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Pesquisadores identificam, no cérebro, niveis alterados de substancias quimicas associados ao risco
futuro de deméncia. O desequilibrio foi identificado em idosos com hdbitos poucos saudaveis

Rastros da demeéncia

Conexoes fortalecidas

» PALOMA OLIVETO

scolhas cotidianas — como pa-

droes de sono, atividade fisica,

alimentacao e vida social — po-

dem deixar rastros quimicos no
cérebro ligados ao risco futuro de de-
méncia, mesmo em individuos sem sin-
tomas de perda cognitiva. A descoberta,
publicada na revista Cerebral Cortex, é
da Universidade de Sunshine Coast, na
Austrélia, e, segundo os autores, abre
caminho para estratégias preventivas
mais precoces.

A pesquisa examinou 79 idosos cog-
nitivamente saudéveis para investigar
se o estilo de vida influencia sinais
neuroquimicos precoces relacionados
a deméncia. No ano passado, a Comis-
sdo Lancet sobre Deméncia — um pai-
nel de cientistas independentes — es-
timou que até 45% dos casos de com-
prometimento cognitivo associado a
idade podem ser prevenidos com a
adocdo de habitos saudaveis.

Com o exame de imagem resso-
nancia magnética com espectrosco-
pia (MRS), os cientistas mensuraram a
concentracao de determinados neuro-
quimicos em areas-chave do cérebro: o
GABA, que atua como um “sistema de
freio’, regulando a atividade neuronal,
e as substancias tNAA e tCho, associa-
das a satide e comunicagdo dos neuro-
nios. As medicdes ocorreram no cortex
sensdrio-motor, responsavel por fun-
coes de movimento e sensacdo, e no
cortex pré-frontal, essencial para deci-
soes complexas e planejamento.

Arquivo pessoal

Movimento

“Descobrimos que pontuacdes mais al-
tas derisco de deméncia modificavel esta-
vam associadas a menores concentragoes
de GABA emregides do cérebro ligadas ao
movimento e a percepcao sensorial’, dis-
se, em nota, Jacob Levenstein, autor prin-
cipal. Além disso, no cértex pré-frontal,
pessoas com risco elevado de deméncia
tinham niveis mais baixos de tNAA e tCho.

“Essas substancias quimicas sao
detectadas mesmo em cérebros con-
siderados sauddveis, sem prejuizos
cognitivos ou comportamentais apa-
rentes’, destacou Levenstein. Segundo
o pesquisador, os resultados sugerem
que escolhas de estilo de vida pouco
saudaveis podem prejudicar a capa-
cidade do cérebro de se autorregular.

Os autores observam, no estudo,
que os trés marcadores neuroquimicos
foram identificados em idosos saudé-
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Imagens dos cérebros de 79 idosos: cientistas mensuraram a concentracao de trés neuroquimicos em areas-chave do érgao
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“Atitudes simples para uma mente forte", diz a neurocirurgia Danielle de Lara

Sono

“Cuidar do cérebro nao exige for-
mulas mirabolantes. Sao atitudes sim-
ples, feitas com constancia, que cons-
troem uma mente mais forte e resilien-
te”, concorda a neurocirurgia Daniel-
le de Lara, de Blumenau (SC). A mé-
dica recomenda ao menos sete horas
de sono: “Ele é o momento em que 0
cérebro organiza aprendizados, remo-
ve toxinas e se regenera’, explica (veja
quadro nesta pagina).

Com o envelhecimento global, a de-
méncia afeta aproximadamente 55 mi-
lhoes de pessoas, podendo triplicar até
2050. O estudo publicado na revista
Cerebral Cortex reforca que os fatores
de risco nao se manifestam apenas na
cognicao prejudicada, mas deixam ves-
tigios neuroquimicos anos antes disso.

Os autores observam que o estu-
do, porém, é transversal — ele identi-
fica associagdes, ndo causalidade. Pa-
ra validar o potencial dos marcadores
como sinais precursores, 0s pesquisa-
dores pretendem acompanhar os par-
ticipantes ao longo dos anos para ob-
servar se quem tem as alteracdes qui-

Segundo a neurocirurgid
Danielle de Lara, boas
escolhas didrias s@o a chave
para preservar a sadde
cerebral e afastar doencas
como a deméncia e o
Alzheimer. A médica destaca
cinco hdbitos que ajudam
no bom funcionamento do
cérebro.

¢ Sono: "0 sono ndo é um
descanso qualquer. Ele é o
momento em que o cérebro
organiza aprendizados,
remove toxinas e se regenera’,
diz Danielle de Lara. "Além
disso, estudos mostram que
dormir menos de sete horas
por noite aumenta o risco de
declinio cognitivo."

¢ Alimentacao: frutas, vegetais,
azeite de oliva, castanhas
e peixes como salmao e
sardinha sao aliados da
salide cerebral. "Além disso,
alimentos ricos em colina,
como ovos e brdcolis, foram
associados a menor risco
de Alzheimer em estudos
recentes com idosos", reforca
a neurocirurgia.

* Atividades fisicas: atividades
aercbicas e de forca
estimulam a producao de
substancias que fortalecem as
conexdes entre 0s neurdnios,
0 que ajuda a proteger e
melhorar o humor.

* Atividade mental: ler,
aprender um idioma, tocar
um instrumento ou até sair da
rotina estimulam o cérebro
a formar novas conexoes.

‘A neuroplasticidade é a
capacidade do cérebro de

se reinventar. E ela s6 se
ativa quando saimos do
piloto automatico”, orienta a
médica.

* Vinculos: "A ciéncia ja
mostrou que vinculos
sociais fortes reduzem
0 risco de deméncia. A
solidao e o isolamento
afetam diretamente a satde

veis. Isso significa que eles podem de-
sempenhar um papel fundamental na
deteccdo precoce da deméncia, anos
antes de os primeiros sintomas surgi-
rem, oferecendo uma vantagem para

a prevencao e a atuacdo médica. “Es-
ses fatores sdo modificaveis. Vocé po-
de adotar escolhas simples todos os
dias que melhoram significativamen-
te sua trajetéria cerebral’, reforca a

coautora do artigo, Sophie Andrews,
que recomenda atividade fisica, me-
lhorar a qualidade do sono, cuidar da
saide mental e seguir uma dieta esti-
lo mediterraneo.

micas desenvolvera um quadro clinico
de demeéncia. Se confirmada, a desco-
berta contribuirad para o desenvolvi-
mento de biomarcadores precoces e
personalizados, alegam.

cerebral. Relacdes saudaveis
sao um alimento poderoso
para a mente", lembra a
neurocirurgia.
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CALDEIRAQ JAPONES

Em menos de 24 horas, 0 Japao quebrou 17 recordes
de temperatura, depois de enfrentar os meses de junho
e julho mais quentes desde o inicio dos registros. Na
cidade de Komatsu, localizada na regiao de Ishikawa,
0s termdmetros atingiram 40,3°C, informou a Agéncia
Meteoroldgica do Japao (JMA, na sigla em inglés).

Em Toyama, cidade da regidao de mesmo nome, a
temperatura alcancou 39,8°C, a mais elevada desde
0 inicio do registro de dados. Outras 15 localidades,
tanto cidades como vilarejos, registraram novos
maximos, com temperaturas entre 35,7°C e 39,8°C,
acrescentou a agéncia, que monitora as temperaturas
em mais de 900 pontos no pais. Em 30 de julho, o
Japdo registrou a temperatura mais elevada de sua
histdria, com 41,2°C na regiao de Hygo. Além disso,
a temporada de chuvas terminou trés semanas
antes do habitual na regido oeste, outro recorde.

TERCA-FEIRA, 5

DEU BRANCO GERAL

A Grande Barreira de Corais da Australia sofreu
seu branqueamento “mais extenso” em quase 40 anos,
desde o inicio dos registros, segundo um documento
do governo que alerta para o grave estado de sadde de
toda a drea. O fendmeno ocorre quando a temperatura
da dgua aumenta e obriga os corais a expulsarem algas
microscopicas chamadas de zooxantelas. Se as condicdes
de calor persistirem, essas formas de vida podem acabar
branqueando-se e morrendo. Segundo o relatério do
Instituto Australiano de Ciéncias Marinhas, o (ltimo episddio
foi provocado precisamente pelas elevadas temperaturas
do oceano em 2024, que desencadearam “niveis de estresse
térmico sem precedentes”. O 6rgdo estudou o estado de 124
trechos do coral entre agosto de 2024 e maio deste ano. Os
organismos foram atingidos por ciclones tropicais e pela
estrela-do-mar-coroa-de-espinhos, que se alimenta deles.
Mas “a causa principal é a mudanca climatica", afirmou
Mike Emslie, principal pesquisador do instituto australiano.
“Néo ha ddvidas em relacdo a isso", acrescentou.

Q/.UA;TA-EEI RA, :6
VIDA EM POMPEIA
APOS VESUVIO

Pegadas descobertas por arquedlogos indicam que
Pompeia pode ter sido reocupada apds a devastadora
erupcdo do Vestvio no ano 79 d.C., que soterrou a cidade
romana sob cinzas. Apesar das enormes destruicoes
sofridas no local, que em seu auge chegou a abrigar
mais de 20 mil habitantes, alguns sobreviventes — sem
meios para iniciar uma nova vida em outro lugar —
teriam retornado para se instalar na area devastada.

Ao que tudo indica, foram acompanhados por outras
pessoas desabrigadas, de diferentes lugares, em busca
de um local para se estabelecer e com a esperanca

de encontrar objetos de valor abandonados. A vida na
cidade ressurgiu, assim, nos andares superiores das
antigas casas, enquanto os térreos foram transformados
em pordes, com fornos e moinhos, de acordo com
comunicado divulgado pelo sitio arqueoldgico.

QUINTA-FEIRA, 7

PROTECAO
MARITIMA

Artigo, publicado no
Journal of Applied Ecology,
mostra que grandes animais
oceanicos — tartarugas
marinhas, arraias-manta
e aves marinhas — podem
ser protegidos durante parte
da vida por enormes Areas
Marinhas Protegidas (AMPs).
A andlise foi feita na Area
Protegida Amazénica do
Arquipélago de Chagos, no
Oceano Indico, o equivalente
a 95% de 640.000 km2.

0 estudo — realizado por
uma equipe que incluiu as
universidades de Exeter

e Heriot-Watt e a ZSL —
também avaliou o impacto
de uma AMP menor, de
100.000 km2, e descobriu que
as aves marinhas estariam
menos protegidas nesse
cendrio. O grupo descobriu
que 97% das areas de
mantas e 94% das dreas de
tartarugas ainda estariam
em aguas protegidas.



