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 Déficits de memória associados ao amadurecimento são 

características populacionais com etiologia multifatorial (1).  

 Alimentação e hábitos de vida parecem interagir com o perfil 

individual determinando maior ou menor suscetibilidade a 

prejuízos cognitivos (2, 3). 

 Selênio (Se) e Zinco (Zn) são micronutrientes com reconhecidas 

propriedades neuroprotetoras (4, 5, 6, 7).    

 O Se é encontrado nos seguintes alimentos: castanha-do-pará, 

espinafre, couve, linhaça entre outros (8, 9, 10).  
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DISCUSSÃO 
 Os resultados apontam que a frequência de consumo de alimentos ricos em Se 

influenciam  em melhores escores de memória visual imediata . 

 Entretanto, estes efeitos só aparecem quando se trata de hábito atual de 

consumo. Não foram encontradas relações entre consumo passado de Se e altos 

escores de memória visual. 

 Os resultados não indicam influências do consumo de alimentos ricos em Se em 

nenhum tipo de memória a exceção da visual imediata. 

 Esses resultados apontam para a necessidade de investigar a dosagem diária, 

além da frequência de consumo, uma vez que, mesmo a alta frequência de 

consumo pode não representar a dose mínima para efeitos representativos. 

 Doses diárias máximas também devem ser estabelecidas uma vez que os 

micronutrientes investigados apresentam neurotoxicidade quando em excesso em 

modelos animais e humanos (13, 14, 15, 16). 

 Para que se possa fazer uma relação entre hábitos alimentares e escores de 

memória deve se investigar as características genéticas da população, pois os 

hábitos alimentares parecem interagir com o perfil genético individual (2, 3). 

 Com este enfoque nossos resultados reafirmam a necessidade de cuidados 

dietários para manutenção do desempenho de memória em adultos maduros e 

idosos e a necessidade de estudos que incluam a variabilidade genética, deste 

modo no futuro a união entre características genéticas e aspectos nutricionais 

poderá auxiliar a elaboração de uma dieta personalizada, visando prevenir e 

impedir a progressão de doenças. 
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Participantes 

 211 voluntários saudáveis; idade mínima: 50 anos; 

• 152 do sexo feminino e 59 do sexo masculino. 

 Fatores de exclusão:  

• Neuropatologia auto-descrita, presença de depressão,  ansiedade 

patológica, estresse e uso de psicotrópicos 

• 44 voluntários não passaram pelos critérios de exclusão. 

Análise 

 Duas classes de consumo:  

• Diário e duas vezes por semana ou menos. 

 Interações observadas por delineamento fatorial com escolaridade e sexo como 

co-fatores de ajuste para escores de memória. 

 Classes de consumo como variáveis independentes para cada delineamento (para 

tipos de memória). 

 Todas as análises foram feitas através do programa SPSS v. 19.0. 

Instrumentos 

 Foi detectada interação significante (p= 0,025; Figura 1), entre o 

consumo de Se atual e os escores de Memória de Visual imediata (MVI).  

No entanto não foi observada interação significante (p=0,542; Figura 1) 

entre o consumo passado de Se e os escores de MVI.  

 Não foi observada interação significante entre o consumo passado 

(p=0,059; Figura 2) e atual (p=0,882; Figura 2) de Zn.  

 Nenhuma interação significativa foi detectada para os outros tipos de 

memória.  

 A ingestão diária de Se deve variar entre 100 a 200 mg/dia. 

 O consumo de Zn é influenciado pela fonte protéica da dieta, sendo 

encontrado nas carnes de gado, frango e peixes.  

 Recomenda-se a ingestão de 8 mg/dia a 11 mg/dia (11, 12).  

 Com o crescimento da população madura, é crucial reconhecer e entender 

os fatores que influenciam o declínio ou manutenção da memória.  

OBJETIVO 
Investigar a influência de hábitos alimentares de ingestão de alimentos ricos 

em Zn e Se sobre a memória de sujeitos maduros e idosos. 


