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Estudo com mais de 2 mil pessoas acima de 60 anos e em risco de declinio cognitivo mostra que conjunto de estratégias
estruturadas, como adotar uma dieta saudavel e rotina de atividades fisicas requlares, ajuda a retardar a neurodegeneracao
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HABITOS
evitam a DEMENCIA

» PALOMA OLIVETO

m programa estruturado

de mudancas de hébitos,

incluindo exercicios fisi-

cos, dieta equilibrada e ati-
vidades cognitivas, pode melhorar
significativamente a funcéo cere-
bral de idosos com risco eleva-
do de deméncia. A conclusédo é
de um estudo norte-americano
que acompanhou 2.111 volunta-
rios entre 60 e 79 anos ao longo
de dois anos, publicado na revista
cientifica Jama, divulgado na Con-
feréncia Internacional de Alzheimer
(AAIC), realizada on-line.

O estudo US Pointer usou da-
dos de cinco centros de pesqui-
sa dos Estados Unidos e conside-
rou abordagens multidisciplinares
no enfrentamento a deméncia. Os
pesquisadores compararam duas
estratégias de prevencao: uma es-
truturada, com orientacdo conti-
nua, atividades em grupo e metas
de saude, e outra autoguiada, com
recomendacoes basicas para mu-
dancas de estilo de vida, mas sem
supervisao intensiva.

Segundo os resultados, ambas
as abordagens contribuiram para
uma melhora na funcéo cognitiva
global dos participantes. No entan-
to, a evolucao foi mais acentuada
No grupo que seguiu o programa

estruturado. A diferenca foi de
0,029 desvio padrao — medida es-
tatistica usada na pesquisa. Embo-
ra parega pequena, foi considera-
da significativa e clinicamente re-
levante pelos cientistas.

Planejamento

Os ganhos cognitivos foram par-
ticularmente visiveis nas funcoes
executivas (capacidade de planejar,
organizar e tomar decisoes) e na ve-
locidade de processamento das in-
formacdes. Ja a memoria episddica
apresentou resultados semelhantes
entre os grupos. “As intervencoes
nao farmacoldgicas sdo promisso-
ras porque atacam diversos fatores
de risco de forma simultanea. Es-
tamos falando de medidas de bai-
X0 custo, seguras e acessiveis, que
podem beneficiar milhdes de pes-
soas’ afirma a pesquisadora prin-
cipal, Laura D. Baker, da Escola de
Medicina da Wake Forest University.

No grupo estruturado, os parti-
cipantes tiveram 38 encontros pre-
senciais em equipe ao longo de
dois anos, com acompanhamen-
to de profissionais de satide e me-
tas de exercicios fisicos — como
150 minutos semanais de ativida-
de aerébica e treino de resisténcia
muscular. Também receberam in-
centivos para seguir a dieta Mind,
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Proxima
fronteira

‘A medida que a incidéncia
da deméncia cresce em todo o
mundo, o estudo US Pointer re-
forca uma mensagem vital pa-
ra a satide ptiblica: o comporta-
mento sauddvel tem um impac-
to poderoso na satide do cérebro.
Esta é uma oportunidade cru-
cial para a saiide publica. A in-
tervengdo foi eficaz em um gru-
po amplo e representativo — in-
dependentemente de sexo, etnia,
risco genético ou estado de satide
cardiaca — demonstrando sua
aplicabilidade e escalabilidade.
Os resultados positivos nos in-
centivam a considerar o poten-
cial de uma combinagdo de um

que combina elementos do regime
mediterraneo e da Dash (um pro-
grama alimentar para satude car-
diovascular), priorizando vegetais,
azeite, oleaginosas, graos integrais
e frutos vermelhos, como o mirtilo.

O programa incluiu sessdes de
treino cognitivo on-line, atividades
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programade estilo de vida e tra-
tamento medicamentoso como
a proxima fronteira em nossa
luta contra o declinio cognitivo
e, possivelmente, a deméncia.”

Joanne Pike, doutora em
Sadde Publica, presidente
e CEO da Associacao de
Alzheimer

sociais e monitoramento regular de
indicadores cardiovasculares, co-
mo pressao arterial, colesterol e gli-
cemia. Ja no grupo autoguiado, os
voluntarios participaram de ape-
nas seis encontros presenciais e re-
ceberam materiais educativos, sem
acompanhamento sistematico.

Politicas publicas

Os pesquisadores afirmam que
o estudo pode orientar politicas
publicas voltadas para a preven-
¢do do declinio cognitivo. Progra-
mas de saude comunitarios, acade-
mias publicas e centros de convi-
véncia para idosos poderiam ado-
tar estratégias semelhantes, com
foco em quatro pilares: atividade
fisica regular, alimentacdo balan-
ceada, estimulo mental e engaja-
mento social.

“O potencial de melhorar a
€Oognicao com menos recursos €
menor sobrecarga para os par-
ticipantes é convincente’, atesta
Laura D. Baker. “Isso destaca que,
embora nem todos tenham igual-
dade de acesso ou capacidade de
aderir a interven¢des comporta-
mentais mais intensivas, mesmo
mudancas modestas podem pro-
teger o cérebro.”

Atuando no tratamento de
doencas neurodegenerativas, o
neurocirurgiao funcional e pesqui-
sador da Universidade de Campi-
nas (Unicamp) Marcelo Valadares
destaca que, mesmo na terceira
idade, é possivel adiar a demén-
cia. Segundo o médico, um dos
pilares da prevencdo é manter-se
ativo fisicamente, embora com li-
mitagdes. Acompanhamento de

quadros como perda auditiva, de-
pressdo e doencas cardiovascula-
res deve ser intensificado, ensina.
“Ficar isolado, sem propdsito ou
sem conversa, faz o cérebro enve-
lhecer mais rapido.

Externos

O neurocirurgido destaca que
fatores externos também podem
contribuir para a deméncia. A ex-
posicdo cumulativa a poluicdo at-
mosférica é um deles (leia mais
nesta pagina). Historico de trau-
matismo craniano também influen-
cia, pois cicatrizes neuroldgicas ten-
dem a enfraquecer as defesas do cé-
rebro ou desencadear processos de-
generativos de forma silenciosa.

Marcelo Valadares lembra
que é importante se dedicar a
atividades diversas. “A interacao
de diferentes estimulos é o que
mais fortalece o cérebro’, diz. O
médico cita outro estudo, além
do publicado no jama, realiza-
do com idosos em situacdes de
risco de deméncia. Assim como
a de agora, a pesquisa demons-
trou que a combinacédo de ali-
mentacao saudavel, exercicios,
treino cognitivo e controle cli-
nico reduziu em até 30% o de-
clinio cognitivo em dois anos de
acompanhamento.

MEIO AMBIENTE

Poluentes de carros
podem afetar o cérebro

Uma anadlise de estudos com
dados de quase 30 milhdes de
pessoas destacou o papel que
a poluicao do ar — incluindo a
proveniente das emissdes de es-
capamentos de automoveis —
desempenha no aumento do ris-
co de deméncia. Estima-se que o
declinio cognitivo afete mais de
57,4 milhoes de pessoas em to-
do 0 mundo, nimero que deve-
ra quase triplicar para 152,8 mi-
lhées de casos até 2050.

A poluicdo do ar foi recen-
temente identificada como um
fator de risco para deméncia,
com varios estudos apontan-
do o dedo para uma série de
poluentes. No entanto, a forca
das evidéncias e a capacidade
de determinar um efeito cau-
sal tém sido varidveis. Em um
artigo publicado na revista The

Lancet Planetary Health, uma
equipe liderada por pesquisado-
res da Unidade de Epidemiologia
do Conselho de Pesquisa Médica
(MRC) da Universidade de Cam-
bridge, no Reino Unido, realizou
uma revisao sistematica e me-
ta-andlise da literatura cientifi-
ca existente para examinar essa
ligacdo mais a fundo.

Os pesquisadores encontraram
uma associagao positiva e estatis-
ticamente significativa entre trés
tipos de poluentes atmosféricos
e deméncia. Foram eles: matéria
particulada com didmetro de 2,5
microns ou menos (PM2,5); didxi-
do de nitrogénio (NO2) e fuligem.

Emissoes

As PM2,5 vém de diversas
fontes, incluindo emissoes de
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Corredor de 6nibus na avenida 9 de julho, em Sao Paulo, capital: particulas perigosas na atmosfera

veiculos, usinas de energia, pro-
cessos industriais, fogdes e larei-
ras a lenha, e poeira da constru-
¢do civil. Elas também se formam

na atmosfera devido a reacdes
quimicas complexas que en-
volvem outros poluentes, como
diéxido de enxofre e 6xidos de

nitrogénio. J& o NO2 é um dos
principais produtos resultantes
da queima de combustiveis fds-
seis. E encontrado nos gases de

escape de veiculos, especialmen-
te de diesel, e nas emissoes indus-
triais, bem como nas de fogoes e
aquecedores a gés.

Por fim, a fuligem, que vem de
fontes, como emissoes de escapa-
mento de veiculos e queima de
madeira, pode reter calor e afe-
tar o clima. Quando inalada, po-
de penetrar profundamente nos
pulmdes, agravando doencas res-
piratérias e aumentando o risco
de problemas cardiacos.

“As evidéncias epidemiolégi-
cas desempenham um papel cru-
cial para nos permitir determi-
nar se a poluicdo do ar aumen-
ta ou nao o risco de deméncia e
em que medida’, comentou, em
nota, a autora senior, Haneen
Khreis, da Unidade de Epidemio-
logia do MRC’; afirmou. “Nosso
trabalho fornece evidéncias adi-
cionais para apoiar a observacao
de que a exposicdo prolongada a
poluicao do ar externo é um fator
derisco para o desenvolvimento
de deméncia em adultos previa-
mente sauddveis.”



