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Cérebro e Neurociéncias

O gue comemos contribui para a nossa
Inteligéncia?

A resposta € de Sophie Layé, Investigadora do Centro de Nutricdo e Neurobiologia
Integradada da Universidade de Bordéus (INRA), Franga

A investigagdo epidemioldgica concluiu que a participacdo de maus habitos alimentares
conduziu ao desequilibrio nutricional no desenvolvimento e a expressao clinica de doengas
cognitivas e de deméncia Imagem: LUSA

O prolongamento da esperanca de vida, como resultado do desenvolvimento econdmico das
sociedades, a evolucdo sociocultural e o progresso no campo da saide e no desenvolvimento
da industria agroalimentar tém promovido o aparecimento de problemas nutricionais
completamente distintos dos que existiam ha menos de metade de um século no nosso pais
(Franca).

De facto, a investigacdo epidemioldgica concluiu que a participacdo de maus habitos
alimentares conduziu ao desequilibrio nutricional no desenvolvimento e & expressao clinica de
doencas cognitivas e de deméncia. Esses transtornos estdo em plena expansédo do ponto de
vista epidemioldgico e representam um verdadeiro problema de saude publica.

Assim, em muitos paises industrializados, particularmente na Europa, as instituigdes publicas
sdo particularmente sensiveis a questdo dos "classicos" distdrbios nutricionais (obesidade,
disturbios alimentares), seguranga alimentar, e, mais recentemente, ao desenvolvimento de
doencas ligadas ao envelhecimento do sistema nervoso.



Investigagdes recentes em nutricdo humana melhoraram a compreenséo da relacéo entre a
dieta e o sistema cognitivo.

Entre varios micronutrientes, o n-3 acido gordo polisaturado (PUFA) foi identificado como o
fator-chave para a optimizacdo da funcéo cerebral. A baixa ingestdo dietética do &cido n-3,
uma caracteristica da dieta ocidental, diminui o nivel do acido docosa-hexaenoico (DHA) no
cérebro.

Além dos efeitos diretos sobre a fluidez e funcdo da membrana celular neuronal, o DHA tem
um efeito potente sobre a atividade dos neurotransmissores e na plasticidade neuronal
envolvida nos processos da memaria que podem tambem explicar os efeitos deste nutriente na
funcéo cognitiva.

Por outro lado, os processos neuroinflamatérios que se desenvolvem com a idade estéo
relacionados com défices de memdria e, em particular, com a evolugédo do hipocampo da
memoria. Como o DHA atua junto dos processos neuroinflamatorios que dependem da
relacdo da idade com o declinio da capacidade cognitiva, este micronutriente é pensado para
proteger os mais idosos do défice cognitivo.



