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APRESENTACAO

Este e-book foi elaborado com a finalidade de ser
um instrumento de apoio e orientacdo para que a
populacdo saiba manter, através da alimentacdao e da
atividade fisica, a saude do seu cérebro.

A criacdo desta cartilha deu-se a partir do meu
trabalho de conclusdo de curso de poés-graduacao, em
nutricdo clinica pela UFRJ, intitulado "Saiba como cuidar
e manter o seu cérebro saudavel através de uma
alimentacdo equilibrada". A grande inspiracdo para a
realizacdo desse trabalho ocorreu durante a pandemia
quando percebemos o quanto a alimentacdo e a
atividade fisica impactam na saude do nosso cérebro,
cognicao e estado emocional.

O processo de criacdo desta cartilha foi desenvolvido
por mim, Alanna Rodrigues de Souza Vargas, e pelos
professores Sofia Kimi Uehara, Claudia Teresa Bento e
Gustavo Casimiro Lopes, o qual foi fruto do nosso
desejo de contribuir para o bem-estar mental das
pessoas.

Boa leitural!




IMPORTANTE!

Manter a saude do cérebro é muito importante, mas
saiba que as dicas, bem como as orientacdes fornecidas
no decorrer deste e-book precisam ser seguidas com
cuidado caso vocés tenham alguma patologia como:
Diabetes Mellitus;

Doenca nos rins;

Doenca no Figado;

Alergia/ intolerancia alimentar.

- E recomendavel que vocé procure a
orientagao de um nutricionista para |he auxiliar na sua
alimentacdo, pois alguns alimentos que iremos citar
aqui, podem ndo ser indicados nestas doencas.

Boa leitural!
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CONHECENDO O CEREBRO

Antes de falar diretamente do cérebro, temos que falar do
encéfalo.

O nosso sistema nervoso central é formado pelo encéfalo
e pela medula espinhal. O encéfalo fica localizado na caixa
craniana.

A sua formagdo é feita ainda na fase embriondria, ou seja,
quando nds ndo passamos apenas de um pequeno embrido,
sendo formado a partir do tubo nervoso. Na regi&o anterior do
tubo, temos  trés regides distintas chamadas de: prosencéfalo
(que é formado pelo telencéfalo e diencéfalo), mesencéfalo e
rombencéfalo (metencéfalo e mielencéfalo).

O Cérebro é formado pelos hemisférios cerebrais

telencéfalo e diencéfalo.

TELENCEFALO

DIENCEFALO
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CONHECENDO O CEREBRO

O cérebro atua como um “computador
central”, pois ele comanda as atividades
como o controle das ac¢des motoras, a
infegragdo dos estimulos sensoricis e as
atividades neurolégicas como a memédria e
a fala.

Este drgdo fica dentro da caixa
craniana, sendo rodeado por um liquido.
O cérebro de um adulto pesa
aproximadamente entre 13 kg e 14 kg.
Esse peso representa apenas 2% do nosso
peso corporal, mas apesar do pouco peso,,
o coragdo bombeia cerca de 25% do
sangue sé para ele, além de consumir

cerca de 20% do nosso oxigénio.

Cérebro

Caixa Craniana

O cérebro é muito semelhante ao miolo de uma noz,

sua cor é cinza-réseqa, tem a consisténcia de uma massa

mole e é formado principalmente por dgua. Veja a

semelhanga entre a noz e o cérebro:

12

Cérebro



CONHECENDO O CEREBRO

Voce sabia que a caixa craniana e este liquido,
também conhecido como

cetfalorraquidiano, protegem o)
cérebro? Se vocé cair e bater a
cabeca, por exemplo, o seu cérebro
flutua e ndo bate nos ossos duros de
seu crdnio.

MAS, POR QUE E IMPORTANTE
PROTEGER O CEREBRO

Pois & ele quem comanda o seu corpo! Lembra? O @
cérebro é o nosso computador central.  Mesmo
quando sofremos algum tipo de lesdo, ele ird se
reorganizar, permitindo que a pessoa reaprenda as
habilidades perdidas ou se adapte a nova realidade.
Essa capacidade é conhecida por neuroplasticidade.
Por exemplo: se uma pessoa perde a visdo devido a
uma doenga, ela precisa se adaptar a sua nova
realidade. Ent&o, a neuroplasticidade faz com que o
cérebro desenvolva ainda mais o tato e a audi¢do, de
maneira a compensar a perda da visdo.

Em caso de acidentes em que a pessoa perde
parte dos movimentos, temos as técnicas de
reabilitagdo neurolégica que irdo auxiliar nesse

processo de reaprendizagem.

13



CAPITULO

HABILIDADES E FUNGCOES
DO CEREBRO



GRACAS AO SEU CEREBRO, VOCE
CONSEGUE OUVIR AQUELA MUSICA
PREFERIDA, VER A PESSOA QUE VOCE
AMA, SFI\TIR O CHEIRO E O SABOR
DOS ALIMENTOS E TER A SENSACAO
DE CALOR E FRIO.

Curiosidades:

. , Com o envelhecimento, o olfato e
Quando o nosso olfato estd obstruido '
- o o paladar  fornam-se  menos
ou prejudicado, temos dificuldade =
oara perceber os sabores dos sensiveis. Isso pode provocar a
alimentos perda de apetite e dificuldade para
' . erceber com rapidez
Mas, por que isso ocorre? Porque o P - i piacz,
N determinados cheiros.
nosso paladar e olfato estdo na

mesma area do cérebro .

h\ 15




Vimos o quanto o
cérebro ¢ importante
para nds, mas ainda
nao acabou!

A seguir, iremos
mostrar outras funcoes
do cérebro.

16



HABILIDADES E FUNGOES
DO CEREBRO

RESPONSAVEL PELA SUA MEMORIA

A memodria é importante para o seu aprendizado, pois é....
é através dela que vocé aprende a ler, escrever, tocar violdo,
estudar para a prova, etc. Quer saber como desenvolver uma
boa capacidade de meméria durante os estudos?

DICAS PARA UMA BOA
MEMORIA

Concentracéo: durante os estudos, concentre-se no
objeto do seu estudo. Evite distrag8es como, por exemplo,
ouvir musica enquanto vocé estuda. Uma outra dica é desligar

ou deixar o celular no silencioso;

Estudo constante: para fixar algo na memdria, devemos
repetir as operagdes de leitura;

Faca pequenos intervalos: o descanso é importante, pois
com a mente cansada, o aprendizado é prejudicado; e

Cuide da saide: se o seu corpo estd saudavel, o seu

rendimento nos estudos serd sempre melhor.

17



HABILIDADES E FUNCOES
DO CEREBRO

O CEREBRO E RESPONSAVEL PELAS
SUAS EMOCOES (ALEGRIA, TRISTEZA,
MEDO E ANSIEDADE)

VOCE SABIA QUE ...
SORRIR GERA UMA SENSACAO DE BEM-ESTAR?

Quando vocé sorri, o seu cérebro libera
uma substéncia quimica, um
neurotransmissor, chamado serotonina e é
ela quem produz aquela sensagéo gostosa
de bem-estar. Por isso, a serotonina é
conhecida como a molécula do bem-estar.

O riso faz bem ao seu cérebro! 8



Comunicado
importante

Vimos o quanto sorrir nos faz bem,
mas por conta da pandemia da COVID-
19, temos vivido tempos de medo e
ansiedade. Muitas vezes, esses
sentimentos nos privam de realizar
nossas atividades do dia-a-dia.

Nossa dica para vocé é: tente manter
um pensamento positivo! Tudo vai
passar! Estudos mostram que ter
pensamento positivo faz bem para o
cérebro.

19



HABILIDADES E FUNGOES
DO CEREBRO

O QUE ACONTECE QUANDO PENSAMOS
POSITIVO?

O pensamento positivo gera reagdes quimicas no nosso
cérebro, fazendo com que ele libere horménios, manipule
neurotransmissores, os quais irdo produzir efeitos no nosso
organismo e que irdo influenciar na nossa qualidade de vida. E
por isso que as pessoas costumam dizer que o pensamento
positivo é muito poderoso, pois, se usado da forma certa,
conseguimos encontrar uma dindmica mental que, em vez de
nos empurrar para o pessimismo, a perda, o medo e a
ansiedade, consegue nos levar para um lugar de
oportunidades.

COMO DESENVOLVER UM PENSAMENTO POSITIVO?

Essas agdes irdo te ajudar a normalizar a sua dindmica
emocional.

2 =

()

YOGA MEDITAGAO ATIVIDADE FiSICA

20



VALE LEMBRAR QUE...

CASO ESSES SENTIMENTOS
NAO PASSEM, PROCURE
AJUDA DE UM PSICOLOGO
OU PSIQUIATRA.
ESSES PROFISSIONAIS
SAO APTOS A TE AJUDAR.

21



HABILIDADES E FUNCOES
DO CEREBRO

E RESPONSAVEL PELAS SUAS
EXPERIENCIAS PASSADAS

O cérebro armazena fatos e datas importantes que
aconteceram na sua vida. Por exemplo, recordar o dia do
nascimento de um filho, o primeiro dia de trabalho, a viagem
inesquecivel e o dia em que o Brasil perdeu de 7 a 1 para a
Alemanha.

ESSE ULTIMO

EU QUERIA
ESQUECER..

22
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CONHENCENDO AS AREAS
DO CEREBRO

QUER SABER ONDE FICA A AREA
RESPONSAVEL PELA MEMORIA,
EMOCOES E PELO CONTROLE DOS
MUSCULOS?

LOBULOS CEREBRAIS

O cérebro estd dividido em quatro ldbulos com ligagdes
entre si no centro das fissuras.

Vista Lateral Vista Superior

Anterior

Anterior Posterior

Posterior

. Lobo Frontal

. Lobo Parietal
Hemisfério | Hemisfério
. Lobo Occipital Esquerdo Direito

. Lobo Temporal

24



CONHENCENDO AS AREAS
DO CEREBRO

CADA LOBULO CEREBRAL DESEMPENHA
UMA FUNCAO EPSECIFICA, VAMOS
CONHECER?

Lobo Frontal: E o maior dos quatro e se estende por trés da
testa. Responsavel pelos:

3
' ’
movimentos fisicos fungdes do aprendizado,
mais simples memodria e fala.

Lobo Parietal: Localizado por tras do frontal, se estende até a
parte posterior da cabega. Responsavel pela:
percepg¢dio de espaco e:

i OA

Frio

‘71

informagdes sensoriais calor

Lobo Temporal: Localizado na base do parietal até a altura dos
ouvidos é responsdvel pelos: estimulos auditivos.

>4

Lobo Occipital: E o menor dos quatro, situado na parte posterior

do temporal, recebe e processa as imagens

AL visuais.
'L 25



CONHENCENDO AS AREAS
DO CEREBRO

CONHECENDO MAIS O CEREBRO

ALEM DOS LOBULOS CEREBRAIS, O CEREBRO ESTA
DIVIDIDO EM DUAS PARTES.

Curiosidade: O cérebro é formado por duas metades que
sdo chamadas de hemisférios cerebrais. Cada hemisfério
controla o lado oposto em que ele estd localizado. Por exemplo:
A metade esquerda controla o lado direito do corpo, ou seja, a
ordem dos movimentos dirigida para o lado direito parte do
hemisfério esquerdo. Se o hemisfério dominante é o lado direito
do cérebro, a pessoa serd canhota.

ESQUERDO: é DIREITO: é o
lado da

o lado

responsavel criatividade.
pela  légica Estd mais ligado
das situagdes, ao Nosso
razdo, andlise

_ emocional.
de dados, A .

ordenamento

AF  responsdvel
intuicdo,
de tarefas deNg imaginagdo,

acordo com as subjetividade e

prioridades, maior facilidade

objetividade e em memorizar

facilidade em simbolos e
memorizar gravuras
numeros e

férmulas.

26



CONHENCENDO AS AREAS
DO CEREBRO

VOCE SABIA...

o cérebro é o responsz’wel pela
nossa fome e saciedade.

Na proxima pagina vamos
entender melhor esse
mecanismao.

27



MANTENDO O CEREBRO
SAUDAVEL

VOCE SABIA...

O CEREBRO REGULA A INGESTAO DE ALIMENTOS DE
UMA PESSOA? o

No cérebro, existe uma regidio
chamada de hipotadlamo, que
regula a fome e a saciedade.

Hipotalamo

A presenca de alimentos e de nutrientes no estémago e no
intestino delgado  respectivamente, gera sinais que s&o
enviados ao hipotdlamo, informando que a pessoa se
alimentou. Deste modo, o consumo de alimentos é reduzido. Ao

final, a pessoa fica satisfeita e a refeigdo termina.

Transverso

Célon
Ascendente

Colon
Descendente

Ceco
Apéndice
Intestino

Delgado W
Anus —f
28

Curva
Sigmoide

Reto
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NEURONIOS

VOCE SABIA QUE ...

O CEREBRO CONSEGUE REALIZAR TODAS AS SUAS
TAREFAS GRACAS AS CELULAS CHAMADAS DE
NEURONIOS 7

o Niicleo celular E como se o cérebro fosse

celular . uma grande fdbrica e os
Axonio

neurdnios, os tfrabalhadores.

Bainha de
mielina

A maioria das células do nosso corpo, quando morre, é
substituida por novas células, ou seja, se regenera. Durante muito
tempo, era dito que os neurdnios ndo tinham a capacidade de se
regenerar. Porém, a gerag&o de novos neurdnios (neurogénese)
tem sido observada em animais e em humanos na regigo do
cérebro chamada de hipocampo que é responsdvel pelas
fung&es de aprendizagem e memodria.




NEURONIOS

VOCE SABIA QUE ...

EXISTEM MAIS DE UM TIPO DE NEURONIO?

A

NEURONIO
MOTOR

AGORA. VAMOS CONHECER A FORMA COMO O NOSSO SISTEMA
NERVOSO SE ORGANIZA.

Curiosidade: O sistema nervoso somdtico é composto por
neurdnios que est&o submetidos ao controle consciente para
gerar agdes motoras voluntdarias resultantes da contragdo de um
musculo  esquelético. Sua principal fung@io é inervar a
musculatura esquelética, responsavel pelas agdes voluntdrias,

como a movimentag&o de um brago ou perna.

31



NEURONIOS

NEUROTRANSMISSORES

ENTENDEMOS UM POUQUINHO SOBRE OS
NEURONIO. AGORA, VAMOS APRENDER SOBRE OS
NEUROTRANSMISSORES.

Os neurdnios produzem e liberam moléculas chamadas de
neurotransmissores. Essas substancias quimicas apresentam

papel fundamental no funcionamento do sistema nervoso.

COMO OS NEUROTRANSMISSORES FUNCIONAM

Para que os neurbnios enviem mensagens por todo o
corpo, eles precisam se comunicar uns com os outros para
transmitir sinais. No entanto, os neurdnios ndo estdo
simplesmente conectados uns aos outros. No final de cada
neurdnio hd um pequeno espago chamado sinapse e para se
comunicar com a préxima célula, o sinal precisa ser capaz de
afravessar esse pequeno espaco. Isso ocorre através de um

processo conhecido como neurotransmissdo.

Célula pos-sinaptica

52
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NEURONIOS

NEUROTRANSMISSORES

PODEMOS CLASSIFICAR OS NEUROTRANSMISSORES
EM DOIS TIPOS: AQUELES QUE PROMOVEM
RESPOSTAS EXCITATORIAS E AQUELES QUE

PRODUZEM RESPOSTAS INIBITORIAS.

Excitatérios: esses neurdnios provocam a despolarizagéo da
membrana pds-sindpticas, ou seja, € aquele que gera um sinal
elétrico  estimulondo a célula alvo a agir. Esses
neurotransmissores sdo responsdveis por provocar agdes no

corpo; e

Inibitérios: esses neurdnios promovem a hiperpolarizagéo da
membrana pds-sindpticas, ou seja, é aquele que diminui as
chances da célula alvo agir e sdo responsdveis por inibir algum

tipo de ag&o no corpo.

MAS A LITERATURA TAMBEM FALA SOBRE OS
NEUROMODULADORES
(NEUROTRANSMISSORES MODULADORES)

Diferente dos outros, esse tipo de neurotransmissor ndo estd
restrito & fenda sindptica, portanto, afetam um grande nimero
de neurbnios ao mesmo tempo, mesmo que de maneira mais

lenta.

33



NEURONIOS

NEUROTRANSMISSORES

TIPOS DE NEUROTRANSMISSORES

ADRENALINA: Fuga ou Luta

OCITOCINA: Amor

A adrenalina  é liberada pelas

W gléndulos  supra-renais, que ficam

localizadas acima dos rins. Também
conhecida como Epinefring, trata-se de
um hormdnio  simpaticomimético e
neurotransmissor ~ responsdvel  por
preparar o organismo para situa¢des de
alto estresse. Estimula o aumento da
frequéncia cardiaca, dilata os vasos
sanguineos e dilata as vias aéreas,
aumnetando o fluxo sanguineo para os

musculos e oxigénio para os pulmdes.

A Ocitocina tem como funcdo:
promover as contragdes musculares
uterinas, reduzir o sangramento durante
o parto, estimular a produg&o do leite
materno, promover o apego e empatia
entre as pessoas e provoca um efeito
calmante. Esse neurotransmissor &
expelido principalmente durante o parto,

sexo e amamentagdio.
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NEURONIOS

NEUROTRANSMISSORES
TIPOS DE NEUROTRANSMISSORES

NORADRENALINA: Concentracdo e Alerta.

atengdo e agdes

cérebro. Também relaciona-se

neurotransmissor  responsavel
resposta

A Noradrenalina, também
conhecida como Norepinefrina, é um

pela

processos de aprendizagem, criatividade

e memoria.

SEROTONINA: Humor e Bem-Estar

Estd relacionada ao nosso bem-

niveis de

Serotonina sdo afetados pelo exercicio

@ estar e felicidade.

fisico e exposicdio a luz solar. Também

gjuda a regular o ciclo do sono, a

digestdo e o humor.

DOPAMINA: Prazer A Dopamina estd associada a

sentimentos de prazer,

movimento, = motivagdio

satisfacdo,

e vicio.

Alteragdes dos niveis de dopamina no

corpo podem desencadear diversas

doencgas, como por exemplo, a doenca

de Parkinson e Esquizofrenia.

35
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NEURONIOS

VOCE SABIA QUE .....

EXISTEM FATORES QUE ESTIMULAM E
PREJUDICAM A NEUROGENESE? LOGO, VOCE
SABERA QUAIS SAO ESTES FATORES.

POR DENTRO DA NOTICIA

Pesquisadores brasileiros observaram que
o novo coronavirus é capaz de infectar os
neurdnios de humanos. Agora, estes

pesquisadores estdo investigando o que

esta infec¢do poderd causar nos neurdnios

Pesquisas recentes, descobriram que pessoas que
apresentaram apenas infeccdes "leve" ou "moderada”
podem ser afetadas por déficits cognitivos que
transformam suas vidas e, as vezes, sdo debilitantes. Esses
pacientes apresentaram os seguintes sinfomas: confusdo
mental, perda de memdria de curto prazo e outros
transtornos cognitivos. Esses sintomas apareceram até 1 ano
e meio apds a infecgdo e alguns permaneceram.

Porém, os cientistas agora acreditam que é improvavel
que o COVID-19 infecte células cerebrais, pelo menos em
quantidades altas o suficiente para causar danos
neurolégicos. Se o virus estiver presente no drgdo, é
provavel que seja em quantidades muito baixas ou contido
no interior dos vasos sanguineos cerebrais.

ENTAO, O QUE CAUSA O DEFICITS COGNITIVOS?
VAMOS VER NA PROXIMA PAGINA!

36



NEURONIOS

CAUSA DO DEFICIT COGNITIVO POR
COVID-19 .....

MECANISMOS BIOLOGICOS

Pesquisadores relataram que a infecgdo pode causar
uma inflamag&o no cérebro, conhecida como encefalite e
que pode causar confusdo e visdo dupla e, em casos graves,

problemas de fala, audig&o ou visdo.

- Em outro estudo, os pesquisadores
fit afirmam que essa inflamag&o pode ser
provocada por uma resposta imune
descontrolada, conhecida como
autoimunidade.

Uma outra explicagdo seria o baixo consumo de oxigénio, ou
seja, a COVID-19 pode restringir o fluxo sanguineo para o

cérebro e, desta forma, privé-lo de oxigénio.

BOM, APESAR DE TODAS AS PESQUISAS, OS CIENTISTAS
AINDA NAO TEM MUITO CLARO COMO A COVID-19 PODE
CAUSAR A INFLAMAGAO NO CEREBRO
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MANTENDO O CEREBRO
SAUDAVEL

NAO HA DUVIDAS DE QUE MANTER A SAUDE DO
CEREBRO E IMPORTANTE PARA A NOSSA VIDA.
TEMOS QUE CUIDAR MUITO BEM DESSA
MAQUINA INCRIVEL! ENTAO, COMO MANTER O
CEREBRO SAUDAVEL?

VEJA AS DICAS ABAIXO!

Evite o estresse
O estresse causa cansago mental,
dificuldade de concentrag@io e perda de

memdria imediata. Praticar ioga e meditagdo

ajudam a reduzir o estresse!

A

Evite o fumo e a ingestdo de bebidas

alcoédlicas

O fumo pode levar a uma inflamagdo do
cérebro, além de estar associado ao céncer

nos pulmdes. O dlcool promove a perda de

dgua do corpo, inclusive do cérebro. A dgua é o
principal componente do cérebro! Além disso, o
dlcool diminui a atividade cerebral! Lembre-se
de o dlcool também tem relagdo com diversos
tipos de céncer (p.ex mama, boca, garganta,
esdfago, reto e pulmdes)!
FIQUE ATENTO!

O consumo elevado de bebidas
alcoélicas inibe a neurogénese. Ja, o fumo
aumenta o risco de acidente vascular

cerebral. 320



MANTENDO O CEREBRO
SAUDAVEL

VEJA AS DICAS ABAIXO!

APRENDIZADO

_ Redlize atividades que exijam
\ memorizagdio e aprendizado - por
’ exemplo, aprender um novo idioma ou a
tocar um instrumento ou resolver
palavras-cruzadas, sudoku, caga-palavras
ou labirintos que estimulam a percepg¢do,

raciocinio légico e inteligéncia. Pensar faz

o seu cérebro funcionar melhor!

FIQUE ATENTO!
O APRENDIZADO ESTIMULA A NEUROGENESE

Mdsica e leitura
A musica desperta emogdes
complexas, tendo a J&, a leitura estimula o

capacidade de ativar processo de memdria.
diferentes partes e fungdes do
nosso cérebro.
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MANTENDO O CEREBRO
SAUDAVEL

VEJA AS DICAS ABAIXO!

DORMIR BEM

Tenha uma boa noite de sono!

Quando dormimos pouco, no dia seguinte, ficamos
sonolentos, irritados e temos falhas de memdria e dificuldade
para se concentrar nas nossas atividades rotineiras.

Pesquisadores dizem que, durante o ZZ

sono, os neurdnios repdem a energia gasta z
enquanto estamos acordados. Além disso, L
o sono é importante para a sobrevivéncia.
Um estudo mostrou que ratos privados de
sono viviam pouco tempo, além de terem
baixa imunidade. Néo se esqueca de
que o sono favorece a neurogénese!

FIQUE ATENTO!

NOITES MAL DORMIDAS INIBEM A NEUROGENESE




MANTENDO O CEREBRO
SAUDAVEL

DICAS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

DICA 1: Vocé deve parar de fumar ou n&o
fumar & noite;

DICA 2: evite bebidas alcodlicas ou com

cafeina (café e refrigerantes & base de cola);

DICA 3: deixe o ambiente confortdvel (com
pouco barulho, pouca luminosidade e com
temperatura agradavel).

DICA 4: Faca uso de chds que irdo estimular o

Seu sono.

Q7

&

RECEITAS

Cha de Melissa (erva-cidreira)

* 1 colher de sopa de Melissa desidratado;
* 200 ml de agua filtrada.

Modo de preparo:

-Esquente a dgua filtrada até comecar a dar
bolinhas na panela (n&o deixe ferver), quando
ficar assim, desligue o fogo.
2- Adicione a melissa e deixe descansar por até
15 minutos.
3- Coe e beba em seguida.
Obs : o chd ndo pode ser requentado e deve
ser consumido em até 24h.
O ideal é consumir o cha de Melissa antes de
dormir.
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CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FiSICA

NAO FIQUE PARADO! PRATIQUE EXERCICIO
FISICO REGULARMENTE!

VAMOS CONHECER OS BENEF[QIOS DO EXERCICIO
FISICO PARA O CEREBRO?

#oumen’rc o fluxo de sangue para o cérebro, permitindo o
fornecimento de oxigénio e de nutrientes;

# favorece a neurogénese;

# melhora a capacidade de aprendizado;
# auxilia no tratamento da depressdo e ansiedade;

#Gumen’ro a liberacdo de serotonina que favorece o
tratamento da depressdo.

ALEM DE PROMOVER BENEFICIOS NA DOENCA DE
ALZHEIMER E NA DOENGCA DE PARKINSON

A Doenca de Parkinson ocorre

N Doenga de Alzheimer é a forma mais
por causa da degeneragdo das

comum de deméncia neurodegenerativa em

células situadas numa regidio do ) , .
9 pessoas de idade. A causa é desconhecida,

cérebro chamada substéncia negra. ) . )
mas acredita-se que seja geneticamente

Essas  células roduzem @ ) _
P determinada. A doenga instala-se quando o

substancia dopamina, que conduz ) )
processamento de certas proteinas do sistema

as correntes nervosas .
) nervoso central comega a dar errado. Ou seja,
(neurotransmissores) ao corpo. Os
danos a essas células nervosas do

cérebro fazem com que os niveis de

As conexBes das células cerebrais e as
préprias células se degeneram e morrem,

eventualmente destruindo a memdria e outras

dopamina  caiam, causando  os N .
fungBes mentais importantes.

sintomas de Parkinson
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CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FiSICA

FIQUE POR DENTRO DA NOTICIA

Pesquisadores brasileiros observaram

;?que, durante a atividade fisica, os musculos
liberam um horménio chamado irisina. Este
horménio é importante para a formag¢do da
memaria e proteg&o dos neurdnios.

Segundo estes pesquisadores, fazer exercicios fisicos
regularmente melhora o desempenho da memdria e parece
retardar a ocorréncia de esquecimentos nos estdgios iniciais

da doenga de Alzheimer.

FICOU INTERESSADO EM PRATICAR ATIVIDADE
FISICA?

PROCURE UM PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA!
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CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FISICA

VOCE SABE O QUE E NEUROBICA?

A GINASTICA DOS NEURONIOS! (ATIVIDADE PARA
DESENVOLVER E MANTER A MENTE ATIVA).

Quando envelhecemos, perdemos

a capacidade de desenvolver nossas \N
atividades rotineiras. Isso acontece, ) ‘

pois, assim como O NOssO Ccorpo, O \\\V .
cérebro também envelhece. Porém,

nem tudo estd perdido. E possivel n

envelhecer de maneira saudavel e
ativa.

Quando fazemos exercicio fisico, fortalecemos os nossos
musculos. O mesmo acontece com o cérebro! Os exercicios
mentais podem fortalecer e aprimorar as fungdes do cérebro
por mais tempo! Dai surgiu a neurdbica que consiste em
estimular o cérebro por meio de exercicios prdticos realizados
diariamente. S&o exercicios que tiram o cérebro da sua zona
de conforto, ou seja, a neurdbica faz com que o cérebro
realize atividades que n&o estd acostumado a realizar no dia
a dia.
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CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FiSICA

COMO FUNCIONA A NEUROBICA?

A neurdbica consiste em trocar a ordem dos nossos
afazeres ou movimentos comuns no dia a dia. Com isso, iremos

alterar a nossa percepgdo.

E QUAL O
OBJETIVO DESSE
EXERCICIO?

O objetivo da neurdbica é mudar o comportamento que

fazemos de forma automdtica para estimular a meméria.
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CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FiSICA

COMO NOS VIMOS, O DESAFIO DA NEUROBICA E
FAZER O OPOSTO DAS ACOES AUTOMATICAS,
OBRIGANDO O CEREBRO A UM TRABALHO ADICIONAL.
VEJA ABAIXO, AS ATIVIDADES COMTEMPLADAS PELA
NEUROBICA:

-Utilize o relégio no pulso direito;

-Mudar o mouse de lugar na sua mesa de trabalho;

-Coloque a roupa de olhos fechados;

-Coma alimentos diferentes para estimular o paladar;

-Faga um percurso diferente para o trabalho;

-Veja as horas pelo reflexo do espelho;

-Escreva ou escove os dentes utilizando a m&o esquerda - ou a
direita, se for canhoto;

-Faga um percurso diferente do habitual no trajeto para o trabalho;
-Acrescente pequenas mudangas nos seus hdbitos rofineiros;
-Pegue uma fotografia de familia. Agora, pense em adjetivos que
descrevem a imagem;

-Quando for a um restaurante, identifique os ingredientes que
estdo no prato e perceba os sabores mais sutis;

-Ao entrar em um ambiente, preste atencdo em cada pessoa
presente e em cada objeto. Feche os olhos e tente enumerd-los;

48



CEREBRO SAUDAVEL E A
ATIVIDADE FiSICA

COMO NOS VIMOS O DESAFIO DA NEUROBICA E
FAZER O OPOSTO DAS ACOES AUTOMATICAS,
OBRIGANDO O CEREBRO A UM TRABALHO ADICIONAL,
VEJA ABAIXO, AS ATIVIDADES COMTEMPLADAS PELA
NEUROBICA:

-Selecione uma frase de uma revista e forme outras frases
diferentes, utilizando as mesmas palavras;

-Tente praticar alguma atividade que nunca tenha feito antes;

- Desafie-se cronometrando o tempo que demora para encaixar
pegas de um quebra cabega. Repita a operagdo com o objetivo de
diminuir o tempo da tentativa anterior;

-Experimentar memorizar aquilo que precisa comprar no
supermercado, em vez de elaborar uma listo;

-Aprenda uma palavra nova todos os dias e tente introduzi-la nas
conversas;

-Ouvir noticias do rédio ou da TV e depois, escrever os pontos
principais dos quais vocé se lembrar;

- Pense em outfras cinco palavras que comegam com uma
determinada letra; e

- A proposta € mudar o comportamento rotineiro. Tente, fazer
atividades com outra parte do seu corpo. Se vocé é canhoto, tente
escrever com a mdo direita.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

TENHA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

UM DOS PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
E INCLUIR ALIMENTOS VARIADOS, OU SEJA,
ALIMENTOS QUE PERTENCEM A DIFERENTES

CATEGORIAS.

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS

# Primeira categoria: € formada pelos alimentos in

natura ou minimamente processados:

. . Alimentos minimamente
Alimentos in natura: s&o aqueles ) N
processados: sdo aqueles

alimentos que ndo sofreram nenhum . .
. N o alimentos in natura, mas antes de
tipo de alteracdo apds deixarem a ,
, serem consumidos sofreram uma
natureza. Sua origem vem das .
s pequena alteragdio, como por

plantas ou de animais.
- exemplo:  cortes de came

resfriados, leite  pasteurizado,
farinhas, grdos secos

Essa primeira categoria tem que ser a base da sua
alimentagdo, pois através dela vocé ird ter uma

alimentagdo balanceada e sauddvel.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

# Segunda categoria: é formada pelos alimentos in
natura ou que vém diretamente da natureza: s&io muito
utilizados no preparo dos alimentos, como temperos

para dar mais sabor, sdo eles: sal, dleos, gorduras e

agucar.

s %2

.

Vale lembrar que, esses alimentos mesmo
sendo de origem in natura ou minimamente
processados, devem ser consumidos com
moderagdo!l!

POR QUE OLEOS, GORDURAS, SAL E
ACUCAR DEVEM SER UTILIZADOS EM
PEQUENAS QUANTIDADES EM PREPARACOES
CULINARIAS?

O consumo excessivo de sal e gordura saturada (de origem
animal, dleo de coco, e outros.), por exemplo, provoca uma
inflamagé&o no hipotalamo, a regitio do cérebro que controla a
fome e a saciedade. Isso destréi os neurdnios e a pessoa ndo se
sente mais saciada e come mais.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

ALIMENTOS PROCESSADOS

Terceira categoria:  corresponde a produtos
fabricados pela industria alimenticia com adi¢do de sal
e agucar ou outro produto que torne o alimento mais
palatével, durdvel e atraente.  S&o eles: Extrato de
tomate (com adi¢&o de sal e agucar), frutas cristalizadas

ou em calda, carne seca, produtos enlatados, pdes...

POR QUE DEVO LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS? -
Esses alimentos acabam perdendo os Qi@ ?
| =

seus nutfrientes durante o processo de

e

fabricagdo. -

Outro fator importante é a alta concentragéo de sal e
aglcar nesses alimentos e o consumo excessivo estd
relacionado ao desenvolvimento de doengas crénicas ndo
transmissiveis, como diabetes, hipertensdo, obesidade e além

de prejudicar a saude do nosso cérebro.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

# Quarta categoria: sdo formulagdes
industriais. Contém aditivos que séo
utilizados ~ exclusivamente pela industria.
S&o eles:

Refrigerante, biscoito recheado, macarrdo “instanténeo",
salgadinhos de "pacote”...

2

/L S

= - == 4
— S

EVITE O CONSUMO DE
ULTRAPROCESSADOS

POR QUE EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS?

O consumo de alimentos ultraprocessados aumenta
substancialmente o risco de obesidade, diabetes, hipertenséo,
doencas cardiovasculares, depressdo e vdrias outras doengas
crénicas, além de encurtar a expectativa de vida das pessoas
e fazer mal para a saude do nosso cérebro.
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL

COMO RECONHECER OS ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

# Fique atento ao rétulo do alimento! Os alimentos
ultraprocessados contém mais ingredientes (5 ou mais)
na sua composicdo e, principalmente, de nomes
estranhos. S&o eles: dleos interesterificados, xarope de
frutose, isolados proteicos, agentes de massq,
espessantes, emulsificantes, corantes, aromatizantes,
realcadores de sabor e varios outros tipos de aditivos.

P ISSO A DICA E: LEIA OS
o ROTULOS!!!
PAAS
‘0%’
P‘O‘Q’Q
DO

ALIMENTO

PREFIRA
MODERA(;AO
Abacax;
Abacmd

em calda
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& ALIMENTACAO SAUDAVEL

NAO SE ENGANE!

Sédbado & tarde, deitado no sofd, assistindo a um
filme...... Hum..... bateu aquela fome? Que tal uma pipoca?
Qual é a melhor escolha? Pipoca de microondas? Ou, fazer
a pipoca, usando o milho? Para responder a esta pergunta,
vamos conferir os rétulos de cada produto.

Milho de pipoca

Pipoca de Micro-ondas

IE A EMBALA

RMACAD
Puesio du 25 ¢ (1 nicana]
Quantidade por porie | 410" | Quantidade por porcio |10
| orwegics [i0el- 20| 3 [ Sodmnonde [ 20g | W | NN
T g | | e 2 | %=
1] £
i34 %

Sodn Wag | W8

AGORA, RESPONDA: QUAL E A MELHOR
OPCAO?

Sim, é a utilizando o milho de pipoca tradicional! Mas,
atengdo & quantidade de sal e de acompanhamentos (p.ex
bacon e queijo) que vocé coloca na pipoca. O melhor é
evitar acrescentar sal e acompanhamentos. Vamos valorizar
o sabor natural dos alimentos!
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

POR QUE DEVO ME PREOCUPAR
COM A SAUDE DO MEU
CEREBRO
@

Segundo a Organizag&o Mundial de Saude existem 35,6
milhdes de pessoas com Doenga de Alzheimer no mundo
sendo que o nimero tende a dobrar até o ano de 2030 e
triplicar até 2050.

No Brasil existem cerca de 1,2 milhdes de pessoas com a
doencga.

Os portadores das doengas neurodegenerativas sofrem
quando os sinfomas comegam a aparecer, por esse motivo,
é de extrema importéncia trabalhar a sua prevengéo!
Lembra dos neurdnios? (explicamos sobre eles capitulo
quatro) Eles sdo os principais afetados e isso € preocupante,
porque ndo desempenham a multiplicagdo natural, isto
significa, que a massa neural corrompida ndo serd
substituida.
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

QUAL A CAUSA DAS DOENCAS

NEURODEGENERATIVOS?
1 ?? Inicialmente @ causa para o
= desenvolvimento de doencas

o
( neurodegene’ro’rives seria o envelhecimento,
mas existem outros fatores, como: estresse
oxidativo, inflamag&o crénica do tecido
neural e danificagdo no DNA nuclear dos

neurdnios.

SABE COMO VOCE PODE PREVENIR A DOENCA DE
ALZHEIMER E OUTROS TRANSTORNOS
NEURODEGENERATIVOS?

Através dos seus hdbitos de vida!l Uma
dessas mudangcos é  através  da
alimentagdo. Ela pode aumentar ou

diminuir as chances de desenvolver
transtornos  neurocognitivos, inclusive @

Doenca de Alzheimer.
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

COMO A CIENCIA DA NUTRICAO PODE AJUDAR A
MANTER A SAUDE DO SEU CEREBRO?

Uma alimentagdo equilibrada nos fornece
energia através dos macronutrientes

(carboidratos, lipideos e proteinas), mas

também, auxilia no bom funcionamento do
organismo através da agdo dos micronutrientes,
por exemplo.

Como j& foi falado, uma das causas das
doengcas neurodegenerativas é o estresse
oxidativo. O estresse oxidativo ocorre quando a
defesa antioxidante do nosso organismo é
menor e o numero de espécies reativas de
oxigénio é maior, gerando um desequilibrio e
afetando a nossa massa neural (lembra que ela
ndo se regenera?). Desta forma, entendemos
que uma alimentagdo equilibrada e com os
niveis adequados de antioxidantes é essencial
para a prevengdo de doencas
neurodegenerativas e para a preservagdo das
fun¢des cogpnitivas.
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

VAMOS CONHECER OS ALIMENTOS QUE
PODEM NOS AJUDAR A MANTER A SAUDE DO
NOSSO CEREBRO?

CARBOIDRATOS

A principal fonte de energia para o cérebro é a glicose
que é produzida a partir dos carboidratos. A medida que os
niveis de insulina aumentam, mais aminodcido triptofano
atravessa a barreira hematoencefdlica que afeta os niveis de
neurotransmissores, como a serotonina.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

Prefira alimentos como arroz, pdes e massas, em especiol
as formas integrais, tubérculos e raizes como batata-
inglesa,  batata-doce,  mandioquinha  (batata-baroa),
mandioca, card ou inhame. Evite os doces e os aglcares!

POR QUE PREFERIR AS FORMAS
INTEGRAIS?

Desta forma, vocé estard incluindo mais fibras na sua
alimentagdo! Os gréos integrais irdo aumentar o nivel de
oxigénio no cérebro, melhorando assim, a meméria e
habilidades de pensamento. Além do pdo e do arroz
integral, é importante incluir na alimentagdo outros cereais
como quinoa, amaranto, aveia, chia, linhaga... E
recomendado 3 porgdes didrias.
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

PROTEINAS

S&o importantes para a formagdo e manutencdo de
todas as células e tecidos do nosso corpo. Temos o grupo das
carnes e ovos que ir&o nos fornecer vitaminas B, B12, niacina,
biotina, ferro, zinco e cobre. E o grupo dos leite, queijo e
iogurte, ricos em vitaminas A, D e B2 e cdlcio.

Sdo precursores de neurotransmissores e, portanto,

facilitam a neurotransmissé@o e a neuromodulacéo.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

Consumindo carnes menos gordurosas, como: musculo,
patinho, alcatra, maminha, lagarto;
Peixe: cavala, arenque, truta, sardinha, salmdo, atum e
bacalhay;
Frango: sem pele;
Ovos cozidos ou mexidos;
Leite e derivados;

POR QUE E IMPORTANTE RETIRAR A
GORDURA APARENTE DAS CARNES E A PELE
DO FRANGO?

Lembra? A gordura das carnes e a pele do frango
contém muita gordura saturada e o excesso desse tipo de

gordura causa inflamagdo no hipotdlamo.
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NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

LIPIDEOS

A concentragdo lipidica do cérebro reflete parcialmente
a ingestdo alimentar. Cerca de 35% do tecido do cérebro
compreende dcidos graxos poliinsaturados que incluem os
dcidos graxos essenciais: dcido eicosapentaendico (EPA) e

dcido docosahexaendico (DHA).

QUAL OLEO DEVO USAR?

Nenhum dleo é melhor que o outro. O mais importante é
usar com moderagdo. Veja, abaixo, a quantidade sugerida de
dleo de soja para o preparo dos alimentos:

4 Para cada xicara de arroz cru (200g), use 1 colher de
sobremesa;

4 Para cada xicara de feijdio cru (180g), use 2 colheres de
sobremesa;

4 Para cada 700g de peito de frango, carne bovina ou peixe
crus, use 2 colheres de sobremesa;

4 Para cada escumadeira cheia de hortalica (100g), use 1
colher de sobremesa. Obs: Devido ao seu prego de custo,

reserve o azeite para temperar as saladas.

CURIOSIDADE
O azeite é uma gordura monoinsaturada que s

contribui para a diminuigdo da inflamagdio e previnea ' —
disfuncdo vascular. O dleo de oliva extra-virgem / '
contém “oleocanthal”, um fitoquimico que pode
aumentar a produgdo de duas enzimas chave

consideradas criticas na remog@o de beta-amiléide
do cérebro, essa proteina esta ligada a doenca de
Alzheimer. 63



NUTRICAO E SAUDE
CEREBRAL

OMEGA-3
O émega-3 é uma gordura boa para a saude do corpo,
inclusive para o cérebro. Esta gordura é importante para a
transmissdo dos sinais nervosos e também parece estimular a

neurogénese no hipocampo.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

O peixe é excelente fonte, pois é rico em dmega-3.
Exemplos de peixes ricos em émega-3: cavala, arenque, truta,

sardinha, salmdo, atum e bacalhau. i (
()

Se vocé ndo gosta de peixe ou ndo consome, fique
tranquilo. Alguns alimentos de origem vegetal, como «a
linhaga, chia e nozes também contém émega-3 e podem ser

incluidos na alimentacdo.

INFORMACAO IMPORTANTE SOBRE 0S
PEIXES
Existe uma grande quantidade de émega 3 na cabega e
nos olhos dos peixes. Por isso, que tal fazer um caldo com a
carcaca do peixe? Com esse caldo nutritivo, vocé pode fazer
sopas ou pirdo

FIQUE ATENTO A QUALIDADE DO PEIXE QUE
COMPRA!

N&o pode ter olhos opacos, ndo pode ter escamas soltas,
n&o pode ter cortes na superficie. Verifique a membrana que
reveste a guelra, chamada de opérculo: deve estar rigida e
oferecer resisténcia quando tentar abrir.
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VEGETAIS DE FOLHAS VERDE

Um maior consumo de vegetais verdes estd associado a um
declinio cognitivo mais lento. Esse tipo de vegetal contém mais
vitamina  E que auxilia na prevengcdo de doengas
neurodegenerativas.

DICA: uma salada por dia, tem baixo indice glicémico e

auxilia no controle do colesterol e pressdo arterial.

(OUVEDEBRUNELAS

Aumenta a defesa do organismo contra doengas por
conter fitonutrientes. Rica em vikamina A, C, K,
ferro e fasfaro.

fucua

Aumenta aimunidade, pois contem vitamina C
e contribui ne funcienamento do intesting. Tem
fibras, potassio, enxofre e ferro.

Couve

Rica em fibras, além possulr nutrientes que evitam
problemas cardiovasculares, como o Fésforo, calcio e
vitaminas A, CBE e K.

EPFTNARE

Auxilia na perda de peso, aumentando a saciedade e
diminuindo a fome. Rico em fibras, vitamina K, com-
plexe B, Ferro, potdssio e Fosforo.

Tem agao diurética, auxilia no tratamento de bireaide por
conter iodo no talo e é cicatrizante. Rica em vitamina A e
€, além de calcio, potassio & Ferra.

VEGETAIS
Os vegetais de uma maneira geral devem ser consumidos,
pois sdo ricos em fitoquimicos os quais sdo substéncias que
ddo as cores aos alimentos, mas além disso, eles sdo ricos em
antioxidantes (protegem as células sadias do organismo contra
a acdo oxidante dos radicais livres).
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NOZES

Nozes s&o ricas em vitamina E que auxilia na prevencdo de
doencas neurodegenerativas, possuem também émega 3 e
polifendis que diminuem a inflamagdo, além de aumentar a
concentrag&o, melhorar a memdria e aumentar a velocidade
das informagdes cerebrais .

QUAL A QUANTIDADE QUE DEVO CONSUMIR?
Vocé deve consumir uma porgéo didria que equivale a 4

nozes por dia.

POLIFENOIS

Os polifendis sdo antioxidantes naturais que fornecem
efeitos protetores para a Doenga de Alzheimer. Eles auxiliaom
na inativag&io dos radicais livres (combatendo o estresse
oxidativo) e diminuem o acimulo do beta-peptideo amildide
(AB) (que estd ligado a Doenca de Alzheimer). Estdo presentes
na maioria dos legumes e fruta da nossa dieta.

ALIMENTOS RICOS EM POLIFENOIS

Uva, cacau em pd, cravo da india, morango, romd, cebola,
lentilha, azeite de oliva, café, laranja.
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VITAMINA A E BETACAROTENO

A vitamina A é também conhecida como retinol e faz
parte do grupo de lipossoluveis. Ela é fundamental para a
saude humana, podendo ser encontrada em alimentos de
origem animal como as visceras (principalmente figado), gemas
de ovos e leite integral e seus derivados (manteiga e queijo).
Mas é possivel encontrar nos vegetais também, através do [B-
caroteno. O [B-caroteno é um carotendide encontrado na
natureza com maior poder de formagdo de vitamina A além de
ser um poderoso antioxidante. O que ocorre é que, o [3-
caroteno tem a capacidade de ser biotransformado em
vitamina A pela mucosa do intestino.

Podem ser moléculas-chave para a prevengdo e terapia da
Doenga de Alzheimer devido & sua capacidade de inibir a
formacdo de beta-peptideo amildide.

S&o encontrados em frutas e vegetais com pigmentos

amarelo-alaranjados, como por exemplo:

® B &

Acerola Manga Tommy Mamdo

* e

Maracuja

Abdbora Cenoura
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VITAMINA C

A vitamina C, também conhecida como dcido
ascorbico, € uma vitamina hidrossolivel e antioxidante.
Além disso, a vitamina C regenera a forma ativa da
vitamina E e de outros antioxidantes como o B—coro’reno,
flavonoides e glutationa para que exercam seu papel
antioxidante.

Ela pode ser consumida regularmente porque facilita a
absorcdo de ferro no intestino e melhora a circulagdo do
sangue, sendo étima para ajudar na preveng&o de doengas
cardiovasculares como a aterosclerose e a pressdo alta, por
exemplo.

O uso combinado de vitamina C e vitamina E foi
associado & redugdo da prevaléncia e incidéncia de
Doenca de Alzheimer.

A vitamina C pode ser alcangada através da alimentagéo:

Fruto amazénico camu-camu LGFOHJG Goiaba

Lim&o Tangerina Morango
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VITAMINA E

A vitamina E, também conhecida como Tocoferol, é
um antioxidante solivel em lipideos que confere

neuroprotegdo ao inibir o estresse oxidativo.
Tem propriedades anti-inflamatérias, que irdo auxiliar
no fortalecimento do sistema imunolégico, melhorar a pele e
o cabelo, e ajudam a prevenir doencas como aterosclerose

e o Alzheimer.

A vitamina E pode ser alcancada através da
alimentacdo e é encontrada nos dleos e frutos secos, como

por exemplo:

Oleo de girassol

Améndoas Aveld
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SELENIO
Foi relatado em estudos cientificos que o selénio
desempenha um papel importante na defesa antioxidante.
O selénio é um mineral que estd presente no solo, por esse
motivo, a sua quantidade nos alimentos vai variar de acordo

com cada solo.
COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

Castanha-do-pard, trigo, arroz, gema de ovo, sementes de

girassol, frango, feijdo, repolho.

VITAMINA D

Estudos demonstraram que corrigir a hipovitaminose da
vitamina D em pessoas mais velhas pode prevenir o declinio
cognitivo, além de atuar nas vias antioxidantes, anti-
inflamatdrias, vasculares e metabdlicas.

As principais fontes alimentares de vitamina D sdo os carnes,
peixes e frutos do mar, como salm&o, sardinha e mariscos, e

alimentos como ovo, leite, figado, queijos e cogumelos.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAQO?
Através do consumo de carnes, peixes e frutos do mar,
como salmdo, sardinha e mariscos, e alimentos como ovo, leite,

figado, queijos e cogumelos.
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COBRE
O cobre é essencial para a vida, mas em excesso pode
ser téxico. A alta ingestdo de cobre junto a ingestdo de

gorduras saturadas estd associada ao declinio cognitivo.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

Figado, vitela, améndoa, farinha de soja.

FERRO
O ferro participa do processo de produgdo de radicais

livres, os quais, por sua vez, quondo em excesso, contribuem
para o surgimento da Doenca de  Alzheimer, sendo o
desequilibrio na homeostase do ferro  considerado um
precursor da doenga. Contudo, o consumo equilibrado do

mineral é muito importante para a nossa saude em geral.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?
Agrido, semente de gergelim, cominho, coentro, feijéo,
castanha de caju e outros...

ZINCO

Estudos mostraram que o zinco auxilia a reduzir a
inflamag&o no hipocampo. A sua deficiéncia pode piorar o
quadro da perda de cognicdo.

COMO INSERIR NA ALIMENTACAO?

Mariscos, ostras, carnes vermelhas, figado, miidos e ovos

O excesso de metais pode provocar intoxica¢do
e piorar o quadro de declinio cognitivo.
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VITAMINAS DO COMPLEXO B

As vitaminas do complexo B se mostraram ¥,

essenciais para o sistema nervoso, pois atuam na
producdo de neurotransmissores. v [H

4 Tiamina (Vitamina B1)

A Tiamina desempenha um papel neuro-modulador e
contribui para a fungdo e estrutura das membranas celulares,
incluindo neurdnios. No sistema nervoso, ela estd envolvida na
producdo de acetilcolina, um neurotransmissor, isto &, tfransmite

informag&es de um lugar para outro do cérebro.

QUAIS OS SINTOMAS DE DEFICIENCIA DE
TIAMINA NO CEREBRO?

Deficiéncia leve: irritabilidade, distirbios emocionais, confusdo,

sono perturbado, perda de memdria

Deficiéncia: sindrome de Wernicke-Korsakoff
(neurodegeneracgdo, dentro do tdlamo medial e cerebelo).
Ataxia, fung&o motora e movimento ocular anormais, amnésia,
apatia, confabulagéo.
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QUAIS OS PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTE
DE B1?

Boas fontes dietéticas: Cereais
(especialmente gréos inteiros), arroz integral,
vegetais verdes, batatas, massas, figado,
carne de porco, ovos.

PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ESPECIFICOS PARA A DEFICIENCIA:

Consumo exagerado de dlcool e obesidade.
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4 Riboflavina (Vitamina B 2)

A Riboflavina atua na formagé&o de fatores cruciais para
processos enzimdticos celulares, como cofatores no
metabolismo dos dcidos graxos essenciais para formagdo de
lipideos da membrana cerebral. Apesar de ser fundamental,
essa vitamina ndo é sintetizada pelos animais, ou seja, ele tem

que ser consumida através de fontes naturais ou suplemetagdo.

QUAIS OS SINTOMAS DE DEFICIENCIA DE
RIBOFLAVINA NO CEREBRO?

Fadiga, mudanga de personalidade, disfun¢do cerebral

QUAIS OS PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTE
DE B2?

Boas fontes dietéticas: produtos lacteos, vegetais folhosos,
legumes, figado, rins, fermento, cogumelos.

PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ESPECIFICOS PARA A DEFICIENCIA:

A deficiéncia da Riboflavina por meio
de dieta é muito rara em paises
desenvolvidos.

Outros fatores que podem levar a
deficiéncia ou md absor¢cdo s&o: niveis
baixos dos horménios da tireoide.
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4 Niacina (Vitamina B 3)
A Niacina atua na produgdo de NAD+. Por isso, ela
combate o estresse, atua na prevengdo e tratamento de
doenga de Parkinson, Alzheimer e depressdo.

QUAIS OS SINTOMAS DE DEFICIENCIA DE
RIBOFLAVINA NO CEREBRO?

Depressdo, ansiedade, progressdo para vertigem, perda
de memdria, parandia, sintomas psicoticos, agressdo
(insanidade pelagrosa)

QUAIS OS PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTES
DE B3?
Boas fontes dietéticas: Carne, peixe, cereais integrais,
legumes, cogumelos, nozes

PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ESPECIFICOS PARA A DEFICIENCIA:

Abuso de dlcool.
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4 Piridoxina (Vitamina B 6)
Essencial na sintese de neurotransmissores (dopamina,
serotonina, noradrenalina, epinefrina, histamina, GABA).

QUAIS OS SINTOMAS DE DEFICIENCIA DE
PIRIDOXINA NO CEREBRO?

Irritabilidade, comprometimento do estado de alerta,
depressdo, declinio  cognitivo, deméncia,  disfungdo

autondmica, convulsdes .

QUAIS OS PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTE
DE B6?

Carne, peixe, legumes, nozes, bananas, batatas

PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ESPECIFICOS PARA A DEFICIENCIA:

Abuso de dlcool, m& absorcdio
relacionada & idade, medicamentos

anticoncepcionais.
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4 Folato/ Acido félico (Vitamina B9)

Normalmente lembramos do dcido fdlico no periodo
gestacional para evitar a mé formagdo do bebé, porém o seu
uso deve ser feito por todos, pois faz muito bem a saide
cerebral. A B? atua como um Cofator para enzimas que
convertem friptofano em  serotonina e firosina em
noradrenalina, além de auxilior no aumento da funcdo de
serotonina diminuindo a destruicéio do triptofano cerebral.
Ajuda a formar compostos envolvidos no metabolismo
energético cerebral e estd envolvido na sintese de dopamina.

QUAIS OS SINTOMAS DE l)EFlClENClA DE
PIRIDOXINA NO CEREBRO?

Transtornos afetivos, mudangas de comportamento,
psicose, comprometimento / declinio cognitivo, deméncia

(incluindo doenga de Alzheimer e deméncia vascular)

QUAIS OS PRINCIPAIS ALIMENTOS FONTE
DE B9?

Vegetais folhosos, legumes, frutas citricas

PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ESPECIFICOS PARA A DEFICIENCIA:

Problemas genéticos, md absor¢do relacionada

a idade.
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4 Acido pantoténico (Vitamina B5)
Estd envolvida na produg&o de glébulos vermelhos,

horménios e reguladores de nervos. E necessdrio produzir
vitamina D e trabalha em estreita colaboragéio com vitaminas

B, como bioting, niacina, vitaminas B, B2 e B&.

QUAIS OS SINTOMAS DE DEFICIENCIA DE
PIRIDOXINA NO CEREBRO?

Encefalopatia, mudanga de comportamento, desmielinizag&o

QUAIS SAO OS PRINCIPAIS ALIMENTOS
FONTE DE B5?

Carne, cereais integrais, brocolis.
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TEMPEROS NG5S

o &

QUAIS TEMPEROS DEVO USAR NOS
PREPAROS DOS ALIMENTOS?

N&o adianta utilizar alimentos sauddveis se, na hora do
preparo, utilizarmos temperos prontos e industrializados. Ent&o
segue a minha dica de como temperar a sua comida de forma

saudavel.

‘ ~  Curcuma: é um excelente tempero natural,
d‘olém de dar sabor a comida, ela fem
- propriedades farmacolégicas como: auxilia no
sistema imune, é anti-inflamatdria, antioxidante,
auxilia na redugéo do colesterol, melhora a
cognig&o. Vocé pode utilizar a sua forma em pé

nos preparos das carnes, molhos e legumes.

e Tomilho:  é anti-inflamatdrio, antisséptico
natural (trata infecgBes por fungos e outros
microrganismos), auxilia na cicatrizagdo.

Pode utilizar nos preparos das carnes, molhos,

legumes e sopas.
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QUAIS TEMPEROS DEVO USAR NOS
PREPAROS DOS ALIMENTOS?

-]
% Gengibre: ele auxilia no controle da glicemia,

melhora os enjoos, auxilia no fortalecimento do

TEMPEROS

sistema imune, melhora a digestdo, evita morte
celular, anti-inflamatdrio. Vocé pode utilizar como

tempero, no preparo de sopas, nos sucos ou chd.

.._:_‘.'“I-’;dpricq : 0 piment&o de que é feita a pdprica
& rico em vitamina C que um poderoso
anfioxidante que auxiia na formagdo do
coldgeno, fortalece o sistema imune, é rica em

vitamina Bé, A, potdssio e cdlcio.
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PREPAROS DOS ALIMENTOS?

&L B

Alho Cebola Louro Alecrim

e = &

Salsa Manjeric&o Horteld Cebolinha

Sdlvia semente de  Pimenta Caiena  Orégano
cardamomo
.aa e ..:
Pimenta preta Canela Cravo-da-india
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FIQUE ATENTO!

O sal contém sddio e o consumo elevado de sddio

favorece ndo sé o aumento da pressdo arterial, mas estudos
mostraram que o alto consumo desse mineral estd associado a
déficits cognitivos. Utilize, no lugar do sal, temperos naturais
que citei nas pdginas anteriores como alho, salsa, coentro,
cebola, cebolinha, orégano, lim&o e louro. Uma boa op¢do é

usar o sal de ervas. Quer uma receita de sal de ervas?

RECEITA DE SAL DE ERVAS

Sal com ervas variadas
Ingredientes
e 10 g de alecrim
e 25 g de manjericéo
e 15 g de orégano
e 10 g de salsinha
e 100 g de sal marinho

Modo de preparo: bata os ingredientes no liquidificador.
Guarde em pote de vidro bem fechado. Utilize no lugar do sal
comum.
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ATENCAO!!

MANTER A INGESTAO ADEQUADA DE
LIQUIDOS E IMPORTANTE PARA A SAUDE
DO CEREBRO. LEMBRE-SE DE QUE O
PRINCIPAL COMPONENTE DO CEREBRO E A
AGUA!

COMO SE MANTER HIDRATADO?

Beba, pelo menos, 2 litros (6 a 8 copos) de dgua por dia.
De preferéncia, beba a dgua nos intervalos das refeicdes.

VOCE SABIA QUE .....

Os alimentos também fornecem dgua?

Os alimentos contém dgua em sua composi¢do em
quantidades variadas. As frutas, legumes e as verduras s&o
os alimentos com maior conteddo de dgua. Esses alimentos
podem te ajudar a atingir a recomendacdo de dgua que
vocé necessita. Veja, no quadro abaixo, o teor de dgua de
algumas frutas, verduras e legumes.
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A.

A cada 100g de melancia A cada 100g de abacaxi

tem 92% de édgua tem 87% de dgua

A cada 100g de péssego
tem 92% de dgua

A cada 100g de morango
tem 92% de dgua

O chuchu cozido tem
95% de dgua em 100g

Uma xicara tem 96% de
agua
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DICA PARA UMA
ALIMENTACAOSAUDAVEL
VAMOS RECAPITULAR TUDO QUE
APRENDEMOS?

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

I: Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base
da alimentacdo

2: Utilizar dleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes culindrias

3: Limitar o consumo de alimentos processados

4: Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados

5: Comer com regularidade e ateng&o, em ambientes apropriados
e, sempre que possivel, com companhia

6: Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados

7: Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias

8: Planejar o uso do tempo para dar & alimentagdo o espago que
ela merece

9: Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem
refeigdes feitas na hora

10: Ser critico quanto a informagdes, orientagdes e mensagens

sobre alimentagdo veiculadas em propagandas comerciais
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PARA FINALIZAR, VAMOS
CONHECER OS PRINCIPIOS DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

FAZ BEM E PROMOVE SAUDE;

deve ser estimulada desde a infancia até a idade adulta;

NAO PRECISA SER CARA;

deve ser colorida e planejada com alimentos variados e de
procedéncia segura e conhecida;

PRECISA TER QUALIDADE E QUANTIDADE
CERTA PARA CADA PESSOA;

os alimentos devem ser consumidos de preferéncia em sua forma
natural;

DEVE SER PREPARDA COM HIGIENE
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