EXERCICIOS CONTRA

ALZHEIMER

Conheca diferentes maneiras de se prevenir

CEREBRO
SAUDAVEL

ESPECIAL

BONS HABITOS

Mais qualidade de
vida: a importancia
de se cuidar a
partir de hoje

SRACIOCINIO

- Possiveis causas
- Sintomas
- Tratamentos RS

50 EXERCICIOS

Para exercitar suas habilidades cognitivas,
proteger seu cérebro e fortalecer sua mente
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Cérebro Saudavel
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O poder dos

Cuidados simples no dia a dia podem

adiar o surgimento da doenca

océ viu nos textos anteriores que o Alzheimer ainda nio possui causas definidas e que
os tratamentos existentes atualmente apresentam a¢do que minimiza os sintomas.
Entdo, o que se pode fazer para evitar o surgimento de um problema que possivel-
mente vai afetar cerca de 150 milhdes de pessoas em todo o mundo daqui 30 anos
(como estima a Organizacio Mundial da Satde)?

Sem segredos ou atalhos

Alimentar-se de forma balanceada e adequada, praticar
regularmente exercicios fisicos, evitar hibitos pouco sau -
ddveis como o consumo de bebidas alcodlicas, cigarro e
drogas ilicitas, adotar atividades que coloquem as funcées
cognitivas em acio (leitura, musica e atividades manuais,
por exemplo), assim como um estilo de vida ativo sempre
estdo entre as recomendagdes mais sugeridas por médi -
cos e profissionais da drea para ter uma condigéo fisica e
mental ideais, chegar a idade avancada com mais qualidade
de vida e frear o surgimento de doencas — e o Alzheimer
estd entre elas.

A psicéloga Aline Saramago explica que indmeras pes -
quisas na drea mostram grandes evidéncias sobre a relagdo

&

D

entre maus habitos e a probabilidade de desenvolver pato -
logias neurodegenerativas. “Portanto, ¢ interessante que
as pessoas busquem um estilo de vida saudavel, balanceado
e ativo o quanto antes, para nio somente combater, mas
também prevenir que tais doengas aparecam”.

Mas quais sdo os habitos que devem ser adotados e os
efeitos que cada um deles exerce sobre o cérebro para evi -
tar o desenvolvimento do Alzheimer e de outras doengas
neurodegenerativas? Mostramos como tais fatores podem
fazer a diferenca:

° -~ yd
® Alimentacao saudavel
A nutricionista Luciana Novaes ressalta que o cérebro,
assim como qualquer 6rgo, passa por situagdes de desgaste
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bons habitos

e estresse. Por isso, necessita de cuidado para se manter
saudavel por mais tempo. “O papel da nutri¢io na saide
do cérebro é essencial, e distirbios mentais podem ocor -
rer por deficiéncias nutricionais. Assim, uma alimentag¢io
adequada, com frutas, legumes e verduras, melhora o seu
funcionamento e oferece energia extra para suas ativida -
des”, refor¢a a nutricionista Luciana Novaes.

Por outro lado, a nutricionista chama a atencio para o
consumo de alimentos com grandes quantidades de act -
car e gordura trans, como os processados. “Pesquisas tém
mostrado que esse tipo de alimentacio estd fortemente
ligado ao surgimento precoce de Alzheimer, pois influ -
éncia o declinio das fung¢des cerebrais”, salienta. Dessa
forma, ndo hd segredos: aumentar a ingestdo de vitaminas
e minerais e evitar gordura e agtcar ¢ sempre um caminho
seguro e sauddvel.

® Atividades para o cérebro

“Pode ser muito interessante aderir a atividades lidicas e
dindmicas para estimular a memoria, o raciocinio légico e
outras fungdes cerebrais, pois estimulam e criam novas cone-
x0es neurais”, afirma Aline. E as possibilidades sio variadas:
desde passatempos que mexem com as fungdes cognitivas,
como jogo da memoria, palavras cruzadas, atividades manuais
e quebra-cabegas, até exercicios voltados especificamente
para o desenvolvimento dessas habilidades. Fazer um curso

livre ou mesmo voltar a estudar também causa um impacto
bastante positivo.

® Exercicios fisicos

O velho ditado “corpo sio em mente si” nunca fez tanto
sentido. Exercicios aerébicos promovem o desenvolvimento
das conexdes cerebrais, ji que aumentam o fluxo sanguineo,
fazendo que com mais oxigénio e nutrientes alimentem na
regido. Além disso, esse tipo de atividade estd associado ao
aumento do tamanho do hipocampo, a parte do cérebro
responsivel, entre outras coisas, pela memoria e aprendiza-
gem. Realizar uma atividade 30 minutos por dia e 3 vezes na
semana proporciona beneficios para o corpo e para a mente.

® Sono de qualidade

A falta de sono de qualidade aumenta os niveis da pro -
teina que forma as placas amiloides, o que, por sua vez,
prejudica ainda mais os padrdes de sono. Neste caso, para
obter um sono adequado, reajuste seus padrdes: procure
dormir e acordar sempre nos mesmos hordrios (garan -
tindo pelo menos 7 horas de descanso), evite refei¢oes
pesadas ou muita agitagdo a noite e faca atividades que
relaxam a mente antes de dormir, como ler ou ouvir uma
musica calma.

CONSULTORIAS Aline Saramago, psicologa; Luciana Nouaes, nutricionista.
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