NUTRICAO CEREBRAL

As relagdes do cérebro com os nutrientes
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Introducio

Diante da observacdo do impcato que a alimnetacdo indequada vem atingindo a
sociedade, buscamos nos aprofundar nas questdes neurologicas que nosso cerebro
estabelececom nossa alimentacdo, seu padrdo alimentar, distribuicdo nutricional e de que
forma/como nossa alimnetagao afeta na nossa vida e desinvolvimento.

Caminho Metodolégico

Para elaboracdo da presente pesquisa realizamos a leitura de artigos cinetificos, além
de estudos feitos em noticias, e sites.



RESULTADOS E DISCUSSAO
De que nosso cérebro se alimenta:

A alimentacdo ¢ de extrema importancia para a nossa sobrevivéncia € através dela
que nosso cérebro ¢ capaz de funcionar. Usamos energia para trabalhar nosso corpo
(energia quimica — energia biomecanica). Isso ocorre traves das reagdes quimicas que
nosso organismo produz com os nutrientes que ingerimos, transformacdes que acontecem
tanto no nosso cérebro quanto no restante do nosso corpo.

Toda e qualquer atividade que ocorre na célula gasta energia, ou seja, precisa de
energia para ser realizado o simples fato de estarmos respirando agora ja é consumir
energia. O seu corpo para manter suas fungdes vitais em repouso (taxa metabdlica basal)
previsao consumir menos de 2000 kcal.

O principal substrato oxidavel para a maioria dos organismos ¢ a glicose, glicerideo
do tipo monossacarideo por ser altamente energética e liberar apenas dgua e gas carbonico
em sua quebra, sendo ideal para a producdo de energia dos seres vivos. Além de algumas
células como hemadcias e tecidos nervosos que dependem exclusivamente dela para
conseguir oxidar e produzir energia.

Ademais, durante o processo de digestdo dos alimentos, o amido ¢ transformado
em glicose. Assim, todos os alimentos que possuem amido sdo fontes de glicose. Além
disso, a energia que precisamos vem do processo de respiracao celular, que ¢ iniciado com
a quebra da glicose (ou glicolise) no citoplasma da célula. Onde no ultimo estagio
(fosforilagdo oxidativa ou cadeia transportadora de elétrons), os elétrons provenientes da
degradacdo da glicose nas duas etapas anteriores sdo transportados por uma série de
moléculas até o oxigénio, produzindo dgua e energia na forma de ATP. O funcionamento e
a manutengdo do nosso cérebro e de nosso corpo dependem da nossa alimentagdo e com
essa energia os nutrientes sdo quebrados e absorvidos por cada parte do nosso corpo.

Como nosso cérebro realiza a distribuicao dos alimentos:

Nosso cérebro nunca foi uma singularidade evolutiva, o que nos permitiu
tornarmo-nos notaveis foi a habilidade de cozinhar os alimentos, que através da absorgao
de mais nutrientes possibilitou a nés uma melhora cognitiva, pela ampliagao e expansio do
nosso cérebro com um maior nimero de neurdnios no cortex cerebral (responsavel pela
nossa capacidade de Pensamento, Movimento voluntdrio, Linguagem, Julgamento e
Percepgao. Responsavel pelas fungdes de: Movimento, Equilibrio e Postura.), recebendo a
todo momento incentivo e energia através das reacdes quimicas que desenvolvemos no
nosso organismo com a melhor absor¢ao dos macros nutrientes que ingerimos.

Quando nascemos nosso organismo para prosseguir suas atividades normais, agora
nao mais obtendo seus nutrientes pelo cordao umbilical ligado a mae, emana mensagens
pelo nosso sistema nervoso, em uma troca troca de informagdes na qual comunica a
necessidade nutricional necessaria para cada 6rgao realizar sua fungao naquele momento.

Essa distribuicdo inicia-se no processo de sinalizagdo de necessidade alimentar,
onde sentimos fome, falta de energia que podem ser ocasionadas pela falta de qualquer tipo
de nutriente, mandada essa mensagem cabe a nds ingerirmos o que nosso corpo almeja,
consumindo uma boa base nutricional para saciarmos nosso corpo.

Anélogo a ingestdo, nosso corpo inicia a quebra destes alimentos a fim de
simplifica-los 0 maximo possivel € mandar cada nutriente presente no que consumimos



para seu devido lugar.Essa quebra inicia-se pelas enzimas salivares, que comegam a
decompor os carboidratos, pelo esdfago até o estobmago, onde sao misturados com suco
gastrico, que contém 4cido cloridrico e enzimas que ajudam a quebrar as proteinas.

Ao chegar ao intestino delgado, sdo liberadas enzimas do pancreas e da vesicula
biliar para ajudar na digestdo. Nesse estagio, os carboidratos, proteinas e gorduras sdo
quebrados em moléculas menores, que sdo absorvidas pelo revestimento do intestino
delgado e transportadas pelo sangue para as células do corpo. Vale ressaltar que estes sdo
apenas alguns dos nutrientes absorvidos, os chamados macro nutrientes que compdem a
maior parte de nossa dieta e quem neles mesmos, encontramos 0s micronutrientes,
presentes em pequenas quantidades nos mesmos q que 0 nosso corpo também necessita em
pequenas quantidades, como as vitaminas e os minerais (zinco, ferro, calcio).

O que excede desse processo ¢ enviado para o intestino grosso, onde a agua ¢
absorvida e os residuos sdo eliminados como fezes.

De que maneira a mé nutri¢ao afeta nosso cérebro:

Algumas substincias sdo essenciais para o cérebro. Uma nutricdo rica em
vitaminas B como a tiamina e a niacina as quais ajudam a metabodlicas nutrientes para o
cérebro e obter energia, em colina que ajuda na sintese da acetilcolina, o neurotransmissor
encontrado em maior quantidade no organismo, em magnésio € zinco os quais participam
diretamente da atividade dos neurdnios ajuda a melhorar a capacidade cognitiva em geral
entre outras que sera citado no decorrer do texto.

O cérebro precisa de uma elevada taxa de nutrientes para manter a sua grande
atividade metabolica, como aminodacidos, gorduras, vitaminas, minerais € outros nutrientes.
Tendo a alimenta¢do um impacto direto na satde do sistema digestivo e, por consequéncia,
do cérebro e seus neurdnios. O cérebro e o sistema digestivo estdo interligados, por isso
uma boa ou uma ma alimentagdo impacta na saide dos neuronios, assim como as emogdes
influenciam no bem-estar intestinal. A ma alimentacao e a falta de nutrientes ¢ um fator de
riscos para a depressdo, pois estudos evidenciam que a depressdo ¢ causada pela producao,
diminuida no cérebro, de norepinefrina e serotonina que sdo uma das montarias que mais
influéncia na alimenta¢do, sono e humor, a norepinefrina também atua garantindo o
aumento da pressao arterial.

A medicina tem adotado medidas para incluir a psiquiatria nutricional no dia a dia
de pacientes como forma de prevenir e de estratégia para o tratamento de transtornos
psiquiatricos, visto que h4d uma necessidade de empregar planos terapéuticos
complementares, além de uma dieta adequada, para melhora na saide mental desses
individuos.Assim, o melhor tratamento da nossa microbiota intestinal pode ser uma tatica
para o desenvolvimento de novas opgdes de terapia para o tratamento de doengas mentais.

Tudo o que consumimos afeta a estrutura e a fungdo do cérebro, pois ¢ ele quem
controla os pensamentos, respiracao, batimentos cardiacos, sentidos. A relagdo
bidirecional, chamada também de "eixo cérebro-intestino”, o qual ¢ regulada pde
hormonios, neurdénios e também pelo sistema imunologico, e € vital a condi¢do de relativa
estabilidade da qual o organismo necessita para realizar suas fung¢des, como comer e
dormir.

Para o funcionamento correto do cérebro precisa de uma dieta saudavel e
balanceada. Comer alimentos de alta qualidade, que contenha vitaminas, minerais e
antioxidantes, nutre o cérebro e protege do estresse oxidativo, os radicais livres os quais
sao produzidos quando o corpo usa oxigénio. Tais radicais podem danificar as células e
provocar sérios problemas cognitivos e de memoria ao longo do envelhecimento. Desse



modo, quando ingerir alimentos de pouca quantidade, o cérebro pode ser danificado.
Alimentos como agucar, por exemplo, sdo prejudiciais causando a ma regulagdo da
insulina pelo corpo e promovem inflamagdo e estresse oxidativo. Estudos apontam que
uma dieta rica em agucar prejudica a fungdo cerebral, além de piorar os sintomas de
transtorno de humor, como a depressao.

O padrao alimentar:

Se torna cada vez mais frequente nos dias de hoje a falta de cuidado com a
qualidade nutricional do que ingerimos, com pensamentos baseados ndo apenas no mais
rapido e facil de comer, mas também na inviabilidade que se tornou ter uma boa
alimentacao.

Sendo escassa uma alimentagdo rica em nutrientes pelo estilo de vida que as pessoas
estabelecem, de forma natural ou for¢ada, criando um padrdao alimentar que depois de
algum tempo, se torna dificil alterar com a entrada de uma reeducacdo alimentar. Essa
dificuldade de nutri¢do adequada, ndo s6 nos afetar esteticamente, mas também nosso
desempenho diario e satide corporal, podendo trazer doencgas cronicas.

Tal descuido, pode se ter inicio nas divergéncias econdmicas, onde uma alimentagao
rica em nutrientes se torna inacessivel por conta dos valores exorbitantes de mercado de
consumo alimenticio e acompanhamento nutricional bésico, sem contar com a falta de
rotina e horarios de consumo das refeicdes que as classes de baixa renda tem, muitas vezes
tendo que comer o que traz maior ‘“sustancia” e alimenta um nimero de 4 a 6 pessoas,
fracionando a comida para que dure uma maior quantidade de tempo e sirva todos da casa.

Tendo de modo esse organismo nao completamente desnutrido, mas sim, malnutrido,
por nas condicdes em que a familia se encontra ter estabelecido um padrdo pobre em
nutrientes, em que o corpo aprendeu a sobreviver, contudo, com um funcionamento
precario em relagdo aqueles individuos que tiveram uma alimentag¢do adequada desde a
infancia. Tende-se, que se por ventura esse individuo pobre nutricionalmente, venha no
futuro ter condigdes para alterar sua alimentacdo, a entrada de uma variedade de alimentos
que carreguem a carga nutricional que ele necessita, ndo serd facil, tanto pelos novos
alimentos que apresentariam texturas, sabores e odores diferentes ao que ele esta adaptado,
pela quantidade de por¢des ingeridas que também teriam de ser reguladas.

J& o individuo que por melhores condic¢des, dispdem de acesso a variedade alimentar
necessaria, € que se apresenta como bdsica a todo ser humano, apresentara melhor
desenvolvimento neuroldgico, quanto fisico e uma saude que poderd lhe garantir uma
maior estimativa de vida, sem problemas de saude de alta gravidade que um bom padrao
alimentar pode fornecer.

CONCLUSAO:

O direito a nutricdo adequada, se apresenta na Declaragdo Universal dos Direitos
Humano, artigo 25, 1 e 2, onde se encontra explicito o direito a alimentacao, ademais
outras coisas.

1.Toda a pessoa tem direito a um nivel de vida suficiente para lhe assegurar € a sua
familia a satde e o bem-estar, principalmente quanto a alimentacdo, ao vestudrio, ao
alojamento, a assisténcia médica e ainda quanto aos servigos sociais necessarios, € tem
direito a seguranca no desemprego, na doen¢a, na invalidez, na viuvez, na velhice ou
noutros casos de perda de meios de subsisténcia por circunstancias independentes da sua
vontade. 2. A maternidade e a infincia tém direito a ajuda e a assisténcia especiais. Todas
as criancas, nascidas dentro ou fora do matrimonio, gozam da mesma protegao social.



Contudo tal direito ndo se apresenta constante, afinal o compromisso com a
nutricdo da populacdo nao se resume na distribui¢ao de alimentos, mas sim nos fatores
econdmicos € sociais, que permanecem sendo a questdo base para inimeros problemas
além da fome, que por nossa pesquisa, se detém como o primérdio para o declinio da
sociedade, uma vez que a desnutri¢do tanto quanto a ma nutri¢do afeta nosso cérebro em
todas as idades, sendo aqueles sem uma boa base desde a infancia ainda mais prejudicados
e carentes de um bom desenvolvimento neuroldgico e fisico, podendo contar com inlimeras
doencas e problemas mentais devido a falta de nutrientes .

Analogo a caréncia nutricional e méa formag¢do do individuo, o desempenho e
rendimento da populagdo decresce, de modo a minimizar a evolugao em todos os setores da
humanidade como um todo, o que acaba por contribuir para o ciclo vicioso da desigualdade
social que afeta nossa formagdo biologica desde a infancia, desenvolvimento,
aprendizagem, satide, desempenho e modo como contribuirmos a economia
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