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Diversas dietas foram estudadas em sua relacao
com a memoria e a saude cerebral. Alguns dos
padroes alimentares mais pesquisados incluem:

1.Dieta Mediterranea
2.Dieta DASH
3.Dieta MIND




Dieta mediterranea

E uma dieta caracterizada por alto consumo de alimentos ricos em
antioxidantes e anti-inflamatorios, que sao fundamentais para a saude

cerepral.

Beneficios estudados da dieta mediterranea:
e Menor risco de Alzheimer em varios estudos longitudinais;
e Melhora do perfil cardiovascular e metabdlico, influenciando na saude

cerebral:

e Modulacao da microbiota intestinal, o que pode influenciar
positivamente a saude cerebral e reduzir o risco de Alzheimer e

Parkinson.

Os principais componentes da dieta mediterranea incluem:

Azeite de oliva extra virgem

Rico em polifendis, como oleuropeina e hidroxitirosol

Fontes de acidos graxos 6mega-3 (DHA e EPA)

Ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes.

Nozes e sementes

Fontes de acidos graxos insaturados e antioxidantes.




Leguminosas

Fontes de fibras, proteinas vegetais e micronutrientes
essenciais

Vinho tinto

Fonte de resveratrol

Graos integrais

Fonte de fibras e carboidratos complexos

A American Heart Association e a American Stroke Association recomendam
a dieta mediterranea para a prevencdo de eventos cardiovasculares, incluindo
acidente vascular cerebral (AVC).




Dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension)

Esta dieta enfatiza o consumo de frutas, vegetais, laticinios com baixo teor
de gordura, graos integrais, peixes, aves e nozes, enquanto reduz o sodio.

Embora possa ser benéfica para a memoria, a dieta DASH foi na verdade
desenvolvida para prevenir e tratar hipertensao arterial.

A American College of Cardiology (ACC) e a American Heart Association
(AHA) recomendam a dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
como uma intervencao nao farmacologica eficaz para a reducao da pressao
arterial.

A dieta DASH melhora a hipertensao e o perfil metabolico,
consequentemente melhora a memoria, visto que atenua 0s
principais fatores de risco para o desenvolvimento do Alzheimer.



Dieta MIND

E uma combinacdo da Dieta Mediterrénea e da Dieta DASH, focada
especificamente em alimentos que foram associados a um melhor
funcionamento cognitivo.

Qual é a melhor entre as trés dietas estudadas para prevenir o
Alzheimer?

A dieta mediterranea tem as melhores evidéncias de beneficios, e
comparada a outras dietas, como a DASH e a MIND, mostra-se mais eficaz na
reducao do risco de doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e
Parkinson, principalmente devido aos seus efeitos neuroprotetores e a
modulacdao da microbiota intestinal.

Antes de iniciar qualquer dieta especifica, @ sempre aconselhavel consultar um
profissional de saiide, especialmente um nutrologo ou um nutricionista, para
garantir que seja adequada as suas necessidades individuais.

Quais alimentos eu devo cortar para ter uma memaoria melhor ?

1. Acucar e alimentos com alto teor de acucar

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), no maximo 10%
das calorias diarias devem ser provenientes do consumo de acucar. Considerando
uma dieta de 2.000 calorias, esse percentual equivale a 50 gramas de acucar por
dia (cerca de dez colheres de cha). Uma unidade de brigadeiro tem em meédia 20 g
de acucar , um pao francés tem 6 g de acucar, um biscoito recheado contem 10 g
de acucar.

Uma dieta de 2.000 calorias é a
base de um bom aporte calorico
para uma pessoa adulta



2. Gorduras saturadas

A gordura saturada é um macronutriente que aumenta o0s niveis de
colesterol bom (HDL) e tem a funcao de fornecer energia para 0 N0sso organismo.
Porém, quando consumida em grandes quantidades, passa a ser um problema.
Pode acarretar, por exemplo, a doenca aterosclerdtica, facilitando o aumento do
peso e os riscos de AVC e doencas do coracao. Considerando uma dieta de 2.000
calorias, O ideal é que a ingestdao desse subtipo gorduroso nao supere 10% das
ingeridas no dia, esse percentual equivale a 22 gramas. Para quem tem algum
fator de risco cardiaco, o valor deve ser de no maximo 7%, ou seja, 15,4 gramas.

Para fazer as contas: a quantidade de gordura saturada de 10
alimentos

Oleo de coco (1 colher de sopa) - 8,5 g
- Queijo mussarela (2 fatias) - 5,6 g
W,’ Chocolate ao leite (um quadradinho de 30 gramas)-5,2 g
Contrafilé grelhado sem gordura (1 file)-4,3 g
Requeijao (1 colher de sopa)-4,1g
Leite integral (1 copo)-3,3¢g

/ Sobrecoxa de frango assada sem pele (1 unidade) -3,3 g

/ logurte natural (1 potede 170g)-3 ¢
Ovo de galinha cozido (2 unidades) - 2,9 g

&

3. Gorduras trans (ou hidrogenada)

E também conhecida como gordura vegetal hidrogenada. Ela é t3o ou mais
perigosa que a gordura saturada, pois aumenta os niveis de colesterol ruim (LDL-
C), 0 que pode causar o desenvolvimento de hipertensao arterial, doencas
cardiacas e AVC. E usada na indUstria alimenticia para melhorar o sabor e a textura
dos alimentos, aléem de aumentar o seu prazo de validade. De modo ideal, nao se
deve consumir gordura trans, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda
que o0 consumo diario de gordura trans nao ultrapasse 1% do valor energético
total da dieta. A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) exige que a
gquantidade de gordura trans seja obrigatoriamente declarada na rotulagem
nutricional dos alimentos industrializados.

Exemplos: biscoitos recheados, salgadinhos, macarrao instantaneo e
pipoca de microondas



4. Sal

A quantidade segura de sal para consumo diario é de até 5 gramas de sal
por dia. 5 gramas estdao contidos em uma colher de cha. No Brasil, cada pessoa
ingere em torno de 10 gramas de sal por dia, o dobro da quantidade recomendada.

5. Alcool

De acordo com a American Heart Association (AHA), a recomendacao e de
gue se tomem nao mais que 2 drinques por dia para homens e 1 drinque por dia
para mulheres. Um drinque padrdo é definido como contendo aproximadamente
14 gramas de alcool puro, o que equivale a 350 ml de cerveja, 150 ml de vinho ou
45 ml de destilados.

350ml

300ml % 150ml

o0oml| 45ml

—

6. Alimentos processados e ultraprocessados

Sao ricos em aditivos, conservantes e gorduras pouco saudaveis.

O que sao alimentos ultraprocessados?

Alimentos ultraprocessados sao produtos alimenticios que passaram por
multiplos processamentos industriais e contém varias substancias adicionadas,
como aditivos, corantes, aromatizantes e conservantes. Esses alimentos
geralmente sao ricos em acucar, sal e gorduras. Eles contém calorias vazias pois
sao pobres em nutrientes essenciais.



Alguns exemplos de alimentos ultraprocessados incluem:
e Refrigerantes e bebidas acucaradas;
e Salgadinhos e batatas fritas;
e Biscoitos e bolachas recheadas;
e Cereais matinais;
e Macarrao instantaneo;
e Nuggets de frango e outros produtos empanados;
e Salsichas e embutidos processados;
e Sorvetes com alto teor de acucar e gordura.

Esses alimentos sao projetados para serem convenientes, saborosos e com
longa vida util, mas sua ingestao excessiva pode ser prejudicial a saude. Estudos
mostraram que dietas ricas em alimentos ultraprocessados estao associadas a um
maior risco de obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e Alzheimer.

Alimentos ultraprocessados sao ricos em ﬂl}flﬂﬂl’, gorduras e
sodio e apresentam baixo valor nutricional. Eles podem ser
reconhecidos por conter mais de cinco ingredientes e por terem
longa vida dtil, devido aos conservantes.



Suplementos para a memoria: o que é de fato util ?

Nootropico € o termo usado para descrever uma classe de compostos
(remédios ou suplementos alimentares) que aumentam o desempenho cognitivo
no ser humano.

Fato é que, se um suplemento Unico pudesse aumentar o desempenho
mental, qualquer um poderia sentir como se tivesse descoberto um segredo
revolucionario.

Ha algumas evidéncias de beneficios cognitivos em certos ingredientes de
suplementos, mas nenhum deles isoladamente é capaz de reverter ou resolver
guestdes de memadria e cognicao.

E importante lembrar que a nutrigao é apenas um aspecto do
cuidado com a memoria e a sailde cerebral. R adogao de habitos
saudaveis, como exercicios fisicos regulares, sono adequado,
combate ao estresse, ansiedade e depressao, além da estimulagao
mental também desempenham um papel significativo na
manutengao da saiide do cérebro.

Quais sao os nutrientes que podem ajudar a
melhorar a memoria ?

Os nutrientes mais estudados na dieta para melhorar a memaria
incluem o omega-3, uridina, colina, fosfolipidios (fosfatidilserina), acido
folico, vitaminas B12, B6, C, E e selénio.

A seguir, pode-se aprender mais sobre como obter cada um deles por
meio da dieta ou de suplementos alimentares.



Omega 3

Fontes: Peixes gordurosos, como salmao, sardinha, atum e truta.

Funcao: Sao componentes das membranas celulares neuronais e
estao envolvidos na protecao contra o estresse oxidativo, além de
terem efeito anti-inflamatério.

Vale a pena tomar Omega-3 em capsulas ?

Depende ...

Consumir Omega-3 diretamente de fontes alimentares & geralmente
considerado melhor do que em suplementos em capsulas. Estudos
indicam que os acidos graxos d6mega-3 provenientes de peixes sao mais
eficazes em termos de incorporacao nos lipidios plasmaticos e em
proporcionar beneficios cardioprotetores do que os suplementos em
capsulas.

Quando vale a pena tomar as capsulas ?

A suplementacao com capsulas de dmega-3 pode ser util em casos de
necessidade de altas doses ou de pessoas que nao conseguem obter esse
suplemento em sua dieta.

Doses de reposicao: entre 1,8 g a 2 g por dia.

Suplementacdo de dose alta (4g) € importante para prevencao secundaria
de eventos cardiovasculares em pacientes de alto risco com niveis
elevados de triglicerideos (acima de 500), especialmente quando ja
tratados com estatinas sem melhora total do quadro.

Ja doses de suplementacdao intermediarias sao interessantes para
gestantes e lactantes.
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Estudos prospectivos e meta-analises sugerem que a ingestao de Omega-3
pode estar associada a uma reducao no risco de declinio cognitivo leve e
doenca de Alzheimer, especialmente com o consumo de DHA. No entanto, os
efeitos variam dependendo de fatores com o genotipo de apolipoproteina E,
e caracteristicas individuais. Portanto a suplementacao pode ser interessante
nessa populacdo mas os resultados sao variaveis de acordo com
caracteristicas genéticas.

E necessario fazer exame para dosar o 6mega-3 ?
A dosagem de Omega-3 no sangue soO e recomendada para se monitorar a
reposicao.

Posso tomar o omega-3 com outras medicagoes ou alimentos ?
Sim.
A administracao ap6s uma refeicao faz aumentar a absor¢ao, em
comparacao a administracdo em jejum. Ele nao interage com outras
medicacles de forma significativa.

3 dicas para comprar o suplemento Ideal de Omega-3

Observe as quantidades totais de acido eicosapentaenoico (EPA) e acido
docosahexaenoico (DHA), um otimo suplemento contéem altas quantidades
dessas duas fracdes, entre 500 mg ou 1.000 mg.

Confira a procedéncia da materia prima, a qual vocé pode identificar nos
selos de certificacao contidos no produto. Uma dessas certificacbes chama-
se IFOS (International Fish Oil Standarts Program), que é referéncia mundial
no que se refere a qualidade desses suplementos. Eles avaliam as
concentracBes de EPA e DHA, indices de acidez, oxidacdao, metais pesados e
COmMpOostos organicos toxicos.

Como e a embalagem ? O ideal é que o suplemento esteja em embalagem

escura, 0 que evita a oxidacao e também preserva as propriedades do
Omega-3.
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Vitamina C

Fontes: Laranja, [imao, morango.

.

Funcoes: Protege o cérebro contra o estresse oxidativo, que é um
fator contribuinte para o Alzheimer e o Parkinson. Participa da
producao de neurotransmissores (dopamina e horepinefrina), da
transmissao de impulsos nervosos e da formacao de neurdnios
(heurogénese).

E necessario fazer exame para dosar a vitamina C?

Sim, em alguns casos como em pacientes desnutridos, com doenca renal grave ou
criticamente enfermos.

O nivel sérico apropriado de vitamina C € 250 pmol/L. Niveis abaixo de 23 pmol/L
indicam hipovitaminose C, enquanto niveis abaixo de 12 pmol/L indicam
deficiéncia significativa de vitamina C.

Vale a pena tomar vitamina C?
Depende.

Se é vitamina ndo faz mal, né? X
Mito !

A suplementacao de vitamina C foi associada a um risco de calculos renais. Ela
também pode interferir nos resultados de testes laboratoriais de glicose. Portanto,
a recomendacao de suplementacdo deve ser realizada por um profissional, apenas
em casos de deficiéncia comprovada! Ou seja, pare de gastar seu dinheiro com
vitamina C efeverscente agoral!

Quando e quanto tomar?

Apenas pessoas com deficiéncia comprovada tém indicacdao de reposicao.

Doses recomendaveis para a suplementacado:

75 mg para mulheres e 90 mg para homens nao tabagistas;

135 mg por dia para mulheres fumantes e 155 mg por dia para homens fumantes.

Pode tomar a vitamina C junto com alimentos? ¢
Sim.

12



Vitamina B6 (Piridoxina)

Fontes: Peixes, carnes magras (como frango e peru).

Funcoes: Envolvida no metabolismo de neurotransmissores
(serotonina, dopamina e noradrenalina), que tém influéncia na
regulagcao do humor, na memaria e no aprendizado.

Deficiéncia de vitamina B6 pode levar a problemas de membdria,
confusao mental e dificuldades cognitivas.

Pode tomar a Vitamina B6 com alimentos ?
Sim!

E com medicamentos ?
A vitamina B6 pode diminuir a eficacia da levodopa.

Acido félico é uma

forma sintética Vita m i na Bg

Fontes: Vegetais verdes (espinafre, couve, brécolis) e produtos
fortificados com acido félico, como a farinha.

Funcoes: Atua na reducao da homocisteina (o que protege os
neuronios) e na manutencao da plasticidade cerebral. Niveis
adequados de acido félico podem ajudar a manter a memoria
saudavel.

A deficiéncia de acido félico causa problemas de memoaria e
coghicao.

13



Quando dosar e repor o acido félico ?

Na investigacao das deméncias, € mandatorio verificar a dosagem dos niveis
sanguineos de acido folico.

Outros casos em que ha necessidade de dosar acido folico sao doencas
disabsortivas, desnutricao, anemia, alcoolismo, gravidez, uso de alguns
medicamentos como anticonvulsivantes e metrotrexato.

Em todos esses casos, se houver deficiéncia comprovada pelo exame, ha indicacao
de reposicao.

A dose diaria de 400 pg de acido folico é eficaz para reduzir os niveis de
homocisteina em idosos. Doses mais altas, como 926 pg/dia, podem ser
recomendadas para a reducao do risco cardiovascular relacionado a deficiéncia
de folato.

Pode tomar acido folico com alimentos?
Sim!

E com medicamentos?

Nem sempre!

Efeitos do acido folico com medicamentos: reduz a eficacia de medicamentos
antiepilépticos, como fenobarbital e fenitoina; pode interferir na eficacia de
medicamentos antifolatos usados no tratamento da malaria, como sulfadoxina-
pirimetaming; ja o metotrexato, sulfassalazina e alguns antiepilépticos (por exemplo,
fenitoina, carbamazepina, fenobarbital, primidona) podem reduzir as concentracdes
de folato;

Vitamina B12

Fontes: Carnes, ovos, laticinios.

S
\\
- A g8

Funcoes: Participa da formacao de cépias do DNA e RNA, na
formacao de células vermelhas do sangue e na manutencao da
mielina, que é a camada protetora que envolve os nervos. E
essencial para a producao e regeneragao de neurotransmissores,
como a serotonina e a dopamina, gue desempenham papel no

humor e na memoria.
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A deficiéncia de vitamina B12 pode levar a problemas
neuroldégicos, como dificuldades de memoadria, confusao mental,
formigamento nas extremidades, fragueza muscular e problemas
de concentracao. Em casos mais graves, a falta de vitamina B12
pode levar a danos permanentes no sistema nervoso.

Todos os idosos com mais de 75 anos tém um risco de deficiéncia
de vitamina B12 devido a diminuicao da absorcao, por isso a
dosagem dessa vitamina é rotina nessa populacao.

Pessoas vegetarianas, idosos que usam medicamentos protetores
gastricos como os inibidores da bomba de protons (IBPS), como
omeprazol e seus semeihantes, e pessoas que passaram por alguns
tipos de cirurgias gastrointestinais precisam suplementar com
vitamina B12.

Quais sao os niveis adequados de vitamina B12 no sangue ?

Os niveis sericos adequados de vitamina B12 para idosos sao geralmente
considerados acima de 220-258 pmol/L (300-350 pg/mL) para evitar
deficiéncias funcionais e suas complicacdes. Niveis abaixo de 150 pmol/L
(200 pg/mL) significam deficiéncia de vitamina B12.

Como repor a vitamina B12?

As melhores formas de reposicao da vitamina B12 sao a via sublingual e a
via intramuscular, pois a via oral tem uma absorcao duvidosa quando
associada a alguns medicamentos ou em pessoas idosas.

A via endovenosa esta reservada para pacientes com condi¢des mais graves,

como 0s com doencas renais, hepaticas, gastricas ou com necessidade de
nutricao pela veia.

15



Uridina

Fontes: Beterraba, brocolis.

Funcoes: A uridina pode aumentar a formacgao de sinapses e
melhorar a memoria.

Em estudos clinicos, como o uso do suplemento Souvenaid®,
qgue contém uridina, DHA e outros nutrientes, observou-se
aumento nos niveis plasmaticos desses compostos em pacientes
com Alzheimer leve a moderado, sugerindo um potencial
beneficio na formacao e funcao das sinapses.

Vale a pena tomar Souvenaid® para a memoria?
Em alguns casos, sim !

Souvenaid® e um alimento medico desenvolvido para melhorar a funcao
sinaptica e a formacao de sinapses em individuos com doenca de Alzheimer
leve. Ele contém uma combinacao especifica de nutrientes, incluindo acidos
graxos omega-3 (DHA e EPA), uridina monofosfato, colina, fosfolipidios, acido
folico, vitaminas B12, B6, C e E, e selénio, que sao precursores necessarios
para a sintese de fosfolipidios da membrana sinaptica.

Souvenaid® foi bem tolerado e ndao apresentou efeitos adversos
significativos ou interacdes medicamentosas, tornando-o0 uma op¢ao segura
para idosos.




Colina

Fontes: Ovo, figado.

Funcdes: E precursor da acetilcolina, um neurotransmissor
crucial para a memoria.

A suplementacao de colina, especificamente na forma de
alfoscerato de colina (a-GPC), tem sido estudada em idosos com
comprometimento cognitivo leve e deméncia.

Vale a pena usar alfoscerato de colina para melhorar a memoria ?
Depende ...

0 alfoscerato de colina, também conhecido como L-alfa-glicerilfosforilcolina ou alfa-GPC,
& um composto natural que se encontra no cérebro e no leite. E um precursor da
acetilcolina, um mensageiro essencial do sistema nervoso.

Ele melhora a memaoria e a lllll(jﬁll cognitiva, especiaimente em individuos com
comprometimento cognitivo leve e deméncia vascular.

Dose: A dose mais usada e de 1200 mg diarias, divididas em trés doses de
400 mg.

Quando vale a pena usar ?
Em idosos com deméncia leve ou comprometimento cognitivo leve.

Quais medicamentos podem interagir com o Alfa- GCP?

Os medicamentos anticolinérgicos (principalmente o haloperidol, oxibutinina,
amitriptilina, paroxetina e alguns medicamentos antiparkinson) podem
reduzir o efeito desse suplemento.
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Fosfolipideos (Fosfatidisterina)

Fontes: Peixes, frango, laticinios, soja e feijao.

S .l

Funcoes: Mantém as membranas celulares cerebrais e ajuda na
transmissao de sinais entre as células nervosas, promovendo uma
comuhicacao eficiente no cérebro.

Embora esteja presente em alimentos, a fosfatidilserina é mais
frequentemente encontrada em suplementos, pois a quantidade
nos alimentos costuma ser baixa.

Vale a pena usar fosfatidilserina (PS) para a melhorar a meméria ?
A fosfatidilserina € um nutriente que ajuda a manter e melhorar a

capacidade mental e pode ser encontrada em suplementos e em alguns
alimentos como soja, feijao branco, ovo e figado.

A suplementagao com fosfatidilserina,em doses de 300 mg/dia, pode ser eficaz para
a melhoria de fungoes cognitivas em idosos com comprometimento cognitivo leve.
0 efeito colateral mais comum @ uma leve reducao na pressao arterial, 0 que pode
ser benéfico para pessoas hipertensas.
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Selénio

Fontes: Castanhas-do-para e frutos do mar.

Funcdes: E um antioxidante que pode ajudar ha manutencéo da
funcao cognitiva.

Todo mundo precisa dosar o selénio ?
Ndo, apenas pessoas com doenca renal, doencas inflamatérias,
sindromes disabsortivas e desnutricao.

O nivel sérico adequado de selénio e entre 70 ug/L e 150 pg/L.

Como repor o selénio ?

A reposicdo de selénio deve ser indicada por um profissional, priorizando
fontes alimentares naturais e optando por suplementos quando
necessario, preferencialmente na forma de selenometionina, devido a
sua alta biodisponibilidade e eficacia.




E sobre o resveratrol ?

O resveratrol nao e considerado um nutriente essencial, mas
Sim um composto bioativo encontrado em certos alimentos.
Embora ndo seja essencial para a nutricao, como sao
vitaminas e minerais, ele pode contribuir para a promoc¢ao
da saude.

Resveratrol

Fontes: Uvas e vinho tinto.

Funcoes: Tem propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias,
que oferecem protecao cardiovascular e potencial acao contra o
envelhecimento celular.

Vale a pena tomar resveratrol em capsulas ?

Depende ...

Embora nao existam diretrizes formais que recomendem a suplementacao de
resveratrol em capsulas, a evidéncia cientifica sugere que a suplementacao com
resveratrol em capsulas pode ser mais eficaz do que a ingestao dietética para
beneficios especificos na saude cardiovascular, densidade 0ssea e funcao cognitiva,
especialmente em doses terapéuticas e em populacdes especificas, como mulheres
pOs-menopausicas.

Dose recomendada: resveratrol 75 mg, 2 x ao dia.

Ou seja, resveratrol em capsulas é uma alternativa para mulheres pés-menopausa e
para individuos que ndo podem ser expostos a nenhuma dose de alcool.
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Um pouco mais sobre dois famosos fitoterapicos
para a memoria:

Ginko biloba e Bacopa monnieri

Vale a pena consumir Ginko biloba em capsulas para melhorar a memoria ?

Nao vale a pena.

Nao existem diretrizes formais que recomendem a suplementacao de Ginkgo biloba
em capsulas, aléem disso existem potenciais riscos:

Efeitos Hemorragicos: O Ginko biloba tem propriedades inibitorias sobre as
plaguetas, o que pode aumentar o risco de sangramento, especialmente em pacientes
que tomam anticoagulantes ou antiplaquetarios. Relatos incluem hemorragia,
hematoma, déficit neurologico permanente e até morte.

Interacoes Medicamentosas: O Ginkgo biloba pode interagir com varios
medicamentos. Por exemplo, pode aumentar a pressao arterial quando usado com
diureticos tiazidicos e aumentar a sedacao quando usado com trazodona.

Z

N,
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Um pouco mais sobre dois famosos fitoterapicos
para a memoria:

Ginko biloba e Bacopa monnieri

Vale a pena tomar extrato de Bacopa monnieri para a memaoria ?
Em alguns casos, sim !

Bacopa monnieri ¢ uma planta medicinal conhecida por suas propriedades no
aprimoramento cognitivo e potenciais beneficios na memoria, foco e aprendizado.
Além disso, acredita-se que a Bacopa tenha efeitos antioxidantes e anti-
inflamatadrios, ajudando a proteger as células do cérebro contra danos.

Ve

~ .

Ela é frequentemente consumida na forma de capsulas, extratos ou como cha,
sendo nativa de regides pantanosas da India e também encontrada em outras
partes da Asia.

Doses de 300 mg a 450 mg por dia, por um periodo minimo de 12 semanas.

Quando vale a pena usar ?

Ela € uma opc¢ao terapéutica para pacientes que nao toleram outras terapias de
primeira linha no tratamento de disturbios da memodria, incluindo
Comprometimento Cognitivo Leve e Alzheimer leve.

Os principais efeitos colaterais da suplementacdao de Bacopa incluem sintomas
gastrointestinais e potenciais interacdes medicamentosas. E importante monitorar
pacientes que tomam outros medicamentos metabolizados pelas enzimas do
citocromo P450.
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Futuro promissor ?
Ha suplementos que estao sendo estudados para a
memaoria em idosos, como os citados a seguir.

Citicolina

»

A citicolina é um precursor da acetilcolina e dos fosfolipidios, importantes para a
funcdo sinaptica e a formacao de membranas neuronais. Alguns estudos sugerem seu
beneficio em idosos com deméncias vasculares, porém mais estudos sao necessarios
para comprovar essa hipotese.

Curcumina

A curcumina é o principal composto ativo encontrado na raiz da curcuma (Curcuma
longa), uma planta utilizada como tempero (especialmente no curry) e também como
fitoterapico. E responsavel pela coloracdo amarela intensa da circuma.

Propriedades que estao em estudo:

Anti-inflamatérias;

Antioxidantes.

Memoria: Estudos sugerem que a curcumina pode aumentar os niveis de fator
neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), uma proteina envolvida no crescimento e
manutencdo de neurdnios. Isso pode ajudar a prevenir deméncias como o Alzheimer e
melhorar a memaria.

A curcumina esta disponivel em varias formas como suplemento, incluindo capsulas e
comprimidos. Um desafio com o uso da curcumina como suplemento € sua baixa
biodisponibilidade, ou seja, ela nao e facilmente absorvida pelo corpo. Para melhorar
a absorcao, a curcumina geralmente é combinada com piperina (um composto da
pimenta preta) ou administrada em formas mais avancadas, como nanoparticulas ou
lipossomas.
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Estudos longitudinais indicam que niveis elevados de vitamina E no plasma estao
associados a um melhor desempenho cognitivo em idosos. No entanto, a eficacia da
suplementacdo de vitamina E em ensaios clinicos para tratar doencas
neurodegenerativas ainda é debatida, com resultados inconsistentes devido a
variacdes nos desenhos dos estudos, dosagens e dura¢ao da suplementacao.

VITAMIN

o0

1. logurte grego com mel e nozes: Adicione frutas frescas, como morangos ou figos.

2. Pao integral com azeite de oliva e tomate: Tempere com orégano ou manjericao.
3. Ovos mexidos com espinafre e tomate: Uma op¢ado rica em proteinas e vegetais.

4. Azeitonas e queijo feta: Combine com fatias de pepino e pimentao.

5. Frutas frescas: Melao, laranjas ou uvas sao comuns no Mediterraneo.

6. Aveia com améndoas e frutas secas: Como damascos ou tamaras.

7. Torrada de pao de fermentacao natural: com abacate, tomate e azeite de oliva.




Para finalizar,
4 receitas saudaveis para a
memaria

1) Peixe assado com legumes e ervas;

2) Frango a provencal;
3) Salada grega com grao-de-bico;

4) Peixe assado com ervas e batatas.

!
Y

Y
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Peixe assado com legumes e
ervas

E saudavel, leve
e facil de
preparar!

Ingredientes:

- 2 filés de peixe branco (robalo, tilapia ou dourado); 4

- 1 abobrinha media cortada em rodelas; /

- 1 pimentao amarelo cortado em tiras; L
- 1 cebola cortada em fatias finas;

- 1 tomate grande cortado em rodelas;

- 2 dentes de alho picados;

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem;
- Suco de 1 limao;

- 1 colher de cha de orégano seco;

-1 colher de cha de tomilho fresco ou seco;

- Sal e pimenta-do-reino a gosto; '€
- Folhas de manjericao ou salsa fresca para finalizar.

AN

AN

\

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 200°C.

2. Em uma assadeira, distribua as rodelas de abobrinha, pimentao,
cebola e tomate.

3. Tempere os legumes com metade do azeite, o alho, o sal, a pimenta,
0 oregano e o tomilho.

4. Coloque os filés de peixe sobre os legumes e tempere-os com 0
restante do azeite, suco de limao, sal e pimenta.

5. Cubra a assadeira com papel aluminio e asse por 20 minutos.

6. Retire o papel aluminio e asse por mais 10 minutos, ou até que o
peixe esteja dourado e os legumes macios.

7. Finalize com folhas frescas de manjericao ou salsa antes de servir.

Esse prato combina a leveza do peixe com a
riqueza nutricional dos legumes e ervas, sendo
uma refeicao completa e nutritiva.

26



Frango a provencal

Ingredientes:
- 4 filés de peito de frango; N
- 2 tomates grandes picados; \
- 1 cebola roxa fatiada;

- 1/2 xicara de azeitonas pretas fatiadas;

- 2 dentes de alho picados;

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem;
- 1 colher de cha de orégano seco;

- 1 colher de cha de tomilho seco ou fresco;

- Suco de 1/2 limao;

- Sal e pimenta-do-reino a gosto;

- Folhas de manjericao fresco para decorar.

Modo de preparo:

1. Tempere os filés de frango com sal, pimenta e suco de limao.

2. Aqueca 1 colher de sopa de azeite em uma frigideira grande em fogo
meédio-alto e doure os files de frango por cerca de 3-4 minutos de cada
lado. Retire e reserve.

3. Na mesma frigideira, adicione mais 1 colher de azeite e refogue a
cebola e o alho até ficarem macios.

4. Acrescente os tomates, azeitonas, orégano e tomilho, cozinhando até
gue os tomates comecem a se desmanchar e formar um molho, cerca
de 5 minutos.

5. Coloque os files de frango de volta na frigideira, cubra-os com o
molho e cozinhe por mais 5 minutos, ou até o frango estar
completamente cozido.

6. Finalize com folhas de manjericao fresco por cima antes de servir.

Esse prato pode ser acompanhado por arroz integral ou
uma salada leve, mantendo o espirito saudavel da dieta
mediterranea.
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Salada grega com grao-de-bico

Ingredientes:

- 1 xicara de grao-de-bico cozido;
- 1 pepino, cortado em cubos;

- 1 tomate grande, cortado em cubos; °
- 1/2 cebola roxa, fatiada finamente;
- 1/2 xicara de azeitonas pretas;

- 100g de queijo feta, esfarelado;

- Azeite de oliva;

- Suco de 1 limao;

- Orégano seco;

- Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

1. Em uma tigela grande, misture o grao-de-bico, pepino,
tomate, cebola e azeitonas.

2. Regue com azeite de oliva, suco de limao, oregano, sal
e pimenta.

3. Misture bem e finalize com queijo feta esfarelado.

4. Sirva acompanhado de pao integral ou torradas de
pita.
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Peixe assado com ervas e batatas

Ingredientes:
- 2 filés de peixe (robalo, tilapia ou

dourada);

- 4 batatas médias, cortadas em rodelas L

finas;

-1 lim&o (suco e fatias); N
g0

- 2 dentes de alho picados;

- Azeite de oliva;

- Ervas frescas (salsinha, coentro ou
tomilho);

- Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Em uma assadeira, disponha as batatas em rodelas,
regue com azeite, sal, pimenta e asse por 20 minutos.

3. Tempere os files de peixe com alho, suco de limao, sal
e pimenta. Coloque o0 peixe sobre as batatas pre-
assadas.

4. Adicione fatias de limao por cima e asse por mais 15
minutos ou até o peixe estar cozido.

5. Finalize com ervas frescas e um fio de azeite de oliva
extra.
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Essas receitas sao leves,
saudaveis e repletas dos
sahores frescos da culinaria
mediterraneal
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