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Juntos pela sua saude

Alimentacao
saudavel:

conheca os alimentos, vitaminas e
minerais importantes para a memoria



Um estilo de vida saudavel e uma dieta equilibrada, rica em frutas, vegetais, proteinas magras,
graosintegrais e gorduras saudaveis pode preveniruma série de problemas de saude e melhorar
a qualidade e expectativa de vida.'

Além de influenciar de maneira importante na saude fisica, uma boa alimentacao também tem
impacto direto na saude mental e cognitiva, como a nossa memadria e concentragdo, ja que
o cérebro, como qualquer outro 6rgao, necessita de nutrientes de qualidade para funcionar
corretamente.?

A influencia da alimentacao na memoria

Uma alimentacdo balanceada para o bom funcionamento cerebral e do organismo demanda
variedade, moderacao e equilibrio. Além disso, para nutrir o nosso corpo corretamente, é preciso
incluir na dieta quantidades adequadas de proteinas, carboidratos, vitaminas, lipidios, agua,
minerais e fibras.

Saber quais alimentos e nutrientes exercem influéncia na memoria é essencial para adiciona-
los de maneira reqular e equilibrada em uma estratégia nutricional, de modo a promover a
saude cognitiva a curto e longo prazo.'
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Alimentos bons para a memoria

Os principais alimentos benéficos para a memoria sao aqueles ricos em antioxidantes, como
frutas vermelhas, peixes gordurosos, nozes e sementes, além de vegetais de folhas verdes. Além
deles, as vitaminas do Complexo B, o ferro, os nitratos e a cafeina fazem parte dessa lista, como
coadjuvantes. Alguns dos principais alimentos que estimulam a memaria sao*:

1. Tomate: alimento rico em antioxidantes, além de fistetina, que estimulam o bom
funcionamento das func6es cognitivas.

2. Ovo: também auxilia no funcionamento cerebral por ser um alimento rico em vitamina B12.

3. Nozes: ajudam a retardar o processo de envelhecimento das células, uma vez que sdo
fonte de vitamina E e 6mega 3.

4. Uva: auxilia na melhora da capacidade cognitiva, estimulando novas conexdes neurais,
especialmente em idosos, em razao de suas propriedades antioxidantes e o resveratrol.

5. Brocolis e vegetais verdes escuros: sio excelentes fontes de acido félico, essencial
para a acao do DNA das células nervosas e cerebrais, podendo melhorar a memaria e
ajudar a retardar o esquecimento.

6. Azeite de Oliva: vem recebendo atencéo especial no seu impacto positivo em pacientes
com Alzheimer. Os estudos sugestionam que uma substancia chamada oleocantal, presente
no azeite de oliva, pode ajudar a reduzir o risco da doenca.

Estudos a respeito da prevencao e tratamento de doencas, principalmente as neurodegenerativas,
indicam que alimentos como abacate, café, ginseng, banana, laticinios, frutas vermelhas, frutas
citricas, pimenta-preta e sementes de abobora também tém propriedades importantes para
auxiliar nas funcdes cognitivas.’
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Vitaminas e minerais essenciais para a memoria

Assim como os alimentos, as vitaminas e sais minerais sao essenciais para que 0 COrpo possa
realizar suas funcdes normais. Esses micronutrientes nao sao produzidos pelo organismo, no
entanto, sao derivados dos alimentos que comemos.?

Quando pensamos especificamente em vitaminas para a memoria, podemos destacar
principalmente as vitaminas do complexo B (como B6, B12 e acido félico), que auxiliam na
producao de neurotransmissores, essenciais para a comunicacdo entre as células nervosas.:

Ja entre os minerais para a memeoria, destacam-se:

- Magnésio: necessario para a transmissao de sinais nervosos*

- Ferro: fundamental para a oxigenacdo do cérebro e a producdo de energia®
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Estratégias nutricionais para a
memoria em cada fase da vida

A funcao cognitiva é profundamente influenciada pela nutricdo ao longo dos anos. Compreender
as necessidades nutricionais para cada fase da vida é fundamental para desenvolver estratégias
que promovam o aprendizado, a memaria e a saude cerebral.’

Do pré-natal a primeira infancia

Um planejamento nutricional adequado comeca antes mesmo do nascimento. Durante os dois
primeiros anos de vida, o desenvolvimento cerebral é rapido, com a nutricao desempenhando
um papel importante na expressao do codigo genético.

Durante a gestacdo, a alimentacdo e nutricdo da mae também sdo essenciais para o bom
desenvolvimento neurolégico e cerebral do feto. Estratégias nutricionais focadas, como a
suplementacdo adequada de vitaminas e minerais, sao essenciais.’

Adolescéncia

Na adolescéncia, alguns micronutrientes, como ferro e iodo, estdao relacionados ao
desenvolvimento cognitivo. Estudos sugerem que a ingesta adequada de ferro pode ter um
efeito positivo na atencdao e memaria de criancas e jovens em idade escolar.’
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Fase adulta

Mudancas hormonais e metabdlicas relacionadas ao envelhecimento sao mais presentes na
vida adulta. A ingesta adequada dos micronutrientes e macronutrientes podem neutralizar
inflamacdes de baixo grau e o estresse oxidativo.

Aqui, vale destacar o papel do nutricionista no manejo nutricional para pacientes obesos, ja
que evidéncias sugerem que 0 excesso de peso pode ter um impacto prejudicial nas funcées
cognitivas relacionadas com a memaria.’

Idosos

A populacao idosa apresenta frequentemente diversas comorbilidades
que prejudicam a fungdo cognitiva, incluindo diabetes e doencas
cardiovasculares. Por isso, esse grupo exige estratégias que abordem
estilo de vida, perda de massa muscular e gasto energético. Uma dieta
rica em antioxidantes e 6mega-3, pode ajudar a mitigar o declinio
cognitivo associado ao envelhecimento.’

Alimentac¢ao saudavel: conheca os alimentos, vitamin@s'e




0 papel da suplementacao
para a memoria

Suplementos formulados para apoiar a saude cognitiva contém uma combinacao de vitaminas,
minerais e outros nutrientes que podem complementar a estratégia nutricional, auxiliando
na reposicao das perdas ocorridas no dia a dia e demais condicfes que requerem uma
complementacdo da dieta habitual®. Alguns exemplos sao:

Selénio Metionina: baixos niveis de selénio estao associados a piora da atividade cognitiva,
como prejuizo da memaria e na funcao sinaptica.®

Colina: a colina é um nutriente essencial para todas as fases da vida com beneficios comprovados
para a memoria e foco mental. E precursora de um dos mais importantes neurotransmissores - a
acetilcolina, que atua diretamente na comunicagdo das células cerebrais. Além disso, é utilizada
na sintese dos fosfolipides de membrana e da bainha de mielina, estruturas fundamentais para
a transmissao neural.3?

Magnésio: seu papel neuroprotetor auxilia na melhora da funcao cognitiva, agindo no sistema
de aprendizagem e de memoria."

Zinco: atua como neurotransmissor e sua deficiéncia acarreta alteracdes no processo de atencao,
memoria, atividade, comportamento neuropsicolégico e desenvolvimento motor.'%*

Uma nutricdo adequada pode demandar quantidades extras de determinados nutrientes.
Essa indicacao deve ser avaliada por um profissional da saude que vai, por meio dos devidos
exames, identificar as caréncias nutricionais e as situacées em que o paciente necessita de um
complemento diario, para assim indicar a reposicao e posologia necessarias.

Consulte seu médico ou nutricionista reqularmente.
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