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RESUMO

A memoria é a habilidade que o cérebro tem de armazenar informagdes de maneira que
podemos recupera-las quando precisamos recorda-las. Ela ocorre por meio da formacao
de conexdes neuronais ou células nervosas no cérebro. Tais conexdes sdo ligadas por
pontos chamados sinapses. Compreender os tipos de memdria, bem como alimentos,
suplementos e habitos que possam contribuir de maneira benéfica para a melhora dela é
0 objetivo desse estudo realizado por meio de uma revisdo de literatura, por meio das
seguintes bases de dados: SciELO, PubMed PsycINFO e Science Direct. Através de
alguns cuidados como a alimentacdo, é possivel prevenir o surgimento de tais danos e

melhorar a nossa memoria ao longo dos anos.
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Food for better memorization and prevention

ABSTRACT

Memory is the brain's ability to store information so that we can retrieve it when we need
to recall it. It occurs through the formation of neuronal connections or nerve cells in the
brain. Such connections are connected by points called synapses. Understanding the types
of memory, as well as foods, supplements and habits that can contribute beneficially to
its improvement is the objective of this study carried out through a literature review, using
the following databases: SCiELO, PubMed PsycINFO and Science Direct. Through some
care such as nutrition, it is possible to prevent the appearance of such damage and improve
our memory over the years.
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1 INTRODUCAO

1. O funcionamento da memoria

A memoria € a maneira de como o cérebro recebe e guarda informacdes, sendo
considerada uma das func¢bes mais dificeis do organismo humano (Lee, 2017). Existem
duas formas das quais o cérebro obtém e armazena informacGes: a memoria de
procedimento e a memoria declarativa. Tais maneiras séo distintas devido, tanto no que
diz respeito aos mecanismos cerebrais, como nas estruturas anatémicas envolvidas
(Brewin, 2018).

A memodria de procedimento, conhecida como implicita, acumula os dados relacionados
a aquisicdo de habilidades decorrentes a repeticdo de uma atividade que necessita atuar
sempre no mesmo padrdo como as habilidades motoras, sensitivas e intelectuais, assim
como toda forma de condicionamento. A capacidade adquirida ndo depende da
consciéncia, pois, somos capazes de executar tarefas, por vezes dificeis, com nosso
pensamento voltado para algo completamente distinto (Asok, 2019).

Ja a memoria declarativa, conhecida como explicita, atua no armazenamento e relembra
informacdes de fatos e dados levados ao nosso conhecimento por meio dos sentidos e de
processos internos do cérebro, como associagdo de dados, deducdo e criacdo de ideias.
Esse tipo de memoria é levado ao nivel consciente por meio de proposi¢des verbais,
imagens, sons, dentre outros (Dudai, 2015). Inclui a memoria de fatos vivenciados pela
pessoa, chamada de memoria episddica e de conhecimentos adquiridos pelo
compartilhamento do saber de maneira escrita, visual e sonora, chamada memdria
semantica (El Haj, 2020).

Pensando na memoria em relacdo ao seu tempo de armazenamento das informacdes,
podemos classifica-la em meméria de trabalho, memoria de curto prazo e memoria de
longo prazo (El Haj, 2020).

A memoria de trabalho, age na maneira em que a informacéo esta sendo adquirida, guarda
essa informacéo por alguns segundos e, entdo, a envia para ser guardada por periodos
mais longos, ou a elimina. Por exemplo, quando um individuo fala um nimero de telefone
para ser discado, tal informacdo pode ser mantida, caso seja um numero que iremos
utilizado no futuro, ou podemos simplesmente descarta-lo. A memaria de trabalho pode,

ainda, armazenar dadospor via inconsciente (de Quervain, 2017).
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A memoria de curto prazo trabalha por meio de dados por poucas horas até que sejam
gravados de maneira efetiva, sendo importante nos dados declarativos. Por exemplo, em
caso de agressdo ao cérebro, as informacgdes que estdo guardadas neste estagio da
memoria, podendo ocorrer sua perda insuprivel (Sekeres, 2018).

A memoria de longo prazo, retém de maneira definitiva a informacéo, facilitando sua
recuperacdo ou evocagdo. Nela estdo guardadas todos os nossos dados autobiograficos e
todo nosso conhecimento, sendo que sua capacidade € quase ilimitada (Abadie, 2019).
N&o existe uma area ou porcdo do cérebro que deposite de informagdes, mesmo que 0
lobo temporal esteja envolvido com a memoria dos eventos do passado. Todavia, sdo
notaveis diversas estruturas cerebrais que incluem a aquisicdo e o processo de
armazenamento de dados (Brunec, 2020). A memoria possui mecanismos de a¢do: sendo
0 primeiro a atividade elétrica cerebral. A informacdo é guardada em circuitos elétricos,
ditos reverberantes, comprovando assim, atraves de conexdes neuronais recorrentes, isso
é por meio de ramificacBes do neurbnio, que voltam ao préprio corpo, reanimando-a.
Assim, é possivel que tais mecanismos estejam atuantes na manutencao das informacdes
nas memdarias de trabalho e de curto prazo (Baidoo, 2020).

Outro mecanismo de acdo da memoria, € devido a producdo de substancias quimicas com
cddigo relacionado as informagdes. Os neur6nios sintetizam acido ribonucleico (RNA) e
tal substancia possui um codigo da memdria da mesma maneira que 0 &cido
desoxirribonucleico (DNA) incluindo a codificacdo genética, ocorrendo o aumento da
sintese de RNA nas fases de aprendizado (Millin, 2019).

O modelo conexionista é outro mecanismo de acdo da memoria que altera as conexdes
entre 0s neurdnios. Os neurdnios emitem ramificagfes que se comunicam com o0s demais
neurdnios, uns de carater estimulante e outros, carater inibitério para a célula a que se
designam (Millin, 2019). A transmissdo do impulso nervoso é realizada por meio do
ponto de encontro de tais ramificacbes com a célula alvo, a sinapse, ocorrendo alterac6es
na fung&o sinaptica criando circuitos neuronais, e taiscircuitos codificam as informagoes.
Nesse caso, ha o aumento da resposta sinaptica com a aplicacao de estimulos repetitivos
(Decker, 2020). Devido a este fato, acredita-se que o substrato da memoria é o aumento

da funcdo sinéptica (hipertrofia) ou a criagdo de novas sinapses (Decker, 2020).
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1.2 Doencas que afetam a memoria

Existem diversas doencas que afetam o funcionamento normal do processo de memoria
no cérebro.

A amnésia € uma patologia causada em geral devido a algum tipo de trauma cerebral,
uma lesdo na cabeca, um ataque de doenca subita, um tumor no cérebro ou o alcoolismo
cronico (Langer, 2019).

Os tipos de amnésia sdo: anterdgrada, quando o individuo ndo lembra de novas
informacbes e acontecimentos recentes. As informacdes que sdo armazenadas na
memoria de curto prazo desaparecem (Arena, 2015). Amnésia retrograda, por diversas
vezes, € apontada como contraria @ amnésia anterdgrada, pois o individuo ndo se lembra
de eventos que ocorreram anteriormente ao trauma, mas se lembra de coisas que
aconteceram apos (Thomas-Antérion, 2017). A amnésia global transitoriaé
caracterizada como a perda temporaria de toda a memdria, em que o individuo néao
consegue formar novas memorias, neste caso tem amnésia anterograda grave. Individuo
com amnésia global transitéria comumente possui alguma doenca vascular (Thomas-
Antérion, 2017). A amnésia traumatica é decorrente da perda de memoria devido ha um
duro golpe na cabeca, como um acidente de carro. Tais individuos podem obter uma breve
perda de consciéncia ou até mesmo entrar em coma. Porém na grande maioria, a amnésia
é temporéria, dependendo do nivel da lesdo (Marshman, 2013). A amnésia psicogénica é
muito rara e € aparente quando o individuo esquece o passado e sua propria identidade.
Acorda e de repente ndo tem qualquer sentido de quem ele €, todos os detalhes da sua
vida. Acontece devido a algum tipo de acontecimento, no qual a mente da pessoa é
incapaz de lidar corretamente. Na maioria dos casos, volta de maneira lenta ou de
repentevolta dentro de poucos dias. Porém, a memdria do evento em si pode nunca mais
voltar completamente (Fouchard, 2017). A amnésia infantil ocorre quando o individuo
ndo recorda acontecimentos desde a infancia. Pode estar relacionada ao desenvolvimento
da linguagem (Marazzi, 2014). A amnésia pos-hipnotica é decorrente ao fato de que,
apos as sessdes de hipnose, os eventos acontecidos podem ndo ser mais lembrados. Na
amneésia da fonte, o individuo pode se lembrar de algumas informagdes, mas ndo sabe
como ou onde ele teve essa informagéo (Marazzi, 2014).

A Psicose de Wernike-Korsakoff,é causada devido o consumo excessivo de alcool e

outras drogas, sendo que gradualmente fica pior ao longo do tempo. Também pode ser
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causada por desnutri¢do, estando ligada a deficiéncia de tiamina (Fouchard, 2017).
Fendmeno Blackout, causada por se beber demais, de maneira casual e ndo como
patologia, o individuo ndo se recorda dos acontecimentos durante a embriaguez.
Prosopamnesia, quando o individuo ndo consegue se lembrar de rostos, podendo ser
adquirida ou ter nascido assim (Kambaja, 2016). Em geral os principais sintomas so:
dificuldade para se lembrar de coisas novas, para lembrar coisas do passado, falsas
memdrias que sdo inventadas ou realizadas de memdrias reais deslocadas no tempo.
Movimentos descoordenados, confusdo ou desorientacdo, problemas com a memoria de
curto prazo, perda parcial de memdria, perda total de memoria, incapacidade de
reconhecer rostos, incapacidade de reconhecer lugares (Kanbayashi, 2020).

O Alzheimer é uma doenca que acomete funcBes cerebrais sendo classificada como
degenerativa, acometendo algumas fungdes cerebrais tais como: memoria, linguagem,
calculo, comportamento, sendo afetadas lentamente de modo progressivo levando o
individuo a uma dependéncia para executar suas atividades do dia a dia (Jiang, 2017). E
distinto do envelhecimento cerebral, pois, ocorrem mudancgas patolégicas no tecido
cerebral como por exemplo, deposicdo de proteinas anormais e morte celular (Zhang,
2019).

No Brasil supde-se que cerca de um milhdo da populagdo sofra de Alzheimer,
principalmente entre 60 e 90 anos (Zhang, 2019). Os sintomas iniciais sdo 0
esquecimento, até que ocorra um comprometimento mais grave, como por exemplo
dificuldades na degluticdo. Tal evolucdo pode ocorrer apds 10 a 15 anos sem previsao.
O ideal é ficar atento a qualquer perda de memdria que altere o comportamento diario do
individuo.Apos a evolucdo da doenca, essas perdas sdao cada vez mais progressivas
comprometendo as memdrias autobiogréficas. Caracteristicas depressivas, de agitacao,
agressividade, delirios e alucinagGes séo visiveis no acometimento dessa doenca (Villain,
2019). Podendo sercaracterizada como precursor genético, acredita-se que haja a
transmissdo da predisposicdo para desenvolvé-la, somada a fatores ambientais, que
poderdo ou nao, estimula-la (Eratne, 2018).

O diagnostico é realizado a partir de consulta médica e pela exclusdo de demais patologias
através de exames de sangue e de imagem (tomografia ou ressonancia magnética) e
avaliacdo neuropsicologica (expandida ou computadorizada, devido ao fato de ndo existir

um marcador bioldgico da doenca. O tratamento é realizado através de medicacfes que
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controlem a doenga ou reduzam a velocidade de perda funcional em cerca de cinco anos

ou mais, podendo oferecer mais tempo com qualidade de vida ao individuo, porém, ainda

ndo foi apresentada cura para a doenca (Eratne, 2018).

2. OBJETIVO

= Compreender os tipos de memoria, doencas ligadas a esse aspecto cerebral, bem como
alimentos, suplementos e habitos que possam contribuir de maneira benéfica para a
melhora dela.

3. METODOLOGIA

O presente estudo é uma revisao de literatura, realizada por meio das seguintes bases de

dados: SciELO, PubMed PsycINFO e Science Direct e foram utilizados os seguintes

termos para realizacdo da busca de dados em portugués: neurociéncia, memoria,
suplementacdo, comida, deméncia, Alzheimer e em inglés: neuroscience, memory,
supplementation, food, deméncia, Alzheimer.

4. RESULTADOS

Um estilo de vida saudavel com atividade fisica, horarios de descontracdo, alimentacao

adequada e/ou suplementacdo podem contribuir para a melhora da saude mental, como

por exemplo, nos mecanismos envolvendo a melhora da memoria e a prevencdo de
doencas que possam afeta-la (Crystal, 2020). Para uma boa memorizagdo, concentracdo

e funcionamento do nosso cérebro, é necessario adotar uma alimentacao equilibrada, rica

em vitaminas e minerais que possuem potentes antioxidantes e acdo para colaborar com

a prevencdo de uma serie de doencas relacionadas a memoria, afinal, assim como

qualquer outro 6rgdo do nosso corpo, o cérebro precisa de “combustivel “para funcionar

em seu potencial maximo (Klimesch, 1999).

Algumas vitaminas que vao ajudar a melhorar o funcionamento do cérebro e a longo

prazo, prevenir doengas relacionadas com a perda de memodria. Entre os potenciais

nutrientes que podem ajudar a garantir isso estéo:

1) Omega 3, conhecido como 4cido graxo, uma gordura poli-insaturada, e essencial para
a saude humana e animal. Composto por 3 &cidos graxos: acido alfa-linolénico, a&cido
eicosapentaenoico e 0 acido desoxirribonucleico.
E uma gordura considerada essencial, e como ndo é produzida pelo organismo
humano deve ser ingerida na alimentacéo, a partir dos alimentos fonte no seu habito

alimentar, ou por meio da suplementagdo, quando a ingestdo ndo é o bastante para
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suprir as necessidades diarias (Calder, 2013). Ajudando na reducdo dos niveis

de triglicerideos e colesterol LDL, podendo beneficiar o aumento do colesterol HDL,

o Omega 3 age também nos processos alérgicos e inflamatorios, sendo necessarios

para a formacdo das prostaglandinas inflamatdrias, tromboxanos e leucotrienos

(Misra, 2019). Pode ser encontrado no salmao, na soja, na linhaga, atum, Sardinha,
Salméo, Arenque, Truta, Bacalhau, Linguado, Ostra, Lagosta, Algas, Camaré&o, frutos
secos (Misra, 2019).

A Vitamina B9, conhecida como &cido fdlico participa do complexo B em diversas
funcGes no organismo, especialmente na criacdo das células responsaveis pelo
crescimento e desenvolvimento humano. Age na satde do cérebro, como por exemplo
nas artérias e do sistema imunoldgico, prevenindo doencas como enfarto, cancer e
deméncia (Paglia, 2019). E encontrada no feij&o preto, no espinafre, na soja verde, no
quiabo, nas nozes, no figado de boi e galinha e na castanha de caju (Paglia, 2019).
Vitamina C, conhecida como acido ascorbico, caracterizada como hidrossoluvel, esta
naturalmente em diversos alimentos e suplementagdo. Os seres humanosnéo
sintetizam endogenamente essa vitamina como os animais (Calder, 2013). Como
alimentos ricos em vitamina C temos, 0 morango, a laranja, o abacaxi, o acai. A
fistetina, por exemplo, que encontramos no morango € uma substancia capaz de
induzir a diferenciacdo celular das células nervosas, o que diretamente afeta a nossa
funcdo cognitiva promovendo um bom funcionamento dessa a fim de reduzir o
esquecimento (Calder, 2013).

A Vitamina E é caracterizada como grupo de oito compostos sollveis em
gordura que incluem quatro tocoferois e quatro tocotriendis. E um
antioxidante solivel em gorduraque auxilia na protecdo das membranas
celulares de espécies reativas de oxigénio. Sua deficiéncia pode ser devido a um
problema subjacente com a digestdo da gordura dietética, a0 em vez de uma dieta
pobre em vitamina E, podendo provocar problemas nos nervos (Misra, 2019). Elatem
acdo antioxidante, assim como avitamina Ce trabalha nos processos anti-
inflamatorios, inibicdo da agregacdo plaquetaria e aumento dos niveis do sistema
imunoldgico e na eliminagdo dos radicais livres (Misra, 2019). E encontrada no azeite,
na castanha do Para, no amendoim, nas sementes de girassol, no 6leo de canola, no

abacate, na manga e até no molho de tomate (Misra, 2019).
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Totani (2020) apresenta alguns dos principais alimentos que estimulam uma boa
memoriza¢do dos quais podemos listar resumidamente e, além deles, as vitaminas do
Complexo B, o ferro, os nitratos e a cafeina, entram nessa lista como coadjuvantes:
Tomate: rico em antioxidantes e fistetina que estimulam o bom funcionamento das
fungdes cognitivas melhorando a memoria e pelo alto teor de antioxidantes que contribui
para a melhora da capacidade cognitiva.

Ovo:é rico em vitamina B12 que ajuda no funcionamento do cérebro estimulando a
memoria.

Nozes: por ter vitamina E e 6mega 3, esses nutrientes ajudam a retardar o processo de
envelhecimento das células do nosso corpo e células cerebrais.

Uva: rica em antioxidantes e resveratrol, o que ajuda na melhora da capacidade cognitiva,
principalmente dos idosos, pois essas substancias presentes na uva e no suco de uva
integral ajudam a estimularnovas conexdes neurais estimulando assim, a nossa memoria.
Brocolis: os vegetais verdes escuros como espinafre e ricula por exemplo, sdo ricos em
acido folico gue é potencial para a acdo do DNA das nossas células nervosas e cerebrais,
e por isso, podem ajudar a retardar o esquecimento e a melhorar a memoria

Azeite de Oliva: possui uma substancia chamada oleocantal que vem sendo estudada em
casos de Alzheimer, uma vez que ela pode ajudar a reduzir o risco da doenca.

Outros alimentos também apresentam em suas composi¢cGes componentes importantes
para a melhoria das fungdes congnitivas, sendo utilizados em estudos sobre tratamento e
prevencdo de doencas neurodegenerativas, séo eles:

Abacate: Melhora as fungbes cognitivas devido a presenca de um carotendide
antioxidante e antiinflamatorio, chamado luteina (Scott, 2017). E composto também por
selénio, um mineral ajuda em diversas fungdes do sistema nervoso como coordenagéo
motora e memdria diminuindo os riscos de doengas neurodegenerativas (Solovyev,
2015). Além disso, estdo presentes na sua composicao vitaminas C, A, E e vitaminas do
complexo B, principalmente B6 e B12, componentes antioxidantes (Mark, 2013).

Café: possui componentes bioativos dentre os quais estdo: os polifendis, uma hidroxila
(molécula de agua); o acido clorogénico, um acido félico também denominado 5-ACQ;
e os alcaldides, uma substancia derivadas de plantas. Tais bioativos possuem agéo
neuroprotetora mantendo o cérebro saudavel. Seu consumo estd relacionado com a

diminuicdo de doengas neurodegenerativas como Alzheimer, Parkinson e deméncia.
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Além disso, a cafeina é a substancia psicoativa que melhora a memdria, e 0 desempenho
cognitivo (Socala, 2021).

Ginseng: Possui, entre 0s seus varios constituintes, as saponinas, um amplo grupo de
glicosideos formados por moléculas de glucido e aglicona, especificamente as chamadas
saponinas triterpénicas ou também conhecidas como ginsenosideos. As saponinas Sdo
responsaveis pelos efeitos antioxidantes e anti-fadiga da planta, além de melhorar as
fungdes cognitivas. Ele também ajuda a retardar o declinio cognitivo em idosos reduzindo
os riscos de doencas como o Alzheimer (Lho, 2018). Alem das saponinas, 0 Ginseng
também possui aminoacidos, acidos graxos, acidos organicos, polissacarideos, compostos
fendlicos entre outros (Zhi Liu, 2020).

Cacau: Estudos mostram que os flavonoides presentes no cacau podem ser efetivos para
o0 desempenho cognitivo, melhorando a atencdo, a velocidade de processamento e a
memoria (Socci, 2017).

Banana: E um alimento rico em triptofano, um aminoacido essencial para a producéo de
monoaminas dentre delas a serotonina ou 5-hidroxitriptamina. A Serotonina atua no
sistema nervoso e seus receptores sao encontrados em areas do cérebro responsaveis pela
aprendizagem, atencdo e memdria como cotéx, amigdala e o hipocampos. Ela também é
responsavel pela regulacéo do sono e do humor, influenciar no comportamento e atuar na
prevencéo de estados de ansiedade, estresse e depressao (Jenkins, 2016)

Laticinios: Sdo alimentos ricos em triptofano. Estudos mostram que além de ser
responsavel pela producdo de serotonina, o triptofano, especificamente o dipetideo de
triptofano que ocorre quando dois aminoécidos se juntam através de ligacfes peptidicas,
pode ajudar na ativagdo da microglia, uma celular imunolégica do sistema nervoso que
atua na prevencdo do declinio cognitivo (Ano, 2019).

Frutas Vermelhas: Frutas como mirtilo, amora, morango, framboesa, cereja, arbnia e
groselha apresentam na sua composi¢ao um grupo dos polifenois, os flavonoides. Dentre
os flavonodides encontrados nas frutas vermelhas estdo os flavonois do grupo dos
hidroxilicos - miricetina, quercetina e kaempferol (Jakobek, 2007). Tais flavonois atuam
como agentes antioxidantes e antiinflamatérios na regido cerebral prevenindo a
neurodegeneracdo (Jazvinsc¢ak Jembrek, 2021). Outro componente importante das frutas
vermelhas ¢ o acido elagico (C14HeOg), um polifenol sintetizado por plantas. Assim como

os flavonoides, o é&cido elagico € um composto polifendlico  antioxidantes,
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antiinflamatério e neuroprotetor.  Segundo estudos, o é&cido eldgico fortalece a

neurocognicao e atua como prevencdo e tratamento para doengas neurodegenerativas

como Alzheimer, Hungtington e Parkinson (Muthukumaran, 2017).

Frutas Citricas: Frutas como lima, liméo, laranjas e tangerinas possuem uma quantidade

consideravel de vitamina C e nobiletina, um flavondide encontra em cascas de frutas

citricas. Estudos com a nobiletina mostraram sua acao na reducdo da perda de memoria e

tratamento de doencas neuroldgicas (Tan, 2020).

Pimenta preta: Tem acdo inibitdria da enzima acetilconesterase, uma enzima que

degrada a acetilcolina, um neurotransmissor envolvido na retencdo da memoria e da

aprendizagem. Ela também possui um composto organico e alcal6ide chamado piperina,

um constituinte ativo da pimenta preta que de acordo com estudos apresenta resultados

positivos na melhora da perda de memoria e da neurodegeneracdo do hipocampos

(Ranjan, 2017).

Sementes de Abdbora : Sdo fontes naturais de vitamina E, &cido linoléico (6mega 6),

acido oleico (6mega 9) apresentando propriedades nutritivas e farmacéuticas essencias

para a saude (Lestari, 2018). Estudos com sementes de abobora mostram sua ac¢do na

melhoria das fun¢des cognitivas, principalmente a memdria (Shalan, 2020).

5. CONSIDERACOES FINAIS

A memoria pode ser afetada devido a diversas doencas e envelhecimento, trazendo

maleficios que comprometem a salde, visto que podemos nos esquecer de coisas

primordiais para nossa sobrevivéncia, como exemplo: nossa identidade, andar, comer,

dentre outros. Porém € possivel que através de alguns cuidados como a alimentacao seja

possivel prevenir o surgimento de tais danos e melhorar a nossa memaria ao longo de

nossa existéncia.
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