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Comidas que melhoram concentracao

A busca “suplementos
para memoria” alcanca in-
criveis ¥62 mil resultados no
Google. O grande nimero
alerta para uma pritica peri-
gosa: 0 uso de suplementos
nuiricionals para render
mais no trabalho ou nos
estudos. Mas nfo caia nessa.
A prifica ¢ desaconselhada
por especiglistas devido 4
falta de comprovacio cienti-
fica. Uma das tinicas fontes
comprovadas para melhorar
memoria, concentracio ¢
raciocinio estd no seu prato.
Alimentos presentes na mesa
dos brasileiros como feijdo,
carne e folhas verde-escuras
sdp, por si s6, capazes de
fortalecer os neurdnios e,
inclusive, prevenir o mal de
Alzheimer.

“Existe um movimento
de prescricio de suplemen-
tos de forma indiscriminads
no nosso Pais. Mas, com a
alimentacio, a gente conse-
gue obter esses nuirientes €
esses beneficios, sem suple-
mentacio”, alerta Ana Caro-
lina Vasques. professora de
nuirigdoclinica da Universi-
dade Estadual de Campinas
{(Unicamp). A verdade € que

ndo hd evidéncias cientificas
s@lidas de quea suplementa-
cao de nuirientes faca bem
a0 cérebro, £Xoelo nos casos
em que ha caréncia de algum
nutriente.

Juem dir isso € 2 pres-
tigiada Sociedade Europeia
de Nutricdo Clinica e Me-
tabolismo (ESPEN, na sigla
em inglés). que publicou, em
dezembro de 2013, diretrizes
sobre alimentacio para pa-
cientes com deméncia. No
artigo, a organizacio € enfi-
tica. “Suplementos orais sio
recomendados para melho-
rar mediadores nutricionais.
mas ndo para corrigir danos
ou para prevenir o declinio
cognitive™, dizem os pesqui-
sadores. Em ouiras palavras,
ndo hd provas de que ingerir
um nutriente para além do
necessario vd fazer bem ao
organismo - apenas se ele
estd em falta.

“Um carddpio adequado
turbina a resposta cognitiva.
Do mesmo jeito, uma dieta
inadequada pode prejudicar
o desempenho cerebral”, elu-
cida a nutricionista clinica
Sinara Menezes. Os alimentos
maléficos voce sabe de cor e

salteado: enlarados, embun-
dos, nltraprocessados. doces,
frituras e refrigerantes. Ao
ingeri-los no dia a dia, vocé
deixa de comer comidas sau-
ddveis - €, com 1550, deixa de
colocar para deniro do orgs-
nismo substincias que fazem
bem a0 cérebro.

Colina

Essencial para o funcio-
namento das células do cor-
po todo, no cérebro a colina
ajuda na sintese da acenlcol-
na, um dos principals neuro-
transmissores, responsivel
por armarenar informacoes.
“A deficiéncia dessa vitami-
na pode prejudicar a memao-
ria. a coordenacic motora
e o aprendizado™, diz a nu-
tricionista Sinara Menezes.
Tante € que pacientes com
Alzheimer ou deméncia tém
deficiéncia cronica de acetil-
colina, explica Ana Carolina
Vasques, professora de nutri-
cio da Unicamp. “A colina
partcipa como componente
estrutural da membrana que
envolve o neurdnio”., diz a
professora. Onde enconfrar:
ovos, carne vermelha, leite,
amendoim. abacate, trigo,

soja ¢ folhas verde-escuras.

Magnésio

Ele afera diretamente
mecanismos bioguimicos
fundamentails para a amacio
dos neurdnios. Hi esmdos
feitos com ratos mosorando
que a4 ingestio deste mine-
ral protege a cognicio. diz
Ana Carolina Vasques, da
Unicamp. “Fm um estudo, o
magnésio ingerido por ratos
com dor crinica prevenin
¢ restauron os déficits de
memdria de curto prazo™,
diz a professora, que ressalm
que humanos devem usar
suplementos apenas se ve-
rem carencia de magnésio.
“Ele estd interligado a mais
de 350 reacdes enzimaticas
no organismeo”, explica a
nutricionista Sinara Mene-
Zes. “E um desses processos
€ 4 producio da acetilcoli-
na, para a qual o magnésio
¢ fundamental™, acrescenta.
Onde encontrar: peixes,
semente de abdbora, cas-
tanhas, nozes, amendoim,
feijdo, lentilha, grio-de-
-bico, aveia. chocolate rico
em cacau e vegerals de folhas
verdes.
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