Suplementacao

MODULACAO NUTRICIONAL
NA FUNCAO CEREBRAL

Neste conteldo abordaremos:

e Funcionamento do cérebro x nutricao;
e Doenca de Alzheimer, Parkinson, Esquizofrenia e Depressao;
e Triptofano, Magnésio e Omega 3.

O cérebro, assim como outros orgaos do organismo, € visivelmente impactado
por diversos fatores, entre eles, os habitos alimentares adotados pelo individuo
ao longo de toda a sua vida', sendo que os nutrientes sao capazes de modificar a
funcdo cerebral através de alteracdes na expressao génica.?

Funcionamento do cérebro x nutricao

O grafico abaixo representa de que forma, tanto a subnutricdo, quanto a
supernutricdo, juntamente com a pratica ou auséncia de atividades fisicas,
podem afetar o funcionamento do cérebro:?
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Fonte: Adaptado de Dauncey M, 2012.

Assim, a desnutricdo, por exemplo, pode afetd-lo de diferentes maneiras,

dependendo da duracdo e da intensidade do déficit nutricional existente.’
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Dessa maneira, essa condi¢cdo pode afetar o funcionamento cerebral das mais
diversas formas, tais como:!

i ~ I8
PROCESSAMENTO DE EXECUCAO DE
INFORMAGCOES SENSORIAIS TAREFAS MOTORAS

CONSCIENCIA MEMGRIA APRENDIZADO

O EXCESSO DE PESO TAMBEM SE MOSTRA UM FATOR DE RISCO PARA O

DESENVOLVIMENTO DE DOENCAS, COMO A DEPRESSAO E A DEMENCIA.3

Doenca de Alzheimer, Parkinson, Esquizofrenia e
Depressao

Além desses aspectos, sabe-se que a nutricao pode contribuir para a incidéncia ou
protecdo contra doengas que afetam o cérebro, tais como a doenca de Alzheimer,
o Parkinson, a Esquizofrenia e a Depressao, que serdo exploradas a seguir:

d DOENCA DE ALZHEIMER A

Quadro degenerativo no qual acontece um comprometimento cognitivo,
afetando a memoria, a linguagem, o raciocinio e o comportamento.*

PREVALENCIA SINTOMAS NUTRICAO

Estima-se que atualmente Prejuizo na meméria de Ingestdo de 6mega 3,

exista mais de 55 milhdes curto e longo prazo, na nutrientes antioxidantes,

de pessoas com deméncia linguagem, no raciocinio vitaminas do complexo B,

no mundo. A doenca de e no comportamento, prebidticos e probidticos que

Alzheimer é a forma mais podendo provocar podem auxiliar na modulagao

comum de deméncia, quadros de apatia e adequada da microbiota

sendo responsavel por 60 a depress3o. 5 intestinal (tém relagcdo com o

70% dos casos. ® surgimento da doenga de
Alzheimer).®
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4 MAL DE PARKINSON )

Doenca na qual ha degeneracdo progressiva e irreversivel dos neurénios,
afetando o sistema motor e desencadeando movimentos involuntarios

com tremor. ’
SINTOMAS NUTRICAO

PREVALENCIA

No mundo, de 1 a 2% das Movimentos involuntarios Vitaminas antioxidantes

pessoas acima de 65 anos sao com tremor, diminuicao da (como a C e E) e minerais

afetadas pelo mal de forca muscular, alteracdo antioxidantes (como o

Parkinson. No Brasil, a da marcha e inclinagao do zinco e o selénio) sdo

incidéncia na populagdo da corpo para frente.” alguns dos nutrientes e

mesma faixa etaria é de 3%. ’ substancias que parecem
ter efeito protetor contra o
mal de Parkinson. 7
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6 ESQUIZOFRENIA A

Transtorno psiquiatrico que desencadeia alteracdes no pensamento,
nas atividades sociais, na motricidade, Nnos aspectos emocionais e nas
distor¢oes da realidade.®

PREVALENCIA SINTOMAS NUTRICAO

A esquizofrenia atinge O individuo esquizofrénico Estudos com portadores de
cerca de 23 milhdes de apresenta alucinacdes e esquizofrenia
pessoas globalmente. No delirios, déficit cognitivo de demonstraram a presenca
Brasil, estima-se que a forma global, o que inclui de habitos alimentares
incidéncia seja de 2 déficit de aten¢do, memoria inadequados, tais como:
milhdes de pessoas. 8 e dificuldade de resolucao baixo consumo de frutas,
de problemas. Outros verduras e legumes, alta
sintomas sdo: perturbacdo ingestdo de gorduras
das emocdes, depressao e saturadas e baixa em
perda de interesse de uma acidos graxos mono e poli-
forma geral. 8 insaturados. 8
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4 DEPRESSAO )

Transtorno mental considerado grave, no qual o humor é deprimido e ha
perda de interesse e de prazer em praticamente todas as atividades da
vida do individuo, além de alteracdes no sono, apetite e atividades
motoras.?

PREVALENCIA SINTOMAS NUTRICAO

No Brasil, a prevaléncia de Perda de interesse e Pesquisas mostram a
individuos com depressao prazer nas atividades relacao da deficiéncia de
é de 15,5% - porcentagem pertinentes a vida e Ferro, Magnésio, Vitamina
superior a encontrada rotina, negatividade, B12, Folato e acidos graxos
globalmente, que é de pessimismo, humor poliinsaturados ( dmega 3)
10,4%. deprimido, perda de com a depressdo.®
apetite, fadiga e sintomas
de ansiedade. ?
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Uma meta-analise evidenciou que a dieta ocidental (baixo consumo de

frutas e verduras, alto consumo de carnes vermelhas, doces e cereais
refinados) esta associada a um maior risco de depressao.?

Omega 3, Triptofano e Magnésio

Da mesma forma que a nutricdo pode alterar de maneira significativa o
amadurecimento e o funcionamento do cérebro, os estudos cientificos tém
evidenciado que a ingestao de determinados nutrientes pode provocar efeitos
positivos em aspectos cognitivos e na prevencdo de determinadas doencas, por
exemplo. Assim, abaixo serdo explorados alguns dos nutrientes com efeito
comprovado na atividade cerebral.'?

A suplementacdo com émega 3, por exemplo, que tem comprovado efeito anti-
inflamatorio, tem se mostrado um importante fator de neuroprotecdo,
contribuindo assim para a prevencdao de doencas neurodegenerativas. Os
estudos que verificaram efeito de melhoria em aspectos cognitivos em
idosos, utilizaram doses de suplementacao a partir de 1,29g de acido docosa-
hexaenoico (DHA) e 0,45¢g de acido eicosapentaenoico (EPA) diariamente.’?

Outra forma de suplementacdao que tem se mostrado eficiente para retardar o
surgimento de deméncias € a com vitaminas e minerais com efeito antioxidante,
que parece contribuir para uma melhora no funcionamento dos neurénios,
mediante reducdo dos niveis de homocisteina.™

Dessa forma, é possivel notar que a suplementacdo com determinados
nutrientes, como 0s que serao apontados a seguir, pode ser uma estratégia
eficiente para a neuroprotecdo, principalmente entre individuos idosos:



Pertencente ao grupo dos acidos graxos poli-insaturados, o 6mega 3 é
necessario para a estrutura e funcionamento do cérebro.

Estudos tém apontado que sua suplementacao pode ser benéfica para os
aspectos cognitivos em populacdes de idosos, principalmente quando ha baixo
consumo de DHA.

Um dos mecanismos propostos para esse efeito, € que o dmega 3 seria capaz de
influenciar a neurogénese.12

Na pratica, os estudos que investigam a relacdo do 6mega 3 com a cognicdo
observaram melhora clinica nos seguintes aspectos: memoria episddica, de
trabalho e semantica.’?

A suplementacdo de acidos graxos poliinsaturados (PUFA) dmega-3 foi proposta
como tratamento (adjuvante) para transtorno depressivo maior (TDM), avaliando
1.233 participantes. A meta-analise sugeriu um efeito global benéfico da
suplementacdo de PUFA omega-3 nos sintomas depressivos no TDM,
especialmente para doses mais altas de EPA e em participantes que tomam
antidepressivos.'>

Em individuos com esquizofrenia, a suplementagcao com cerca de 2g/dia de EPA,
juntamente com o tratamento farmacologico foi capaz de gerar melhora nos
sintomas da doenca, bem como proporcionou uma reducdo na
necessidade de medicacao anti-psicética.’®

TRIPTOFANO

Os principais neurotransmissores sao formados a partir do triptofano, tirosina,
histidina, entre outros, sendo que o déficit destes precursores pode ser capaz
de influenciar o comportamento e o humor do individuo."’

A administracao de triptofano pode aumentar a sintese de serotonina
(ou 5-hidroxitriptamina) - hormdnio responsavel pela sensa¢ao de bem-
estar - em até 2 vezes."’

z

E valido mencionar que o triptofano, Unico precursor da serotonina, é
considerado um aminoacido essencial, ou seja, nao é sintetizado pelo organismo
e, portanto, deve ser obtido exclusivamente através da alimentacao ou de
suplementos alimentares.’®

Além dos efeitos no humor, a serotonina também tem reconhecida
atuacao na regulacao do sono, vigilancia, libido, controle de impulsos e
na cognic¢ao."’



Por outro lado, uma possivel deficiéncia no sistema serotonérgico pode ser
responsavel por desencadear disturbios como: depressdo, estresse, fobia e
transtorno de ansiedade generalizada."’

Mineral essencial para inUmeros processos bioquimicos dentro do organismo
humano, o magnésio ainda atua como coenzima de mais de 300 sistemas
enzimaticos, sendo que muitos deles sdo considerados essenciais para o
funcionamento do cérebro."?

A deficiéncia de magnésio é tida como um dos fatores de risco para o
desenvolvimento da doenca de Alzheimer, assim como o transtorno de
déficit de atencdo e hiperatividade (TDAH)."

Além disso, estudos associaram esse mineral a diferentes areas cerebrais do
sistema limbico, sugerindo assim uma associacao com o desenvolvimento e
progressao de quadros depressivos. Nesse sentido, dietas deficientes em
magnésio foram associadas a um maior risco de depressao, resultado
este que persistiu apés ajustes para a idade, para o indice de Massa
Corpérea (IMC) e para o nivel de escolaridade.’

Dessa forma, nota-se que é clara a relacao com diferentes nutrientes e a salde
cerebral, tanto de forma positiva, ajudando a garantir seu adequado
funcionamento, quanto para a prevencdo e manejo de distdrbios neuroldgicos.
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