


Cuidados simples no dia a dia podem 
adiar o surgimento da doença

O poder dos 

V
ocê viu nos textos anteriores que o Alzheimer ainda não possui causas definidas e que 
os tratamentos existentes atualmente apresentam ação que minimiza os sintomas. 
Então, o que se pode fazer para evitar o surgimento de um problema que possivel-
mente vai afetar cerca de 150 milhões de pessoas em todo o mundo daqui 30 anos 
(como estima a Organização Mundial da Saúde)?

Sem segredos ou atalhos
Alimentar-se de forma balanceada e adequada, praticar 

regularmente exercícios físicos, evitar hábitos pouco sau -
dáveis como o consumo de bebidas alcoólicas, cigarro e 
drogas ilícitas, adotar atividades que coloquem as funções 
cognitivas em ação (leitura, música e atividades manuais, 
por exemplo), assim como um estilo de vida ativo sempre 
estão entre as recomendações mais sugeridas por médi -
cos e profissionais da área para ter uma condição física e 
mental ideais, chegar à idade avançada com mais qualidade 
de vida e frear o surgimento de doenças – e o Alzheimer 
está entre elas.

A psicóloga Aline Saramago explica que inúmeras pes -
quisas na área mostram grandes evidências sobre a relação 

entre maus hábitos e a probabilidade de desenvolver pato -
logias neurodegenerativas. “Portanto, é interessante que 
as pessoas busquem um estilo de vida saudável, balanceado 
e ativo o quanto antes, para não somente combater, mas 
também prevenir que tais doenças apareçam”.

Mas quais são os hábitos 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 doenças 
neurodegenerativas? Mostramos como tais fatores podem 
fazer a diferença:

Alimentação saudável
A nutricionista Luciana Novaes ressalta que o cérebro, 

assim como qualquer órgão, passa por situações de desgaste 
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CONSULTORIAS Aline Saramago, psicóloga; Luciana Novaes, nutricionista.

e estresse. Por isso, necessita de cuidado para se manter 
saudável por mais tempo. “O papel da nutrição na saúde 
do cérebro é essencial, e distúrbios mentais podem ocor -
rer por deficiências nutricionais. Assim, uma alimentação 
adequada, com frutas, legumes e verduras, melhora o seu 
funcionamento e oferece energia extra para suas ativida -
des”, reforça a nutricionista Luciana Novaes.

Por outro lado, a nutricionista chama a atenção para o 
consumo de alimentos com grandes quantidades de açú -
car e gordura trans, como os processados. “Pesquisas têm 
mostrado que esse tipo de alimentação está fortemente 
ligado ao surgimento precoce de Alzheimer, pois influ -
ência o declínio das funções cerebrais”, salienta. Dessa 
forma, não há segredos: aumentar a ingestão de vitaminas 
e minerais e evitar gordura e açúcar é sempre um caminho 
seguro e saudável.

Atividades para o cérebro
“Pode ser muito interessante aderir a atividades lúdicas e 

dinâmicas para estimular a memória, o raciocínio lógico e 
outras funções cerebrais, pois estimulam e criam novas cone-
xões neurais”, afirma Aline. E as possibilidades são variadas: 
desde passatempos que mexem com as funções cognitivas, 
como jogo da memória, palavras cruzadas, atividades manuais 
e quebra-cabeças, até exercícios voltados especificamente 
para o desenvolvimento dessas habilidades. Fazer um curso 

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

Exercícios físicos
O velho ditado “corpo são em mente sã” nunca fez tanto 

sentido. Exercícios aeróbicos promovem o desenvolvimento 
das conexões cerebrais, já que aumentam o fluxo sanguíneo, 
fazendo que com mais oxigênio e nutrientes alimentem na 
região. Além disso, esse tipo de atividade está associado ao 
aumento do tamanho do hipocampo, a parte do cérebro 
responsável, entre outras coisas, pela memória e aprendiza-
gem. Realizar uma atividade 30 minutos por dia e 3 vezes na 
semana proporciona benefícios para o corpo e para a mente.

Sono de qualidade
A falta de sono de qualidade aumenta os níveis da pro -

teína que forma as placas amiloides, o que, por sua vez, 
prejudica ainda mais os padrões de sono. Neste caso, para 
obter um sono adequado, reajuste seus padrões: procure 
dormir e acordar sempre nos mesmos horários (garan -
tindo pelo menos 7 horas de descanso), evite refeições 
pesadas ou muita agitação à noite e faça atividades que 
relaxam a mente antes de dormir, como ler ou ouvir uma 
música calma.
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