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Alguns ingredientes tém mesmo
massa cinzenta. E elegé-los para o
para melhorar o raciocinio, ganhar

por REGINA CELIA PEREIRA | design
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Ima afinidade especial com a
arddpio é uma jogada de mestre
oco e preservar as lembrancas

INANDA DIDINI | ilustraco: BIA MELO
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(e muito!) para a satde cerebral.
Em estudo com 60 pessoas,
realizado na Universidade de
lllinois, nos Estados Unidos,

os maiores consumidores de
lutefna exibiam memoria e
raciocinio mais afiados. Os
cientistas apostam suas fichas
na alta capacidade antioxidante
do composto. Combater o
excesso de radicais livres é

uma estratégia primordial para
a cabeca, ja que o estresse
oxidativo abre as portas para
danos aos neurdnios e as
perdas cognitivas. E as benesses

ESPINAFRE perdos copita
BROCOLIS R st R
E COMPANHIA a couve, a rucula e o0s brécolis

........................................ Oferecem a'cido fé“CO, V|tam|na
que resguarda a massa cinzenta

Guarde esta: as hortalicas e ajuda a reduzir o risco de
de coloracdo verde-escura deméncias. Ela também aparece
concentram um mix de em varios estudos por atuar
substancias parceiras do em prol do DNA das células
sistema nervoso, dai porque cerebrais. A nutricionista Evie
néo podem faltar no cardapio Mandelbaum, especialista em
ao longo de toda a vida. gerontologia de Séo Paulo,
E s6 escolher sua preferida e afirma que nunca é tarde para
caprichar na receita. Mas vale incluir esses ingredientes
ter em mente que o espinafre na rotina. “Mas quem tem
merece destaque. Ele fornece uma histéria de alimentacdo
bastante luteina, que faz parte saudavel e exercicios fisicos
de uma familia de pigmentos ja conta com uma poupanca
conhecida como carotenoides. para um envelhecimento
Esse componente contribui bem-sucedido”, enfatiza.

AO GOSTO DO FREGUES

Osvgetaisﬁcamétimosemslmsaladas,wfogadose
cozidos no vapor. Mas nio deixe tempo demais no fogo.
O calor excessivo pode reduzir o teor de compostos bacanas.
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“Abacateiro serds meu parceiro
solitario nesse itinerdrio da
leveza pelo ar.” Seja nos versos
de Gilberto Gil, seja nas receitas
doces ou salgadas, o fato é
que o abacate deveria fazer
parte do dia a dia. Apesar das
calorias, a polpa cremosa é um
concentrado de substancias que,
entre indmeras funcdes, blindam
a massa cinzenta. “O fruto é rico
em vitaminas B6, B12, Ce E, além
de selénio, luteina, colina e outros
compostos fundamentais para os
neurdnios”, elenca o nutrélogo
e cientista de alimentos Edson
Credidio, que pesquisou o fruto
na Universidade Estadual de

Continuagao

Campinas (Unicamp), no interior
paulista. A deliciosa consisténcia
denuncia seu alto teor de gordura,
que, diga-se, é das boas. Trata-se
da monoinsaturada, que protege
as artérias, garantindo étimo
fluxo sanguineo inclusive para o
cérebro. Um estudo americano
aponta uma ligacao desse

tipo gorduroso com a melhor
funcionalidade de uma area na
cuca que tem papel crucial na
concentracao e no aprendizado.
A concluséo é que o nutriente
aperfeicoa as conexdes entre os
neurdnios presentes na chamada
rede de atencdo dorsal do
cérebro. S ndo rola exagerar.

SUCO DE UVA

Encha seu copo com suco

de uva roxa integral e faca um
brinde: vida longa aos polifenéis!
S@o esses 0s compostos
responsaveis pela fama da
bebida. Em Porto Alegre,

um experimento realizado

com 35 idosas comprovou que o
consumo didrio de 400 mililitros
melhora a fung&o cognitiva.

“Os polifendis penetram a
barreira hematoencefilica, que
protege o cérebro, e inibem
danos ligados ao excesso

de radicais livres”, conta a
biomédica Caroline Dani, do
Centro Universitario Metodista
IPA e uma das autoras da
pesquisa. Nao bastasse, eles
promovem um aumento nos
niveis de BDNF, proteina que
estimula novas conexdes entre
as redes de neurdnios, bem
COmo a renovacao dessas
células. Apesar de a fruta

em si conter as aclamadas
substéncias, a bebida concentra
maior quantidade, pois nela ha
polpa, casca e semente. E ndo
Se esqueca: tem que ser suco
100% integral, combinado? &

SAUDE E VITAL = DEZEMBRO 2017 = 23


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=00812955D0A5FF01A9915D2EEB9B0BF501000000A2D5A1E9540963ACBDF4F3B611D4E7D48B8F685DC81DA808928A202BC9ED209C2EA0B190923D50B722F5C2EE14620DCF4EDA70BB95DE04BE37FBFF6983AF451DD5F7CF2A674E6A02260EC25D586A9807

Alimente sua memoéria

12/14/2017 | SAUDE! E VITAL/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

AZEITE
DE OLIVA

Memorize este home:

oleocantal. A nutricionista
Vanderli Marchiori, presidente

da Associacdo Paulista de
Fitoterapia, relata que ja ha
evidéncias de que a substancia
reduz o risco de Alzheimer. Mas
nem s6 de oleocantal se faz o
azeite de oliva. Ele concentra
gordura monoinsaturada e uma
porcdo de antioxidantes. Nao

a toa ter recebido a alcunha de
defensor da memoria. Quem
corrobora essa tese é uma equipe
da Universidade Temple, nos
Estados Unidos, que demonstrou,
em animais, que o legitimo 6leo
de azeitona impede a proliferagao
das placas beta-amiloides. Essas
estruturas estdo associadas a
destruicdo dos neurdnios e a
interrupcao da comunicacao
entre eles (as sinapses),
desencadeando a doenca que
provoca o esquecimento. Vanderli
sugere ao menos uma colher de
sopa diaria do tipo extravirgem.

Continuagao

“Recordo (creio) suas maos
delicadas de trancador. Recordo
préximo dessas maos um
mate..” O trecho vem do

conto Funes, o Memorioso,

e — vai saber? — revela um
dos segredos do personagem
criado pelo argentino Jorge Luis
Borges (1899-1986). Funes tinha
uma memoria sobrenatural,
lembrava-se de tudo, nos
minimos detalhes... Seria

por causa do cha? Ficcoes

a parte, nao é de hoje que

ele estd entre os ingredientes
com agao neuroprotetora —
especialmente o tipo verde.

QUAL O MELHOR?

A bebida, de sabor levemente
adstringente, é feita com a erva
Camellia sinensis, espécie asiatica
que guarda a epigalocateguina
galato, ou EGCG. “E um

potente antioxidante. E o
ché-verde contém ainda

cafeina e L-teanina, entre

outros compostos”, destaca

a biogerontéloga lvana Cruz,
professora da Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM).
Ha comprovacao de que essa
rica mistura ajuda a barrar
agressoes ao hipocampo, uma
das principais regides cerebrais
associadas a memorizacao e

ao aprendizado. Um trabalho
japonés, da Universidade de
Shizuoka, indicou que 0 consumo
cotidiano de cha-verde foi eficaz
no combate ao declinio cognitivo
em idosos. Outras pesquisas
sugerem gue as substancias

da erva ajudam a evitar a
deposicdo das placas ligadas ao
Alzheimer e até colaboram com
a formacéo de novos neurdnios.
Os beneficios, alids, viriam até
por vias indiretas. "Uma revisao
de estudos mostra impacto

na ansiedade, o que também
melhora a cognigao”,

conta a professora Ivana.

Camomila, hortela e erva-cidreira sdo infusdes que
favorecem a digestdo e 0 sono, mas ndo tém relacao
com a meméria. E, ainda que os chas branco, vermelho,
mate e outros a base de Camellia sinensis ofertem

as substancias do verde, todos estdo longe de

exibir a mesma quantidade da badalada bebida.



http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=00812955D0A5FF01A9915D2EEB9B0BF501000000A2D5A1E9540963ACBDF4F3B611D4E7D48B8F685DC81DA808928A202BC9ED209C2EA0B190923D50B722F5C2EE14620DCF4EDA70BB95DE04BE37FBFF6983AF451DD5F7CF2A674E6A02260EC25D586A9807

Alimente sua memoéria

12/14/2017 | SAUDE! E VITAL/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Anote e cole na portada
geladeira: salm&o, atum, sardinha,
arenque e cavalinha devem
aparecer pelo menos duas vezes
por semana no cardapio. Essa é
a sugestao da nutricionista Lara
Natacci, da clinica Dietnet, na
capital paulista. Se antigamente
se falava dos pescados como
fontes eximias de fésforo, um
nutriente caro ao cérebro, hoje

0 que se enaltecem s&o os
teores de 6mega-3. Essa gordura
do time das poli-insaturadas

€ reverenciada por diversos
motivos. E um deles tem a ver

NOZES,
CASTANHAS
E AFINS

Continuagao

com a cuca. “O dmega-3 atua

na conexao entre os neurdnios,
facilitando a plasticidade
sinaptica”, afirma Lara.

Em resumo: a conversa entre
essas células flui tranquilamente.
A gordura auxilia ainda na
producéo de neurotransmissores
e tem acdo anti-inflamatéria,
deixando o caminho livre

para células do cérebro se
regenerarem. Inclusive ndo faltam
pesquisas que colocam os &cidos
graxos poli-insaturados como
soldados de primeira linha na
luta contra o préprio Alzheimer.

Elas esbanjam selénio. “E hd uma forte relacdo entre a deficiéncia desse nutriente
e o surgimento de problemas cognitivos durante o envelhecimento”, diz Hércules
Rezende, nutricionista e neurocientista da Universidade Federal do Rio de Janeiro.
Vitamina E e gorduras boas completam a receita neuroprotetora das oleaginosas.
Estudos revelam que o consumo desses alimentos interfere nas ondas cerebrais
envolvidas com a retencdo de informacdes e o aprendizado. E que tal apostar

nas brasileirissimas castanha-do-par3, de caju e da menos conhecida baru?
Claro: nozes, améndoas e pistaches s3o outras 6timas op¢des para nao

cair na mesmice. Lara Natacci indica meia xicara ou um punhado por dia. ®
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CHOCOLATE
AMARGO

Bombons e tabletes sao
sindnimo de felicidade, e a
ciéncia j& mostra que o bem-
-estar emocional é um guardido
do cérebro. Mas é preciso
esclarecer que os atributos

do chocolate s3o, na verdade,
originarios de sua principal
matéria-prima, o cacau. E a
composicao do fruto que esta
por tras de efeitos antioxidantes
e promotores da boa circulacdo
sanguinea. “Substancias como
teobromina, cafeina, teofilina e
alcaloides purinicos podem atuar
como estimulantes no sistema
nervoso”, conta Hércules
Rezende. E uma revisao italiana
recente, publicada no periédico
Frontiers in Nutrition, comprova
tal habilidade. A pesquisa

cita efeitos positivos sobre a
memdria de trabalho, cognicao,
atencdo e, de quebra, na reducdo
do risco de problemas cardiacos.
“A quantidade adequada

de chocolate ndo esta

Alimente sua memoéria

Continuagao

bem estabelecida, mas

alguns estudos falam em

30 ou 40 gramas do tipo
amargo por dia”, relata a
nutrdloga Andreia Pereira, do
Hospital Israelita Albert Einstein,
em S3o Paulo. A médica faz
questao de frisar que abusos
culminam no aumento do peso.

MAIS CACAU, POR FAVOR

Como os beneficios do chocolate vém dos flavonoides do cacau,
quanto maior a concentragdo do fruto na barra, melhor. O tipo meio
amargo apresenta até 60%, ja os amargos de verdade devem tera
parﬁrde70%.“Umadicaécomerode70%eunpedadnhodoao
leite para que o sabor mais doce predomine”, orienta Vanderli.
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Vocé deve se recordar que ele
figura entre os alimentos mais
injusticados de todos os tempos
— sua culpa era carregar muito
colesterol. Agora, assistimos ao
seu livramento, j& que estudos
o safaram da pecha de vildo
das doencas cardiovasculares.
Que sorte (também!) para a
nossa cabeca. Excelente fonte
de proteinas, com destaque
para a albumina, o alimento
possui preciosidades como

a luteina, aquele pigmento

que pertence ao grupo dos
carotenoides. E, conforme
contamos la atrds, sobram
evidéncias de seu papel contra
o declinio cognitivo. A gema

do ovo também esta repleta

de colina, uma das vitaminas

Continuagao

do complexo B — cada vez
mais famosa por auxiliar na
consolidacdo da meméria.
“Trata-se de um nutriente
essencial para a formacdo do
neurotransmissor acetilcolina,
importante regulador do
aprendizado no cértex cerebral”,
explica o professor Hércules.
Em testes com animais, ja se
viu que a deficiéncia de colina
pode afetar o funcionamento
interno de células no cérebro.
E esse desarranjo repercute
negativamente na cognicao.
Para quem esta com exames
em ordem e ndo tem nenhuma
restricao médica, da para
colocar a gema no cardapio
diariamente. Desde o café da
manha, na omelete, passando
pelo almoco ou jantar e nos
lanches, o ovo entra em uma
porcao de receitas. E fique
tranquilo: os teores de colina
se mantém mesmo quando

o alimento passa pelo

fogo. Portanto, abuse da
criatividade na cozinha.

Apesar de a bebida carregar
dezenas de compostos, caso
dos fendlicos (que, veja,
turbinam a bioguimica cerebral),
a cafeina ainda é a estrela.
Pesquisas revelam um elo entre
a substancia e a diminuicio dos
niveis das famigeradas placas
beta-amiloides. “Isso explicaria
seu efeito protetor contra as
deméncias”, diz lvana Cruz. Mas
0 exagero nos goles ndo é bacana.
Cafezinhos além da conta estio
por tras de insbnia, taquicardia
€ nervosismo, especialmente
para os mais sensiveis. O ideal

é saborear, no maximo, cinco
xicaras ao dia. A professora da
UFSM ressalta que os alimentos
devem surgir 8 mesa, sim, devido
a suas propriedades benéficas,
mas também pelo prazer que
propiciam. Alias, a festejada
cafeina da as caras em outras
opcoes. “Aqui no Sul, os
gauchos tomam o chimarrdo
para despertar. JA no Amazonas,
as bebidas com o pé de guarana
sao bem populares”, nota.

Sem sacrificios, a cabeca
responde ainda melhor. @
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