
dos voluntdrios utilizando reconheci-
mento de cores e palavras, os que es-
tavam em jejum se sairam melhor. Os
que comeram alimentos com baixo
indice glicémico ficaram em segundo
lugar, deixando por dltimo os que se
empapugaram de agicar. Isso explica
por que prm-awlmcnrc o jejum faz o
estomago liberar uma proteina, a gre-
lina, que atua no siste-
ma nervoso deixando-

de mais energia, 0s aswoci- - gyficientemente  nos mais atentos.

tos liberam o acucar arma- A Mesmo provando que
zenado. Se essa reserva esta sabio para se alimentar de manha
em baixo nivel, o |};|'0pl'iu aprender com era impurl:ﬂlttu o doutor
cérebro controla o nivel no A E}{perlenl:la Gibson avaliou qual dose
sangue, produzindo hor-  dos outros?” de agticar ingerido fazia

monios que retiramn o .lg‘t’l-
car armazenado no Hg.!qlr}
para utilizi-lo. Esse comple-
o sistema ¢ conhecido como eixo limbico
hipotilame-hipofisario adrenal, Envolve a
hii‘.u':»ﬁ:;c. a gl.'mdl ila xupr.:t-rc:l'l;d ea |Jrudu—
gdo de corticoide pelo proprio organismeo.
Esse sistema ¢ dificil de ser enganado,
isto ¢, por mais agucar que se coma, o or-
ganismo apresenta um pico na glicemia
:..c‘n_:u]dU por um rapido descenso provo-
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diferenca. Descobriu que
apenas 25 gramas sdo su-
ficientes para “turbinar o
cérebro”. Mais do que isso pode ser pre-
judicial, principalmente se estivermos
ansiosos de manhi. Portanto, nada de
chocolate para o café da manha antes
do teste ou da entrevista. Uma refeigio
leve faz o servigo, mata a fome e nos dei-
xa suficientemente alertas para come-
ter menas erros. m
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