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Alimentos que
ajudam a pensar

Refrigerantes no café da manha
costumam prejudicar a capacidade
cognitiva; a ingestdo de ovos e salada
no almoco favorece a memona;

chia e castanhas previnem Alzheimer
Ja os produtos industnalizados
podem afetar o humor, nos tomando
mais ansiosos e agressivos

por Valéria Alvim, jornalista

rovavelmente quando vocé escolhe o que vai comer
nao imagina que sua decisdo vai influenciar sua
capacidade de concentragao, a maneira como capia
e fixa informacBes ou mesmo sua disposicao para
aprender. Descobertas cientificas recentes mostram, porém,
que aquilo que ingerimos pode influir na maneira como
raciocinamos e nos relacionamos com o mundo, j& que o
cérebro é o drgdo mais exigente do corpo — e tem algumas
necessidades dietéticas especificas. Nao é de estranhar,
portanto, que manté-lo adequadamente alimentado favorega
mecanismos cognitives e mnemdnicos. Uma providéncia
que pode contribuir, logo cedo, para a acuidade do desem-
penho intelectual é tomar café da manha.
Pesquisa desenvolvida pela doutora em nutrigiio Barba-
ra Stewart-Knox, professsora da Universidade de Ulster, no
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Reino Unido, mastrou que criangas que toma-
vam o café da manh3 com bebidas gasosas e
petiscos acucarados tinham desempenho si-
milar ao de pessoas com 70 anos em testes de
memdria e atenc3o. A pesquisadora constatou
que a ingestdo de torradas aumentava as pon-
tuagdes numa variedade de testes cognitivos,
mas quando os exercicios ficaram mais com-
plexos, os pequenos voluntarios que tomaram
o café da manha com cereais com alto teor de
proteinas obtiveram melhores resultados.

A despeito da polémica que o consumo
de ovos j& despertou hd alguns anos, estu-
dos mais recentes tém indicado que omelete,
feita praticamente sem gordura, acompanha-
da de salada pode ser uma escolha bastante
inteligente para o almogo. O ovo é rico em
colina, substincia usada pelo organismo
para produzir o neurotransmissor acetilco-
lina. Cientistas da Universidade de Boston
constataram que, quando administrado em
adultos jovens, o fdrmaco escopolamina, que
blogueia os receptores de acetilcolina no cé-
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rebro, reduz significativamente a capacidade
de memorizacdo de pares de palavras. Baixos
niveis do neurotransmissor também estdo
associados a doenga de Alzheimer. Alguns
estudos sugerem que o aumento da ingestio
de alimentos ricos em acetilcolina pode dimi-
nuir o ritmo da perda de memédria relaciona-
da a idade.

As saladas s3o fundamentais para o0 bom
funcionamento do cérebro, j4 que o orgdo
produz grande quantidade de energia — além
de muitos radicais livres. Por serem antio-
xidantes, as vitaminas C e E atuam como
neuroprotetores. Além disso, a ingestdo de
verduras e legumes crus ricos em vitaminas
e betacaroteno ajuda a manter os neurénios
em bom estado. A vitamina B12 e o 4cido f6-
lico melhoram a meméria. O bidlogo Dwight
Tapp e colegas da Universidade da Califér-
nia, em Irvine, comprovaram que uma dieta
rica em antioxidantes melhorava as aptides
cognitivas de 39 beagles adultos. Ou seja:
comprovaram que € possivel ensinar novos
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truques a um cachorro velho. Mas isso ndo
vale apenas para c3es: humanos também po-
dem se beneficiar de regimes alimentares que
combatem o “enferrujamento” cerebral.

Para completar o almogo, um iogurte é
boa opgdo. O alimento contém o amino4cido
tirosina, necessdrio para a produgdo de neu-
rotransmissores como dopamina e noradre-
nalina, envolvidos em processos de regulagdo
do humor e da capacidade de concentragio.
Estudos realizados pelas Forgas Armadas
americanas revelam que sofremos uma re-
ducdo dos estoques de tirosina quando esta-
mos sob tensdo e que a suplementacdo pode
melhorar o estado de alerta e a cognic3o.

Para manter os niveis de glicose em alta,
convém fazer um lanche no meio da tarde.
S6 tenha o cuidado de evitar as comidas ca-
I6ricas com baixo valor nutritivo e, particu-

Guloseimas que
despertam irritacao

O consumo excessivo de alimentos industrializados, como
biscoitos e comida congelada, pode nos tornar mais ansiosos

e agressivos. Um estudo com 1.018 homens e mulheres

jovens publicado na PLoS ONE mostra que a gordura trans (ou
hidrogenada), presente nesses produtos, influi no comportamento
das pessoas. Esse efeito ocorre por causa do prejufzo a
metabolizacdo do DHA (4cido graxo do tipo dmega-3) que,
segundo estudos anteriores, tem efeito calmante e antidepressivo.

Os voluntdrios que participaram do estudo preencheram
questionarios sobre seus habitos alimentares e passaram
por avaliacdes psicolégicas para medigdo de seus niveis de
impaciéncia, propensdo 2 irritacdo e tendéncia 2 agressividade,
“Acidos graxos trans foram mais indicativos de comportamento
violento que alguns fatores de risco tradicionais, como baixo nivel
educacional ou uso de drogas”, diz a fisiologista Beatrice Golomb,
professora da Faculdade de Medicina da Universidade da Califérnia,
em San Diego, autora do estudo.

Ela observa que a relagao entre agressividade e dieta rica em
gordura trans se aplica a ambos os sexos e a diferentes etnias e classes
sociais, mas ressaita que, embora a correlac3o exista, seria precipitado
afirmar que a gordura trans seja causa de comportamentos violentos.
“E possivel que pessoas naturalmente agressivas tendam a comer
menos alimentos saudéveis”, cogita a cientista

larmente, guloseimas altamente processa-
das, como bolos, massas doces e salgadas
e biscoitos, que contém &cidos graxos trans
(veja quadro abaixo). Elas ndo apenas provo-
cam acimulo de quilos indesejaveis. Dados
da Sociedade de Neurociéncia j4 divigaram
que ratos e camundongos criados com junk
food para roedores tiveram dificuldade de en-
contrar salda em labirintos e levaram mais
tempo para lembrar solugdes de problemas
que ja tinham resolvido. Quando esses ani-
mais receberam uma droga para reduzir os
niveis de triglicérides, seu desempenho nas
tarefas de memorizagcio melhorou. Com se-
res humanos os efeitos desse tipo de alimen-
to ndo parecem ser muito diferentes.

Cérebros s@o constituidos por cerca de
60% de lipidios; mas, se gorduras trans en-
tupirem o sistema, o que é necessério comer
para manté-lo bem lubrificado? Acumulam-se
as evidéncias a favor dos &cidos graxos dme-
ga-3, em particular o dcido docosaexaenoico,
ou DHA. Em outras palavras, nossas avés
tinham razdo: comer peixe faz bem. A subs-
tancia, também encontrada em castanhas,
ndo apenas alimenta e lubrifica sistemas ce-
rebrais em desenvolvimento, como também
parece ajudar a protelar a instalagdo de qua-
dros de deméncia. Estudos jé revelam que
camundongos mais velhos de uma linhagem
geneticamente alterada para desenvolver a
doenca de Alzheimer tiveram 70% menos
placas amiloides associadas a doenca quan-
do alimentados com dieta rica em DHA.

H4 poucas semanas, um estudo desenvol-
vido pelo Departamento de Alimentos e Nu-
tri¢do da Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp) revelou que, além das proprieda-
des nutritivas, o consumo da semente de chia
ou de seu 6leo também ajuda na prevengdo de
céncer e de Alzheimer. E a primeira vez que a
ciéncia comprova o poder antioxidante desse
alimento e seu potencial para prevenir o enve-
Ihecimento precoce das células. Logo, colocar
a semente no suco, na salada ou mesmo na-
quele iogurte da sobremesa parece ser uma
étima ideia. Cientistas recomendam o consu-
mo de duas colheres de sopa por dia. o
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