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estibular, estresse, atividade intelectual in-

tensa, alteragdes no sono, competigdo, des-

gastes fisico e emocional. Nesse periodo tur-
bulento e intenso da vida, é ideal manter o cérebro
em condi¢des adequadas para melhorar tarefas men-
tais especificas, como memoria e concentra¢io. Mu-
dancas no estilo de vida, exercicios fisicos, higiene
do sono, alimentagdo adequada - incluindo os brain
foods, ou “alimentos para o cérebro’, em tradugio li-
vre - suplementagdes de vitaminas A, D, E, K, C, as
do complexo B e de sais minerais (como o selénio e
zinco) certamente contribuem para melhorar a cog-
ni¢do e o desempenho intelectual'.

| COMO ATUAM OS BRAIN FOODS?

Desempenham papel essencial na manutengio da
saude cerebral, estimulando as fun¢des de curto e longo
prazos, por isso recomenda-se consumi-los durante a
vida e, principalmente, nos periodos de maior estresse.

Entre os brain foods estao: peixes ricos em acidos
graxos/Omega-3, café, blueberry (mirtilo), circuma,
brécolis, semente de abobora, chocolate amargo, no-
zes, laranjas, ovos, ché-verde?.

PEIXES RICOS EM ACIDOS GRAXOS /
OMEGA-3

Os acidos graxos poli-insaturados sdo muito im-
portantes para a saide e o bem-estar. Peixes como o
salmado, a truta e a sardinha sdo fontes ricas de dci-
dos graxos/6mega-3°.

O dmega-3 possui fungio significativa no apren-
dizado e na memdria, influencia a plasticidade cere-
bral e o funcionamento do sistema nervoso central,
possui a¢do nas doencgas inflamatorias, cardiovas-
culares e neurodegenerativas®. A maioria das dietas
ocidentais inclui quantidades abundantes de acidos
graxos saturados e Omega-6 e insuficientes de dme-
ga-3. O equilibrio entre 6mega-6 e dmega-3 é essen-

cial para a formacdo de lipidios anti-inflamatdrios,
promovendo a satide e prevenindo doencas*.

Estudos em humanos demonstram as importan-
cias da nutrigdo e de vdrios fatores ambientais no
desenvolvimento neurocognitivo, e sugerem que de-
ficiéncias de vitamina B12 e de acidos graxos/6me-
ga-3 podem exercer efeitos adversos na cogni¢do e
na plasticidade sinaptica. A suplementac¢io de ambos
seria indicada para reduzir o risco do declinio cog-
nitivo®.

Um estudo correlacionou e comparou o estilo
de vida e a satide cerebral em individuos que consu-
miam maior quantidade de peixe assado ou grelha-
do e os que ndo comiam peixe. Observaram que os
consumidores de peixe apresentavam maior volume
da substancia cinzenta (4reas verde, amarela e ver-
melha), substancia que se relaciona com a tomada de
decisdo, a memoria e a emogéo®. (Figura 1)



Figura 1. Efeito do consumo semanal ou diario de

peixes assados ou grelhados no hipocampo.

| CAFE

Na altima década, as autoridades de regulagio ali-
mentar concluiram que o café (cafeina) ndo é preju-
dicial a satide quando se consomem 200 mg em dose
unica (cerca de duas xicaras e meia de café) ou 400
mg por dia (cerca de cinco xicaras de café). Entre as
acoes positivas produzidas no cérebro pela cafeina ci-
tam-se: aumentos do estado de alerta e da sensagdo
de bem-estar; auxilio a concentragdo; melhoras do
humor e da depressdo. Demonstrou-se, ainda, que a
cafeina ndo parece determinar altera¢des do sono, da
ansiedade e nem causa dependéncia, salvo em uma
minoria de individuos mais sensiveis. Sua a¢do pode
potencializar o efeito dos fairmacos analgésicos utili-
zados nas cefaleias e enxaqueca’.

A maioria dos efeitos biolégicos da cafeina ocorre
a partir do antagonismo aos receptores da adenosi-
na Al, A2A, A3 e A2B, por isso sua a¢io eficaz em
fungdes cerebrais, como cognigdo, aprendizagem e
memoria®.

Um estudo clinico demonstrou que individuos
que ingeriam 200 mg de café pela manha ou quan-
tidades menores ao longo do dia (quatro por¢oes de
65 mg) eram mais eficientes e atentos nas tarefas que
exigiam concentragao’.

Associa-se o consumo de café/cafeina durante a
vida & preven¢io do declinio cognitivo e as redugdes
dos riscos de desenvolvimento de acidente vascular
cerebral, de doenga de Parkinson e de doenca de
Alzheimer’.

| BLUEBERRY

E uma fruta rica em polifendis, substincias be-
néficas para o desempenho cognitivo e para o hu-
mor. Uma revisio sistemadtica a respeito da agdo da
blueberry sobre a memoria e o humor apontou que
seu consumo ou sua suplementacio em vérias doses
e periodos melhoram o desempenho cognitivo, parti-
cularmente a memdria de curto e longo prazos, além
daquela espacial. Além disso, tem a¢do antioxidan-
te, é abundante em vitamina C e magnésio'".

| SEMENTES DE ABOBORA

Contém antioxidantes efetivos que protegem o
corpo e o cérebro dos danos provocados pelos radi-
cais livres. Sdo excelentes fontes de micronutrientes
importantes para a saide cerebral, tais como: magné-
sio, ferro, zinco e cobre'?.

Zinco: tem ag¢do na sinalizacdo neuronal, distri-
bui-se amplamente dentro das vesiculas pré-sinapti-
cas, modula a atividade sinaptica e a plasticidade neu-
ronal durante o desenvolvimento e na idade adulta.
A deficiéncia de zinco no cérebro pode relacionar-se
a desordens neuroldgicas do desenvolvimento cere-
bral e a alteracdes no humor!'*!4,

Magnésio: o Mg (2+) é essencial para o corpo hu-
mano, particularmente para o cérebro, o coragio e o
sistema musculoesquelético. Encontra-se em mais de
600 reacbes enzimaticas, incluindo o metabolismo
energético e a sintese proteica. Sua suplementagéo é
benéfica para a aprendizagem e a memoria, nos trata-

mentos da enxaqueca e da depressdo. A deficiéncia de
magnésio pode estar ligada a enxaqueca, a depressao
e a epilepsia’>'s.

Cobre: ¢ importante para o desenvolvimento e o
funcionamento do sistema nervoso central. Obser-
va-se seu efeito nas sinapses cerebrais, no bloqueio
dos receptores de glutamato e na neurotransmissao
excitatoria’.

Ferro: sua deficiéncia associa-se ao estresse oxida-
tivo e a doengas neurodegenerativas. Ela afeta negati-
vamente varias fungdes cerebrais, visto o importante
papel fisiologico do ferro nos processos neuronais,
como mielinizagdo, sinaptogénese, comportamento
e plasticidade sindptica. Estudos em humanos de-
monstraram que a falta de ferro se relaciona a défi-
cits cognitivos, a mudangas na plasticidade neural e
a possivel substrato celular na memoria e na apren-
dizagem®.

| CHOCOLATE AMARGO

O chocolate constitui rica fonte de flavonoides,
principalmente de flavonol, que sdo potentes agen-
tes antioxidantes e anti-inflamatérios, trazendo be-
neficios estabelecidos para a saide cardiovascular.
Os flavonoides absorvidos da dieta se acumulam
especialmente no hipocampo e em regides cerebrais
envolvidas com o aprendizado e a memoria. Possi-
velmente, as agdes neurobioldgicas dos flavondis
ocorram a partir de interagdes diretas, com cascatas
celulares produzindo a expressdo de proteinas neu-
roprotetoras e neuromoduladoras que promovem a
neurogénese e a conectividade cerebral, assim como
melhoram o fluxo sanguineo e a angiogénese no cé-
rebro e no sistema sensitivo'*%.

A epicatequina, flavonol monomérico presente no
chocolate amargo, esta associada com a modulagio
positiva das tarefas que envolvem memoria, execugdo
e velocidade de processamento. Os flavonoides do
chocolate auxiliam na protecio cerebral, melhoram o
humor, a memdria e o aprendizado®-*.

I NOZES E AMENDOIM

As nozes contém é4cidos graxos monoinsaturados
e poli-insaturados, sdo pobres em gorduras saturadas
e ricas em dcido a-linolénico, acido graxo essencial
importante para a funcio cerebral. Fornecem acidos
graxos/O0mega-3, antioxidantes e vitamina E**,

O amendoim contém nutrientes bioativos benéfi-
cos para a funcéo vascular cerebral, como demonstrou
um estudo que relacionou seu consumo (sem sal e com
casca) com a perfusdo cerebrovascular e o desempe-
nho cognitivo. Como resultado, notou-se que a inges-
tdo regular de amendoim melhorou as fungdes cere-
brovascular e cognitiva, a memoria de curto prazo, a
fluéncia verbal e a velocidade de processamento®.

I LARANJA

Laranja e outros alimentos como pimentdo, goia-
ba, kiwi, tomate e morango sdo ricos em vitamina C?%,
a qual desempenha papel importante na diferencia-
¢do neuronal, na maturacdo, na formagido da mieli-
na e na modulagdo dos sistemas colinérgico, cateco-
linérgico e glutaminérgico®. Sua deficiéncia na fase
perinatal de cobaias mostrou redugdes do volume do
hipocampo, do nimero de neurdnios e da cognigao
espacial, sugerindo que a falta de vitamina C materna
pode gerar graves consequéncias para a prole”.

1 OVOS

Os ovos sdo fonte de varios nutrientes, como vi-
taminas do complexo B e colina, importantes para o
funcionamento e o desenvolvimento cerebrais, além
de regular o humor.

Colina: micronutriente significativo na formagao
da acetilcolina, neurotransmissor que atua nas regu-
lagdes do humor e da meméria. E encontrada em vé-
rios alimentos, como ovos e carnes, que fornecem até
430 mg e 100 g, respectivamente. Comer ovo ¢ uma
maneira facil de se obter colina, visto que uma gema
contém 112 mg de colina®.

As ingestoes adequadas desse micronutriente
consistem em 425 mg/dia para as mulheres e em 550
mg/dia para homens®, entretanto a variagdo de sua
exigéncia dietética relaciona-se ao polimorfismo ge-
nético”.

A colina foi reconhecida pelo Institute of Medicine,
em 1998, como nutriente essencial devido a sua im-
portancia em vdrias fun¢des no corpo humano. Sua
acdo é importante para o metabolismo humano des-
de a estrutura celular a sintese de neurotransmisso-
res. Acredita-se que sua deficiéncia tem impacto em
doengas hepiticas, aterosclerose e, possivelmente, em
distarbios neurolédgicos®.

Vitaminas do complexo B: compreendem um
grupo de oito vitaminas hidrossoltiveis que desempe-
nham papéis essenciais e intimamente relacionados
ao funcionamento celular. Atuam como coenzimas
em uma ampla gama de reagdes enzimaticas catabd-
licas e anabdlicas. Seus efeitos sdo particularmente
prevalentes em numerosos aspectos da fun¢io cere-
bral, incluindo produgido de energia, sintese/reparo
de DNA/RNA, metilagdes gendmica e ndo gendmica,
sintese de compostos neuroquimicos e moléculas de
sinaliza¢do. Os niveis adequados desse grupo de mi-
cronutrientes sio importantes para os desempenhos
fisioldgico e neuroldgico™.

| CHA-VERDE

Composto por cafeina, L-teanina e epigalocatequi-
na galato, tem beneficios conhecidos sobre o humor e
o desempenho cognitivo, induzindo a clareza mental e
o relaxamento.

Isoladamente a cafeina (40 mg) melhora a per-
formance em tarefas cognitivas de longa duragio,
o estado de alerta, a excitagdo e o vigor. A L-teanina
(200 mg) favorece o relaxamento e a tensdo. A asso-
ciagdo da L-teanina com a cafeina determina melhor
desempenho em tarefas de aten¢do e alerta, trazendo
beneficios sobre a atengdo sustentada, a memoria e a
supressao da distracdo®.

QUAL A ACAO DAS VITAMINAS SOBRE
A SAUDE CEREBRAL?

As vitaminas constituem um grupo de compostos
organicos essenciais para o funcionamento fisioldgico
normal, nio sintetizadas endogenamente pelo organis-
mo, mas absorvidas em pequenas quantidades da die-
ta. No total, os seres humanos necessitam de por¢coes
adequadas de 13 vitaminas: quatro lipossoluveis (A, D,
E, K) e nove hidrossolaveis, que compreendem a vita-
mina C e oito vitaminas B: tiamina (B1), riboflavina
(B2), niacina (B3), acido pantoténico (B5), piridoxina
(B6), biotina (B7), folato (B9) e cobalamina (B12)%*.

As fungdes metabolicas gerais das vitaminas B
e seu papel na sintese neuroquimica demonstram
o impacto particular sobre a funcio cerebral. Cada
vitamina do complexo B é ativamente transportada
através da barreira hematoencefalica e/ou do plexo
coroide por mecanismos de transporte e captagio ce-
lular especificos. Seus niveis sdo regulados por mul-
tiplos mecanismos homeostaticos no cérebro, o que
garante altas concentragdes cerebrais®>.

Tiamina (vitamina B1): coenzima importante
para as sinteses de acidos graxos, esteroides, acidos
nucléicos e precursores de aminoacidos aromaticos
para vérios neurotransmissores e outros compostos
bioativos essenciais para a func¢do cerebral®.
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Tem agéo sobre a neuromodulagdo da acetilcolina
e contribui para a estrutura e a fungdo das membra-
nas celulares, dos neur6nios e da neurdglia®.

Acido pantoténico (vitamina B5): contribui para
a estrutura e a fungdo das células cerebrais a partir
do seu envolvimento nas sinteses de colesterol, ami-
noacidos, fosfolipidios e acidos graxos, além de atu-
ar nas sinteses de multiplos neurotransmissores e de
hormonios esteroides®.

Piridoxina (vitamina B6): cofator no ciclo do
folato, a vitamina B6 age sobre o metabolismo dos
aminodcidos e a sintese de neurotransmissores,
como dopamina, serotonina, dcido y-aminobutirico
(GABA), noradrenalina e melatonina. A vitamina
B6 também se relaciona com a fun¢ao imunoldgica,
com a transcricao e a expressdo genicas e com a re-
gulagio da glicose no cérebro®. Sua deficiéncia resul-
ta em down-regulation, principalmente nas sinteses
de GABA e serotonina, determinando disfunc¢do do
sono e descontrole na excre¢do hormonal hipotala-
mo-hipofisaria®.

FOLATO (VITAMINA B9) E COBALAMI-
NA (VITAMINA B12)

As fungoes dessas duas vitaminas estio intrin-
secamente ligadas devido as agdes complementares
sobre os ciclos do “folato” e da “metionina”. Dessa
forma, a falta de vitamina B12 resulta em deficiéncia
funcional de folato®.

A déficit de folato, seja real ou funcional, ocasio-
na redugdes das sinteses de purina e pirimidina e das
reacdes de metilagdes gendmica e ndo genémica no
tecido cerebral, diminuindo a estabilidade e o reparo
do DNA, além da expressao/transcri¢do génica. Tal
condi¢ido pode dificultar a diferenciacio e o reparo
neuronal, promover atrofia do hipocampo, a desmie-
linizagdo e o comprometimento da integridade dos
fosfolipidios da membrana, danificando a propagagio
dos potenciais de agdo*. O folato relaciona-se com a
regulacio das sinteses de proteinas e nucleotideos ne-
cessarios para as sinteses de DNA e RNA. Ele também
tem ramificacOes para os tecidos, particularmente os
de divisao rapida, ligando-se, portanto, as alteragdes
do desenvolvimento fetal e & anemia megaloblastica,
juntamente com aspectos da disfun¢do neuronal®®. O
funcionamento eficiente do ciclo do folato também é
necessario para a sintese e a regeneragio da tetra-hi-
drobiopterina, um cofator essencial para as enzimas
que convertem aminodcidos em neurotransmissores
monoamina (serotonina, melatonina, dopamina, no-
radrenalina, adrenalina) e 6xido nitrico®*,

Vitamina E: micronutriente importante para a
satde neuronal®. Possui a¢des antioxidante, anti-in-
flamatéria e protetora contra doengas neurodegene-
rativas*.

Para investigar o efeito benéfico da vitamina E,
induziu-se, em ratos, quadros epiléticos do lobo tem-
poral, aquele que se associa aos comprometimentos
da aprendizagem e da memoria. Observou-se que o
pré-tratamento com vitamina E atenuou significati-
vamente a gravidade e a taxa de incidéncia de convul-
s6es, melhorou a recuperagio e a evitagao passiva*.

Vitamina D: mais de um bilhio de individuos em
todo o mundo apresentam deficiéncia de vitamina D.
Embora ela se associe a prejuizos cognitivos, o meca-
nismo que media essa liga¢do ainda é pouco compre-
endido. Atualmente, a matriz extracelular tornou-se
um importante participante da plasticidade sinaptica
pela provével interacdo com a vitamina D. A defici-
éncia de vitamina D pode determinar irregularida-
des nas redes perineurais e contribuir para os déficits
cognitivos*, assim como para quadros clinicos de fa-
diga, fraqueza muscular e depressao*.

Para avaliar o efeito da vitamina sobre a capacida-
de de aprendizado e memoria, realizou-se um estudo
em ratos, com restricoes de crescimento fetal e da ex-

pressao do receptor NMDA no hipocampo. Obser-
vou-se que a administracio de vitamina D aumentou
a capacidade de aprendizagem e memoria dos ratos
provavelmente pela sub-regulagio da subunidade
NRI do receptor NMDA*.

QUAL E A ACAO DOS SAIS MINERAIS
SOBRE A SAUDE CEREBRAL?

Os sais minerais desempenham multiplas fungdes
sobre o sistema nervoso central, auxiliando na manu-
tenc¢do da satide cerebral e no funcionamento cogni-
tivo. Os mais importantes para a cognic¢do, o apren-
dizado e a memdria sdo: magnésio, zinco e selénio.

Selénio: micronutriente essencial, com multiplos
e complexos efeitos sobre a satide. E essencial para o
bem-estar devido as suas propriedades antioxidantes,
anti-inflamatdrias e antivirais*.

Zinco: apresenta alta concentragdo cerebral, de-
sempenhando papel fundamental na formacido da
memoria e nos processos de aprendizagem. A defici-
éncia de zinco resulta em prejuizos cognitivos, défi-
cits de memoria, alteracdes do comportamento neu-
ropsicoldgico e desenvolvimento motor®.

| CONCLUSAO

A dieta inadequada e a falta ou suplementacdo de
vitaminas e sais minerais determinam alteracdes consi-
deraveis na capacidade cognitiva, na memoria, na con-
centra¢do e no aprendizado. Alimentos com baixo indi-
ce glicémico parecem melhorar a atengdo, a memoria e
a capacidade funcional, enquanto os ricos em agucares
simples se associam as dificuldades de concentragéo e
atencdo. A qualidade e o tipo de gordura da dieta tam-
bém podem afetar as capacidades intelectual e mental.
A alta ingesta de gordura saturada pode determinar a
deterioragdo cognitiva, enquanto o consumo de acidos
graxos poli-insaturados e as dietas com inserc¢do de aci-
dos graxos dmega-6 e 3 (dieta mediterrdnea) se asso-
ciam a melhor capacidade da memoria e a um menor
risco de deterioragdo cognitiva®®.

O cérebro precisa do fornecimento continuo de ami-
nodcidos para a sintese de neurotransmissores como a
serotonina e catecolaminas; niveis baixos de serotonina
vinculam-se as diminui¢des da aprendizagem, do racio-
cinio e da memoria.

As vitaminas do complexo B, D, a colina, o ferro
e 0 magnésio exercem efeitos neuroprotetores e me-
lhoram o desempenho intelectual. Paralelamente, os
antioxidantes (vitaminas C, E, A, zinco e selénio) de-
sempenham papel muito importante na defesa contra o
estresse oxidativo associado a deterioragdo mental, além
de atuarem sobre a melhora da cognicédo®.

Assim, as suplementa¢des adequadas de proteinas,
gorduras, vitaminas e sais minerais otimizam a fun-
¢do cerebral, melhoram a memoria, a concentragdo e o
aprendizado, auxiliando os vestibulandos.
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o mundo de hoje, com a quantidade e a ve-

locidade de informacgdes invadindo o nos-

so dia a dia, uma necessidade premente de
turbinar a nossa capacidade cognitiva para atender
todas as demandas que surgem a cada segundo pa-
rece crucial para a nossa sobrevivéncia. A busca pe-
las drogas que ofertam supostos efeitos de “doping”
mental tem crescido a cada dia. Associado a esse fe-
ndmeno, um numero crescente de estudos tem apon-
tado vérios impactos negativos do uso abusivo de
metilfenidato, ndo apenas nos aspectos individuais,
mas também nas esferas familiares e sociais'.

Na década de 50, o metilfenidato foi considerado
como um leve estimulante do sistema nervoso central
(SNC), atuando nas melhoras do humor e da perfor-
mance cognitiva em geral sem causar euforia, sen-
do também indicado para estados depressivos leves
e como supressor de apetite'. A partir da década de
90, principalmente apds a introdu¢do da molécula no
Brasil com a indica¢do aprovada para transtorno de
déficit de atencéo e hiperatividade (TDAH) em 1998,
muitos estudantes, acreditando no potencial estimu-
lante do SNC, recorreram ao uso inadequado ou abu-
sivo dessa droga para manter o desempenho acadé-
mico sem perder a vida social, um comportamento
compreensivel e esperado em tal faixa etdria. Assim,
a literatura foi observando um aumento crescente de
eventos adversos relacionados ao uso inadequado
desse medicamento.

Apesar de alguns autores acreditarem que o
metilfenidato pode aumentar as percepgdes da pro-
dutividade no trabalho, da energia e da motivagio,
os estudos mais recentes ndo demostraram uma real
melhora das habilidades cognitivas propriamente di-
tas®. Além disso, nesse cenario no qual o uso abusivo

do estimulante é crescente, ha evidéncias apontando
para o aumento do risco do consumo concomitante
e excessivo de dlcool (e, possivelmente, outras dro-
gas), levando a uma somatéria de efeitos prejudiciais
a saide em geral. Acredita-se que isso ocorre porque
o metilfenidato pode prolongar o estado de vigilia,
postergando a embriaguez e permitindo a continui-
dade do abuso de alcool por mais tempo>.

H4 estudos demonstrando uma forte associac¢io
entre a utilizacdo inadequada de metilfenidato e os
abusos de dlcool e outras drogas. Entre os estudantes
que se excedem no emprego de drogas estimulantes,
96% relatam que usam metilfenidato como o princi-
pal estimulante de escolha*. Esses dados, somados
aos resultados de varios estudos estatisticos a seguir,
compdem um cendrio preocupante.

Em adultos, a prevaléncia de TDAH na popula-
¢do geral é de 2 a 4%. Aproximadamente 50% dos
adultos com TDAH abusam de substancias. Entre os
individuos com transtornos abusivos de substancias
também se observa uma prevaléncia alta de TDAH,
girando em torno de 20 a 50%. Considerando as exi-
géncias dos dias atuais como pano de fundo, todos
esses numeros apontam para uma realidade alarman-
te de que o TDAH, por si s6, pode representar um
fator de risco importante para um comportamento de
abuso de tais elementos®.

O TDAH esta associado as atividades insuficien-
tes de dopamina e norepinefrina no SNC, particular-
mente, no cértex pré-frontal. E o metilfenidato age
bloqueando os transportadores tanto de dopamina
quanto de norepinefrina, o que leva a0 aumento de
concentracdo extracelular desses dois neurotrans-
missores na regido pré-frontal, além de proporcionar
o acimulo da dopamina no corpo estriado, melho-

rando algumas fungdes cognitivas transitoriamente.
Apesar de doses adequadas de metilfenidato resul-
tarem em efeitos desejados terapéuticos, estudos em
animais mostram que altas doses podem gerar resul-
tados opostos, causando prejuizo nas fungdes cogni-
tivas, como a execu¢do das tarefas e a atencéo.

Virias pesquisas tém comprovado um efeito de-
letério de longa duragéo, principalmente no cérebro
ainda em desenvolvimento, resultando em alteracoes
funcionais e potencialmente permanentes nos neuro-
nios excitatorios do cortex pré-frontal e no sistema
dopaminérgico. Essa repercussdo é mais evidente em
animais normais sem o TDAH. Além disso, os dados
experimentais apontam que os animais tratados com
metilfenidato tendem a ser mais estressados e sen-
siveis emocionalmente, apresentando niveis séricos
mais altos de cortisol em relagdo ao grupo controle.

Tudo isso sugere que a indicagdo adequada e o
uso correto do metilfenidato podem trazer benefi-
cios. No entanto, nos individuos “normais”, sem o
diagnostico definido de TDAH e sem o acompanha-
mento de um profissional especialista competente,
o uso dessa droga pode causar efeitos extremamente
danosos e duradouros, potencialmente irreversiveis,
principalmente no cérebro ainda em desenvolvi-
mento*. Além disso, esses neurotransmissores tam-
bém desempenham um papel importante na sen-
sa¢do do prazer, outro motivo frequente pelo qual
muitos jovens também procuram a droga®. Portan-
to, um dos primeiros passos para mitigar os riscos
de consumo abusivo e inadequado de metilfenidato
entre os estudantes é entender suas motivagdes.

A taxa de prevaléncia do uso “off-label” de esti-
mulantes nas universidades no continente america-
no gira em torno de 8% a 27,6%. E quando se refere
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ao metilfenidato e anfetaminas tal predominancia che-
ga a 35% entre os adolescentes e adultos jovens norte-
-americanos.

Um estudo italiano aponta uma preponderancia
maior ainda de 73,5% entre os estudantes universitarios
de 18 a 22 anos®. Em diversos estudos populacionais, as
principais motivagdes que levaram ao uso foram: me-
lhorar a concentragio (65,2%), o desempenho escolar
(59,8%) e o estado de alerta (47,5%). Outros porqués
comumente citados foram: obter a sensagio de estar
“sob efeito (high)” e perda de peso. O consumo foi mais
frequentemente observado em género masculino e esta
associado ao desejo de experimenta¢do com drogas.
Os efeitos mais relatados foram: “aprender de maneira
mais rdpida” e “realizar mais tarefas/trabalhos em um
tempo menor™®.

Nessa busca pelo estimulo cognitivo e pelo aumen-
to do rendimento escolar, tem sido observada uma
incidéncia cada vez maior dos eventos adversos asso-
ciados a utilizagdo do metilfenidato. Os dados recentes
de farmacovigilancia revelam que, entre os usudrios de
metilfenidato, a ocorréncia de erro de medicacio é de
17% em média. E nesse contexto em que hd um cresci-
mento do uso inadequado/abusivo de tal medicamen-
to, os responsaveis, tutores e profissionais da drea da
saude devem se atentar mais ainda aos eventos adver-
s0s mais comuns e as mais graves ou irreversiveis.

Os eventos adversos mais frequentes relacionados
ao abuso dessa droga sdo agressividade, disturbios
psiquiatricos (depressdo, anorexia, inquietagdo, an-
siedade, psicose, paranoia, alucinagdes, transtornos
delirantes e euforia, podendo levar as hospitalizagdes
psiquiétricas), hiperatividade psicomotora, confusio,
cefaleia, tremores, crise convulsiva, diminui¢cdo de
apetite, perda de peso e fadiga’. Outras reagdes co-
muns sdo queda de cabelo, reducéo de libido, insdnia e
outros transtornos alimentares. Na eventual exposi¢do
as altas doses, casos de anorexia e taquiarritmia tam-
bém foram relatados.

Os eventos impactantes, como aumentos da frequ-
éncia cardiaca e/ou da pressao arterial, angina e mor-
te subita, foram descritos como raros. Outro evento
esporadico, mas que deve ser informado ao paciente
adolescente masculino, é o priapismo. Os médicos
devem informar aos garotos e jovens adultos sobre os
sintomas e sinais do priapismo e enfatizar a necessida-
de de tratamento imediato, pois a falta de abordagem
imediata pode causar danos permanentes ao pénis.

A hepatotoxicidade é um evento raro, porém pos-
sivel pela agéo toxica direta do metilfenidato nos hepa-
tocitos. Portanto, o monitoramento da fungdo hepatica
¢ altamente recomendado nos pacientes que utilizam
esse medicamento®.

Ha relatos também de episodios gastrointestinais,
como dor abdominal, anorexia e nausea. Os sintomas
da toxicidade do metilfenidato sdo hipertermia, eu-
foria, delirium, alucinagdes e crises convulsivas. Uma
precaucao importante que deve ser salientada é que,
nos pacientes virgens de tratamento, a dose toxica
pode ser muito préxima daquela terapéutica®.

Diante desse cenario alarmante, assustador, porém
realista, que desfavorece o desenvolvimento saudavel
dos nossos jovens, é de crucial importancia conscienti-
zar tal populagio e seus pais sobre as possibilidades de
atingirem os mesmos objetivos de aperfeicoar as habi-
lidades cognitivas de maneira saudavel e sem a neces-
sidade de recorrer ao uso abusivo de estimulantes. A
comunidade cientifica e os estudiosos da drea da saude
mental e de familia, juntamente as mais conceituadas
universidades do mundo em assuntos de bem-estar e
saude, tém realizado pesquisas no sentido de encon-
trar as melhores e mais eficazes ferramentas para au-
xiliar no tratamento de distirbios de aprendizagem,
propondo varias orientagdes baseadas nos graus de
recomendagdes e na forca de evidéncia cientifica das
publicagdes mais recentes®.

I NUTRICAO

O equilibrio nutricional é extremamente impor-
tante para o desenvolvimento adequado dos aspectos
cerebral e mental da satde. Para um bom funciona-
mento cognitivo é necessario que se mantenha uma
alimentacdo saudavel, equilibrada e diversificada.
Quanto maior o repertorio alimentar mais diversifi-
cada serd a aquisicdo de elementos necessarios para
um bom funcionamento cerebral.

Um ndmero crescente de estudos tem refor¢ado
a importancia de varios elementos nutricionais asso-
ciados as atividades cognitivas como, por exemplo,
vitaminas B e E, colina e dmega-3°'2. Preferir alimen-
tos na sua forma in natura, evitar aqueles processa-
dos e refinados, fazer um desjejum rico em protei-
nas (por exemplo, com ovos e iogurtes) e se hidratar
bem, sdo habitos possiveis no dia a dia que podem
contribuir para um bom funcionamento cerebral.
As fontes alimentares que podem fornecer esses im-
portantes componentes sdo, por exemplo: vegetais,
frutas, graos, feijoes e peixes (sardinha, truta, atum
e salmao).

O consumo de todos os nutrientes necessarios ao
correto funcionamento do organismo pode ser com-
plexo pelo volume necessério de ingestdo, pelo eleva-
do custo para uma alimentacido completa, pelos dife-
rentes métodos de processamentos dos alimentos e
manipula¢do de matérias-primas. Além disso, o pro-
cessamento industrial, as formas de armazenamento
e os tipos de cozimento podem podem impactar e/ou
modificar os alimentos®.

A orienta¢do nutricional é sempre muito bem-
-vinda para auxiliar na mudanga de preferéncias ali-
mentares nao apenas dos jovens, mas também na dos
seus familiares. Quando se identifica uma possivel ca-
réncia nutricional, pelas questdes organicas ou com-
portamentais, faz-se necessaria uma suplementagio
de tais componentes até as readequagdes dos habitos
alimentares e do estilo de vida, ja que uma reeduca-
¢do alimentar s6 é possivel em longo prazo’.

Hoje ja existem associagdes especificas desenvol-
vidas para complementar esta nutri¢io focada, po-
dendo contribuir para que os individuos promovam
adequada ingestdo de nutrientes e vitaminas necessa-
rias ao funcionamento do organismo e da cognigao.

| ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica didria auxilia no funcionamento
do hipocampo e aumenta o volume hipocampal. O
hipocampo é uma das estruturas mais importantes
relacionadas ao processo de memoria e ao desem-
penho escolar. A evidéncia cientifica sobre os efeitos
benéficos da atividade aerdbica no hipocampo ja estd
bastante consolidada'*".

Os exercicios fisicos regulares ndo apenas au-
mentam o volume das estruturas hipocampais, mas
também melhoram a conectividade em repouso des-
sa estrutura com as outras regides necessdrias para o
processamento de memdria, beneficiando o funcio-
namento de toda rede envolvida e resultando numa
maior capacidade de memorizagao'". Além disso,
varios outros estudos ja apontam que esse habito
pode melhorar a capacidade, a atengdo sustentada e
a velocidade de processamento das informacdes re-
cebidas, consequentemente potencializando a fun¢io
cognitiva'®. A atividade fisica didria também apri-
mora a capacidade pulmonar que, por sua vez, esta
relacionada ao aperfeicoamento das habilidades de
matematica e de leitura".

Os exercicios fisicos ndo apenas impactam favo-
ravelmente a cogni¢do, mas também podem ter um
efeito positivo sobre o humor. Estudos vém demons-
trando uma relagdo inversamente proporcional entre
a atividade fisica e as ocorréncias de tristeza e/ou ten-
tativa de suicidio®.

Nos dias atuais, ha evidéncias apontando uma re-
lacdo direta entre o estilo de vida mais sedentério dos
nossos adolescentes e jovens adultos e o surgimento
das doengas cronicas nessa populagdo cada vez mais
precocemente. Um engajamento com as atividades
fisicas desde a infancia ndo apenas é essencial para
uma vida mais saudavel, mas principalmente desem-
penha um papel protetor importante para os aspectos
emocionais e cognitivos ao longo da vida's's.

I MUSICA

O treinamento musical é uma atividade que re-
duz a ansiedade e os sintomas depressivos, fomenta
habilidades sociais e auxilia no manejo das possiveis
comorbidades existentes nessa fase. Aprender a tocar
um instrumento musical traz ainda mais beneficios.
Um numero crescente de dados da literatura compro-
va a relacdo direta entre essa pratica com a melhora
da organizagdo cortical nas regides do SNC envolvi-
das em planejamento motor, coordenagio, habilida-
des visuoespaciais, equilibrio emocional e controle
da impulsividade®.

O engajamento com a musica influencia positiva-
mente o desenvolvimento cerebral desde a infancia.
Os pesquisadores dessa area acreditam que a musi-
ca pode aumentar a espessura cortical naqueles que
recebem tal estimulo regularmente, pois o processa-
mento das informagdes se torna mais rapido e a capa-
cidade de compreensio também fica maior.

Além disso, os estudos sobre a neuroplasticidade
vém constatando um fendmeno bastante interessan-
te. A musica aumenta a plasticidade neural, fazendo
com que os jovens assimilem e se apropriem das in-
formagdes novas com maior facilidade®.

I SONO

Segundo o consenso internacional, a necessida-
de fisioldgica de sono das criangas entre 6 a 13 anos
¢ de nove a onze horas; para os adolescentes de 14
a 17 anos sao ideais de oito a dez horas*. Um sono
adequado é crucial para o bem-estar fisico e mental.
A ma qualidade ou a priva¢do de sono pode interfe-
rir no processo de aprendizagem, na memoria e no
humor. Ha dados robustos baseados em evidéncias
de que um sono inadequado pode levar ao déficit de
atengdo, a impulsividade e a agressividade, conside-
rado como um fator de risco para o abuso de substan-
cias, a obesidade e diversas doengas cronicas.

Uma boa higiene do sono ¢é essencial para otimi-
zar a capacidade cognitiva em qualquer idade. Entre
os varios cuidados e recomendag¢des de higiene do
sono devem-se ressaltar: garantir a quantidade ne-
cessaria do sono; ter uma rotina didria das ativida-
des programadas; praticas de relaxamento antes de
se deitar; criar habitos de se deitar e acordar sempre
nos mesmos hordrios todos os dias; ser ativo durante
o dia; desligar-se das midias sociais, do uso de celu-
lar, do computador ou de televisio uma hora antes
de dormir; proporcionar um ambiente adequado
para um sono de boa qualidade (um quarto escuro,
silencioso, confortavel e agradavel); e evitar ingesta
de excesso de acticar antes de dormir?*.

| MINDFULNESS

Um estilo de vida pautado nas praticas de aten¢iao
consciente ja estd sendo incorporado pelas comuni-
dades cientifica e médica e recomendado como uma
das opgoes terapéuticas para diversas patologias cro-
nicas. O efeito das préticas de meditacio baseadas
em mindfulness na fun¢do cognitiva vem sendo es-
tudado, e os resultados, cada vez mais robustos, vém
comprovando a sua eficacia sobre a cogni¢do. Mais
recentemente, varios estudos tém desvendado os pos-
siveis mecanismos dessa a¢do benéfica?*,
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A amigdala é uma das estruturas cerebrais respon-
saveis pela percep¢io e pela producio de respostas
emocionais. A integra¢do entre as regides amigdalia-
na e pré-frontais regula a resposta emocional do indi-
viduo. Os dados mais recentes da literatura cientifica
demonstraram que a pratica de atencdo a respiragdo
foi efetiva no controle da reacdo as emocdes aversi-
vas, reduzindo a ativagdo amigdaliana e aumentando
a interconectividade das regides frontais, o que suge-
re um crescimento da percep¢do mais consciente dos
sentimentos e o aumento do autocontrole emotivo®.

O cortex pré-frontal, além de participar da regu-
lagdo da emogdo junto com a amigdala, é uma das
principais regides envolvidas na maturidade cerebral,
regulando a capacidade de raciocinio, o controle de
comportamentos e as tomadas de decisdes racionais
e coerentes. Durante as praticas meditativas baseadas
em mindfulness, observa-se o aumento da conectivi-
dade das areas pré-frontais e as regides adjacentes,
responsaveis pela fungdo executiva, o que melhora o
desempenho desse aspecto da fun¢io cognitiva®.

Outro elemento importante da cognigdo ¢ a me-
moria, e 0 hipocampo é uma das estruturas cerebrais
fundamentais nessa fung¢do. Além disso, é crucial no
aprendizado e ajuda a regular as atividades da amig-
dala. Ha evidéncias cientificas de que as praticas de
mindfulness aumentam a atividade e o volume da
substancia cinzenta de tal regido cerebral. Os estudos
de neuroimagem tém demonstrado um acréscimo de
conectividade em longo prazo na regido hipocampal.
Em estudos neurofuncionais sdo observados que os
praticantes de meditagdo apresentam maior volume
total hipocampal e maior densidade de substancia
cinzenta, principalmente no hipocampo direito, a es-
trutura responsavel pela consolida¢io da memoria®.

I LEITURA

Estudos recentes randomizados e controlados
comprovaram que ler em voz alta, tanto pelos pais
quanto pelas criangas, pode reduzir a hiperatividade
e os comportamentos inadequados. O engajamento
nas atividades de leitura desde o nascimento estd as-
sociado a maior indice de sucesso escolar?.

Ler em voz alta para as criancas é considerado
como uma das atividades mais importantes para es-
timular o desenvolvimento da linguagem e promover
habilidades literarias e sociais no decorrer do proces-
so da maturidade cerebral, principalmente na pri-
meira infincia. Fazer uma leitura junto com as crian-
cas pode fomentar empatia e curiosidade, enquanto
fortalece a relacio entre pais e filhos.

Ha4 vérias maneiras de construir e consolidar os
habitos de leitura. Seguem algumas sugestdes: fazer
visitas periddicas as bibliotecas locais; estabelecer
momentos de leitura antes de dormir como rotina;
negociar um tempo dedicado a leitura atrelado pro-
porcionalmente aquele despendido com eletronicos;
e demonstrar uma atitude assertiva pela leitura do
jovem, usando refor¢os positivos e/ou conversando
sobre as ilustracdes ou o que imagina sobre os proxi-
mos capitulos?.

| PARENTALIDADE POSITIVA

Sobretudo, é indispensavel uma participacgdo ativa
da familia para que todas essas recomendagdes sejam
eficazes, no sentido de aproveitar o maximo do po-
tencial cognitivo de cada individuo. Essa participa-
¢do ativa deve-se pautar na “parentalidade positiva’”.

Hoje, o termo “parentalidade positiva” se refere a
um conjunto de comportamentos dos responsaveis e
estratégias disciplinares que visam a fomentar o de-
senvolvimento saudavel das criancas e dos adolescen-
tes, a partir da construgdo de um forte vinculo entre

as partes, pautado numa comunica¢do mutua e res-
peitosa. Para que isso ocorra, algumas competéncias
cruciais, sempre em constante evolucdo, adaptacéio e
aperfeicoamento, devem ser construidas e praticadas
ao longo do processo de amadurecimento do publi-
co-alvo em questdo.

Entre as habilidades-chaves na construgio e no
aperfeicoamento da parentalidade positiva podemos
destacar: praticar refor¢co positivo sempre que um
comportamento desejado é apresentado espontane-
amente pelo jovem; reduzir as “broncas” e puni¢oes
diante um comportamento indesejavel, para nio ge-
rar um constante estado de alerta, tensdo ou até de
estresse; entender o ponto de vista do jovem e o por-
qué de certas atitudes; estabelecer limites de compor-
tamento consistentes e apropriados para cada idade;
prestar aten¢do aos seus proprios sentimentos ou as
suas frustragdes e ajustar as agdes quando se comuni-
ca com uma crianga/um jovem; incorporar as praticas
de mindfulness tanto por parte dos responsaveis quan-
to pela dos jovens; ouvir as sugestdes e responder de
maneira clara, coerente e compassiva.

Por fim, é possivel, sim, “turbinar” a fungédo cog-
nitiva sem a necessidade do consumo de uma droga.
Com a conscientizagdo de que os eventos adversos
podem ser potencialmente graves e irreversiveis,
principalmente a partir de uma indica¢do inadequa-
da ou do uso incorreto ou abusivo do medicamento,
com a participagdo ativa do individuo e o esfor¢co da
familia no sentido de se apropriarem de um estilo de
vida (organico e mental) mais saudavel, ¢ factivel que
todos desenvolvam o maximo do potencial cognitivo
intrinseco a cada um e usufruam dele.
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