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Cuidados como evitar o tabagismo e a obesidade e dormir bem evitam a incidéncia da doenca em até 40%, mostram estudos

Bons habitos: aposta
eficaz contra o Alzheimer

» PALOMA OLIVETO

em cura nem tratamen-

to que ataque suas cau-

sas, a doenca de Alzhei-

mer deve superar 0s
152 milhdes de casos em me-
nos de trés décadas. Enquan-
to a ciéncia ndo decifra os me-
canismos que levam a essa de-
generacdo gradativa do cére-
bro, porém, é possivel tentar
reduzir os riscos com ajustes
no estilo de vida. Novas pes-
quisas reforcam o papel de fa-
tores como tabagismo e isola-
mento social na probabilida-
de aumentada de se desenvol-
ver o mal, sugerindo que ha-
bitos sauddveis ajudariam a
evitar até 40% da incidéncia
da doenca.

Um dos documentos mais
importantes para nortear as
diretrizes preventivas foi pu-
blicado na revista médica The
Lancet e elaborado por uma
comissdo de cientistas de va-
rias partes do mundo. O tex-
to, que cita 315 artigos sobre
Alzheimer, destaca os fatores
de risco modificdveis, que ja
eram conhecidos, e acrescen-
ta outros (veja quadro), além
de identificar quais os mais
impactantes dependendo da
fase da vida. A expectativa dos
autores € de que politicas pu-
blicas e decisdes individuais
possam evitar ou, ao menos,
retardar parte da incidéncia,
ja que o principal fator de ris-
co de deméncias é imutdvel: o
avanco da idade.

“Aos 60 anos, 2% das pes-
soas tém demeéncia, e essa
prevaléncia dobra a cada sete
anos. De tal maneira que, aos
90, metade da populacdo nes-
sa idade terd deméncia”, diz o
geriatra Otdvio Castello, fun-
dador e ex-presidente da As-
sociacao Brasileira de Alzhei-
mer (Abraz), regional DE “A
idade é um fator de risco ndo
modificavel. Entdo, temos de
nos focar naqueles em que é
possivel intervir”, diz.

Segundo o artigo da The
Lancet, os riscos modificdveis
tém pesos diferentes de acordo
com o momento da vida, des-
taca o médico. “E interessante
como esse artigo perverte mui-
tas coisas que as pessoas acre-
ditam. Por exemplo, na idade
média, o principal fator de ris-
co modificével é a surdez. Ou-
tro extremamente importante
€ a depressao. Tanto a surdez
quanto a depressdo ndo trata-
das vao desativando dreas do
cérebro, estimulando uma per-
da de neuronios e de conexdes
entre eles”, diz Castello.

Multifatorial

Doenca complexa, o Alzhei-
mer é, como muitas outras,
consequéncia de uma com-
binacdo de fatores. Do ponto
de vista fisiopatoldgico, ele se
caracteriza por alteracdes ce-
rebrais provocadas por acu-
mulo de uma proteina, a be-
ta-amiloide, que, por sua vez,
induz um processo de des-
truicdo de estruturas que for-
mam o0s neurdénios, causan-
do os chamados emaranhados
neurofibrilares. H4, pelo me-
nos, 40 locais do genoma as-
sociados a enfermidade e, nos
casos de deméncia precoce, a
hereditariedade também de-
sempenha um papel.

A influéncia dos fatores
modificdveis vem sendo es-
tudada com atencdo nas ul-
timas décadas, especialmen-
te por estudos epidemioldgi-
cos, que comparam a incidén-
cia da doenca entre parcelas
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Aulas de danca em grupo e outras atividades que estimulam a movimentacao e a interacao social sao indicadas por especialistas

da populagdo, com base em
informacdes sobre alimenta-
¢do, sedentarismo, consumo
de dlcool etc. Esse tipo de pes-
quisa nao é capaz de encon-
trar uma associacao direta de
causa e efeito — por exemplo,
ndo prova que o cigarro de al-
guma forma altera a estrutu-
ra dos neurodnios. Porém, for-
nece dados estatisticos que,
combinados a conhecimentos
cientificos prévios, oferecem
pistas sobre a relacdo de um
fator com o desenvolvimento
da enfermidade.

“A gente sabe que diversas
coisas afetam o cérebro. Pres-
sdo alta, além de provocar al-
teracdes circulatérias, pode
funcionar como um gatilho
dos fendmenos envolvidos no
Alzheimer, disparando os me-
canismos da doenca que des-
troem o tecido cerebral’, diz
Otdvio Castello. “Estilos de vi-
da saudéveis podem proteger
a saude do cérebro ao melho-
rar o metabolismo da glicose
e dos lipidios, reduzindo a in-
flamacao e o estresse fisioldgi-
co”, completa a epidemiologis-
ta Danxia Yu, principal autora
de um artigo publicado recen-
temente na revista Neurology.

Apresentado no congresso
Nutrition 2022, da Socieda-
de Norte-Americana de Nu-
tricdo, o estudo de Danxia Yu,
com dados de 17.309 voluntd-
rios acompanhados por qua-
tro anos, reforgcou que taba-
gismo, uso de dlcool, inativi-
dade fisica, poucas horas de
sono e ma qualidade da die-
ta estavam, individualmente,
associados a um risco entre
11% e 25% mais elevado de
se desenvolver essa e outras
deméncias. Combinados, eles
aumentaram em 36% a pro-
babilidade de neurodegene-
racdo. Os resultados nao va-
riaram idependentemente de
sexo, etnia, nivel de educa-
¢ao, renda e doengas cronicas
preexistentes.

Atengdo a satide mental

“Sabemos que a doenca de Al-
zheimer é a principal deméncia
que se tem no mundo, e que ela
traz muita morbidade, ou seja,
adoecimento, e muita mortalida-
de, com impacto na vida dos pa-
cientes, cuidadores, familiares e
nos gastos de satide piiblica. Ho-
je em dia, na psiquiatria, estu-
damos bastante a relacdo de al-
teragdes de humor com os aspec-
tos cognitivos. Essas alteragoes,

como a depressdo, podem mes-
mo antecipar o declinio da cog-
ni¢do: por exemplo, um declinio
que ocorreria aos 80 anos pode
vir uma década antes. E também
dar celeridade ao processo de-
mencial. Outras vezes, a pessoa
pode ir deprimindo por se per-
ceber disfuncional, ndo sé em re-
lagdo a esquecimentos, mas nao
dando conta mais de executar
algumas fungoes cognitivas que

Palavra de especialista

anteriormente fazia com tran-
quilidade, como ir ao banco, ge-
renciar as questoes financeiras,
dirigir... Entdo, assim como pe-
so, tabagismo, abuso de dlcool e
diabetes, as alteragoes de humor
tém uma relagdo com o risco de
Alzheimer.”

Alisson Marques, psiquiatra

do Instituto Meraki e médico

do Ndcleo de Sadde Mental da
Secretaria de Sadde do DF

RISCOS COMBINADOS

Até 2050, a taxa global de Alzheimer deve triplicar globalmente em relacdo a 2019,
passando de 57,4 milhoes para 152,8 milhoes, segundo a Organizacao Mundial da Sadde

Um modelo desenvolvido por um
grupo de cientistas e publicado
na revista The Lancet mostra
que, juntos, 12 fatores de risco
modificaveis contam por

cerca de 40% dos casos de
Alzheimer no mundo:

B Obesidade
W Sedentarismo

B Baixo nivel de
educacdo formal

H Depressao
B Diabetes
B Perda da audicao

B Pressdo alta na
meia idade

M Tabagismo

® Consumo excessivo
de dlcool *

B Traumas na regiao
da cabeca®
B Poluicao
doar”

*Riscos recém-adi

I

Segundo os autores, os impactos dos

fatores de risco variam ao longo da vida

% de reducdo da prevaléncia de deméncia na
populagdo, caso esse risco seja eliminado:

No inicio da vida:

Baixa escolaridade; 7%

Depois dos 45 anos:

Perda de audicao: 8%
Traumatismo cerebral: 3%
Hipertensao: 2%

1 Alcool (mais de 21 unidades
por semana): 1%

1 Obesidade: 1%

Depois dos 60 anos:

Tabagismo: 5%
| Depressao: 4%
Isolamento social: 4%
1 Sedentarismo: 2%
I Poluicdo do ar: 1%

H Diabetes: 1%

Fonte: The Lancet Comission
Valdo Virgo/CB/D.A Press

Combinacao
de doencas
preocupa

Um outro estudo, publica-
do na revista Alzheimer’s &
Dementia, destacou o peso de
diabetes tipo 2 e doencas car-
diovasculares no desenvolvi-
mento da deméncia. Segun-
do os autores, do Instituto Ka-
rolinska, na Suécia, a presen-
ca de mais de uma enfermi-
dade cardiometabdlica, como
isquemia cardfaca e obesida-
de, acelera a velocidade do de-
clinio cognitivo e dobra o ris-
co de comprometimento neu-
rodegenerativo. “Poucos estu-
dos examinaram como o ris-
co de deméncia € afetado por
ter mais de uma dessas doen-
cas simultaneamente. Entdo,
é isso que querfamos exami-
nar em nosso estudo”, diz Abi-
gail Dove, doutoranda do Cen-
tro de Pesquisa em Envelheci-
mento do instituto e princi-
pal autora.

A pesquisa incluiu 2,5 mil
pessoas sauddveis, sem de-
méncia, com mais de 60 anos.
No inicio, os cientistas estima-
ram a incidéncia de doencas
cardiometabdlicas por meio de
prontudrios e avaliacao clinica.
Os participantes foram, entao,
acompanhados por 12 anos
com exames médicos e testes
para monitorar a manutencao
ou a degeneracdo das habilida-
des cognitivas.

“Em nosso estudo, as com-
binacoes de diabetes/doen-
ca cardiaca e diabetes/doen-
ca cardfaca/derrame foram
as mais prejudiciais a funcdo
cognitiva’, diz Dove. No en-
tanto, pessoas que tiveram
apenas uma enfermidade do
tipo ndo apresentaram um ris-
co significativamente maior
de declinio cognitivo. “En-
tao, é possivel que a demén-
cia possa ser evitada preve-
nindo o desenvolvimento de
uma segunda doenca.”

O endocrinologista Joao
Lindolfo Cunha Borges, mem-
bro da Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia
(Sbem), destaca a importan-
cia de se controlar os fatores
de risco das doengas cardio-
metabdlicas como prevencao
das deméncias. “E sabido que
doencas cronicas mal contro-
ladas podem desencadear o
Alzheimer. Ter diabetes nao
€ um problema. Ter diabetes
descontrolada é um proble-
ma’, ressalta. Cuidar do peso
também € essencial, ensina o
médico: “Nés jd temos mais
de 60% da populacdo brasi-
leira com sobrepeso e obesi-
dade. Nao existe obeso sau-
ddvel. Obesidade leva a hiper-
tensao, diabetes, infarto, can-
ceres, entre outras morbida-
des. Com certeza levard a Al-
zheimer”, destaca.

Para o geriatra Otdvio Cas-
tello, os estudos sobre a as-
sociacdo de fatores de risco
ambientais e deméncias tra-
zem uma importante licdo.
“Se a pessoa nao tiver obe-
sidade, nao fumar, beber &l-
cool com moderacdo e con-
trolar a pressao, isso vai di-
minuir o risco de ela ter de-
méncia. Ndo adianta nada fa-
zer palavras cruzadas e exer-
cicios de esttmulo da memé-
ria, usar dbaco etc. se nao
controlar pressdo alta e dia-
betes, ndo fizer atividade fi-
sica, ndo tratar surdez, entre
outros” (PO).



