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Protocolo de reparo da meméria

Bem-vindo ao protocolo de reparo de
memédria!

Ao ler este livro, vocé deu o primeiro passo para melhorar sua
memoéria de forma natural e saudavel. Através de conselhos
baseados na ciéncia, vocé aprendera como reter e otimizar sua

memoria, em qualquer idade.

Vocé esta pronto?

Vocé esta prestes a iniciar uma jornada de mudanca de vida que ativara seu
cérebro, concentrard seus pensamentos e diminuird o risco de distdrbios
cerebrais degenerativos.

E isso mesmo: sua decisdo de ajustar sua memdria —o caminho
saudavel — far4 muito mais do que lhe dar uma vantagem no trabalho.

Também o ajudara a manter a sadde do cérebro até a velhice.

Eu ja fiz o primeiro passo para vocé.

Eu revi inimeros estudos, procurando respostas praticas para o problema
que muitos de nds enfrentamos hoje. Eu sabia que precisavamos de uma
maneira de retardar o progresso de distirbios cerebrais degenerativos,

como Alzheimer e deméncia.

Meu objetivo era encontrar o0 caminho mais facil para manter a memoria e

estou compartilhando o que aprendi em minha pesquisa neste livro.

Mas, é realmente tudo sobre vocé.

Embora eu esteja empolgado com as informag¢fes que aprendi, em

Ultima analise, o sucesso desse sistema depende de vocé.

Eu fornego as ferramentas, mas, no final, € vocé quem fornecera
aacdo. Por meio de seu trabalho arduo e de seu coracdo, vocé

pode religar seu cérebro para sua funcéo ideal.

E algo que vale a pena ficar animado.
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A maioria das pessoas nao esta disposta afazer as mudangas necessarias
em suas vidas para alcangar seus objetivos. Ao buscar essas informacgfes
e escolher este livro, vocé ja estd no caminho certo para ampliar o

funcionamento do seu cérebro.

Pense nisso: vocé ndo estd desejando uma memoria melhor, vocé esta
trabalhando para ter uma memdria melhor. Vocé assumiu o comando e,

por isso, saudo voceés.

Onde vocé quer ir apartir daqui? As chaves estdo em suas maos.

Em 21 dias, seu cérebro nao sera o mesmo.

E seus entes queridos? Eles comegaram a escorregar para a
doenca de Alzheimer ou deméncia?

Agora € a hora de retardar ou reverter seus sintomas com terapias
naturais baseadas na ciéncia. Vocé nao precisa perdé-los. Este livro

pode mostrar-lhe como.

Lembra daqueles momentos que vocés dois compartilharam? N&o precisa
acabar. Apoie a saude cerebral de seus entes queridos com solugbes

naturais comprovadas.

Vocé pode fazer isso —e este livro esta aqui para ajudar.

Para aproveitar ao maximo o Protocolo de Reparo da Memdria, comece
lendo a introducdo. Ele fornece informac¢des sobre por que muitos
médicos interpretam erroneamente o declinio da saude do cérebro como

envelhecimento.

A verdade é que vocé nao precisa sofrer de falta de memoria, foco ou

concentracdo — independentemente da sua idade.
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O primeiro capitulo € uma visdo geral aprofundada da degeneracao
cerebral. Ele explica como o cérebro envelhece e por que nossa

memoria e atencdo podem comecar a desaparecer.

Os préximos dois capitulos discutem a doenca de Alzheimer e a deméncia
em profundidade. Se vocé nao esta sofrendo atualmente dessas condi¢des

e esta apenas procurando otimizar sua funcao cerebral, pode examina-los.

No entanto, lembre-se de que o protocolo de reparo de memaria
também pode reduzir o risco dessas condi¢des; portanto, € muito Util

entender oque sdo e como se desenvolvem.

No capitulo quatro, explico por que os tratamentos atuais para Alzheimer
e deméncia nao funcionam. Ha também um apéndice de medicamentos

de Alzheimer aprovados pela ANVISA para vocé consultar no final.

No entanto, este nao é apenas um livro sobre Alzheimer e deméncia.

O capitulo cinco revela os alimentos naturais que vocé pode usar para curar
0 cérebro, reduzir a degeneragdo cerebral e melhorar a memoria e a

concentracéo.

Em seguida, discuto mudancas simples no estilo de vida que podem ser
feitas em qualquer idade para regenerar o cérebro e melhorar a funcéo.
Quando combinadas, essas duas coisas sozinhas podem interromper a

progressédo da doenca de Alzheimer e possivelmente até reverté-la.

E nado se esqueca de verificar o Protocolo de Reparo da Meméria na
Parte Il.

Embora possa parecer uma dieta, ndo é. E um protocolo para uma vida
saudavel projetado especificamente para melhorar a funcéo cerebral em

qualquer idade. Eu inclui todas as receitas também.
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Vocé pode curar seu cérebro e o protocolo mostrara como.

Por meio das terapias naturais baseadas na ciéncia que ensinarei
neste livro, vocé aprenderd como aproveitar a funcéo cerebral ideal

até a velhice.

Ao iniciar o protocolo de reparo da memodria, lembre-se de que se
trata de vocé. Cometer erros € bom. Ndo ha problema em sair do
plano ocasionalmente. Em Ultima analise, vocé esta no controle de

sua recuperagao.

Se vocé esta fazendo isso em nome de um ente querido, ndo perca a

esperancga. Leva tempo para o cérebro se curar, mas posso curar.

Todos merecem a chance de desfrutar de uma funcgéo cerebral saudavel
em qualquer idade. Ndo deixe a sociedade deixar vocé acreditar no

contrario.

Hoje comegcamos a cura. Vamos iniciar.



Protocolo de reparo da memaria

INTRODUGAO
PARTE | A ciéncia por tras da perda de meméria
CAPITULO 1 Degeneracao Cerebral — Oque é?
Um olhar sobre Alzheimer e deméncia
) Disturbios cerebrais —uma pandemia moderna?
CAPITULO 2
Um olhar sobre Alzheimer e deméncia
CAPITULO 3 As Causas R'e_als -Meio Ambiente, Estilo de Vida e
Fatores genéticos
CAPITULO 4 Big Pharma falha em fornecer solug¢des eficazes
Por que os produtos farmacéuticos podem realmente piorar o problema
) Solucdes Cientificas Naturais —“Deixe oalimento ser nosso remédio”
CAPITULO 5
Recuperar nossa capacidade de aprender, lembrar e funcionar por meio da dieta
CAPITULO 6 Novos Horizontes - Reinventando-nos
PARTE 2 Protocolo de Reparacdao da Memdria Protocolo de Dieta de 21 Dias

Plano de dieta de 21 dias

Receitas

Apéndice



Protocolo de reparo de memdria

Introducao

O que é“normal”

Envelhecimento?

Durante décadas, a ciéncia tentou entender e

diferenciar entre envelhecimento normal’ e

“envelhecimento anormal”.

Especificamente, queria definir com precisao
guais altera¢g8es na funcdo cerebral fazem parte
do envelhecimento natural e saudavel e quais
séo alteracdes patolégicas anormais.
Atualmente, os principais modelos cientificos
veem a deméncia

E normal encarar a doenca de Alzheimer como
lado natural dos efeitos do processo de
envelhecimento. Na verdade, a visdo mais
comum globalmente (cientifica ou ndo) é que o
envelhecimento — o processo de envelhecer —
causa naturalmente alteragdes no cérebro e no
sistema nervoso central que levam a condi¢des

como perda de memoéria e deméncia.

Essas percepcbes do envelhecimento deixam
nossos idosos (e nds) com pouco oque esperar
mais tarde na vida. Nao é tdo surpreendente que
as estatisticas de depressdo entre os idosos
sejam altas quando a maioria das pessoas

espera que o envelhecimento cause danos

cerebrais irreversiveis. Eles acreditam que esse

dano cerebral inicialmente levara ao
esqguecimento e a um comportamento erratico e

estranho.

Entdo, ele ira tirar sua propria identidade de
vocé pouco antes de vocé morrer sem

dignidade.



Existe um preconceito geral em relacdo a

juventude em nosso planeta, com os idosos sendo

menosprezados e, em alguns casos,

negligenciados.

Os jovens aparecem na maioria das propagandas
e sao empregados preferidos porque os idosos
idade de

aposentadoria. Ao mesmo tempo, a propria idade

ndo sao “capazes” apbés a
de aposentadoria esti ficando cada vez mais
jovem a cada geracdo. ldosos em paises

ocidentais ricos sdo cada vez mais colocados em
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Parece que ha uma linha ténue quando se trata

de distinguir alteragcbes normais relacionadas a
idade de alteracdes patolégicas. Com a visdo
global sobre o envelhecimento sendo oque é, ha
uma necessidade urgente, agora mais do que
nunca, de desafiar suposi¢cfes antigas sobre idade
e saude. Precisamos ter certeza de que temos a
historia correta e que nossas suposi¢des ndo nos

levem a um caminho desumano.

Um dos objetivos deste livro € questionar a visao
estabelecida do envelhecimento e os conceitos de
declinio “natural, inevitavel”. Também esperamos
apresentar com clareza a histéria completa do
envelhecimento em termos de cérebro, juntamente
com as Ultimas descobertas cientificas, para que
vocé, leitor, possa ser melhor informado em geral.
Este livro explica por que a degeneracdo é tdo

prevalente e, mais importante, o que VOCE pode
fazer a respeito.

Na Ultima década, uma quantidade crescente de

comunidades de aposentados —uma especie de evidéncias de novas pesquisas comecou a oferecer

abrigo humanitario e prisdo higienizada para  esperanca para nossos amados ancidos. Parece

idosos. A comunidade global aparentemente ver mostrar que a degeneracéo do cérebro ndo é

como "doenca" o envelhecimento.

inevitavel nem um resultado natural do

— é um dos maiores tabus do nosso tempo. envelhecimento.
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Entao, isso significa que avisao cientifica dominante

sobre envelhecimento, deméncia edoenca de Alzheimer éfalha?

O que sabemos sobre a funcéo cerebral tem
ganhou grande impulso nas ultimas trés décadas,
especialmente em torno dos fatores fisicos que sao

afetados na velhice.

Mas, quando se trata de degeneracdo cerebral,
ainda estamos no escuro sobre suas causas
subjacentes. O funcionamento do cérebro ainda nédo
€ completamente compreendido, e novas pesquisas
constantemente revisbes ou

estéo gerando

refutacbes de nossas velhas

hipéteses e dogmas. Atualmente, qualquer

explicacdo sobre oque realmente estad acontecendo

€ cada vez mais dificil de justificar.

As recentes tecnologias de imagem abriram o cérebro
para os pesquisadores e, pela primeira vez, o cérebro
pode ser estudado “in situ”, como um sistema vivo.
Podemos ver melhor como ele funciona e, em
particular, podemos ver até que ponto o estilo de
vida, os fatores ambientais e a nutricdo contribuem

para o declinio corporal no envelhecimento.

A Ultima década também trouxe uma explosao

de informacgdes genéticas para a mesa que desafia
nossas crencas, atitudes e até definicbes de
envelhecimento. Os pesquisadores agora estio
encontrando evidéncias cientificas de que certos
fatores podem melhorar a func@o cerebral e

otimizar as funcdes cognitivas em jovens e idosos.

O que foi claramente demonstrado € que dietas,
mudancas no estilo de vida e fatores ambientais

tém impacto em todo 0 nosso corpo.

corpos ao longo de nossas vidas, com o cérebro
ndo sendo excecdo. Isso € bem ilustrado pelo fato
de que estudantes de neurologia na década de
1990 diziam que “a doenga crdnica do estilo de vida
pode em breve se tornar uma reliquia arcaica
associada a suposi¢cdes ignorantes feitas por
cientistas do século XX".

Um novo entendimento esta surgindo. Oque
pensavamos ser destinado, inevitavel ou inevitavel
antinatural  ou

pode, de fato, ser mesmo

desnecessario. Essas descobertas estdo
comecando a formar um novo paradigma de salde,
centrado no estilo de vida e mudancas na dieta para
uma saude e longevidade sustentadas e completas
-um modelo que busca redesenhar a forma como

nos relacionamos e tratamos os idosos entre noés.

Alinhados com este novo paradigma,

desenvolvemos um plano de dieta e estilo de vida
livre de produtos farmacéuticos, completo com
receitas e conselhos baseados nas pesquisas mais
recentes descobertas. Ele é criado para prevenir,
interromper ou combater condi¢cdes degenerativas,
como a doenca de Alzheimer ou a deméncia, que

geralmente surgem a medida que envelhecemos.

Este livro visa apoiar um modelo afirmativo e amigo
do idoso, apresentando os fatos. Ele também ira
equipa-lo com estilo de vida poderoso e ferramentas
dietéticas para combater 0 que parece ser uma
deterioragcdo ndo natural de o cérebro e seu

funcionamento a medida que envelhecemos.
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Parte 1

A ciéncia por tras
Perda de memoaria
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Capitulo 1

Degeneracao Cerebral -

O que é?

Para responder a essa pergunta, comegaremos

analisando os elementos normais do
envelhecimento — em particular, as mudancas na
anatomia e funcdo do cérebro que ocorrem
naturalmente & medida que envelhecemos. Em
seguida, abordaremos as doencas neuro
degenerativas (doengas que envolvem a

degeneragdo dos nervos, principalmente no

cérebro) com énfase na deméncia

e doenca de Alzheimer. Armado com um bésico

z

Compreendendo o que € envelhecimento
natural e oque é doenca anormal, podemos
interpretar as pesquisas mais recentes e aplica-
las a prevencdo e ao tratamento de doencas

degenerativas.
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Para ser claro, a idade ainda é considerada o comumente relatados por idosos. Essas
maior fator de risco para a degeneracgéo cerebral. descobertas sdo apoiadas por pesquisas recentes
A pesquisa mostrou diferencas estrutura, fungéo e que indicam que mudancas relacionadas a
propriedades gerais de nossos cérebros a medida mudancas genéticas podem fornecer uma

que envelhecemos. Estes contribuem para explicacio para oque é observado em nossos

mudancas psicoldgicas e fisicas . .
casp 9 cérebros envelhecidos.

Anatomia Basica do Cérebro

Nossos cérebros sdo compostos de dois tipos O cérebro também contém camaras — cavidades

basicos de tecido nervoso. Primeiro, ha a profundas dentro dele chamadas ventriculos. Esses

substancia cinzenta, que consiste em células . N . Lo
] _ ventriculos sdo  preenchidos com liquido

nervosas no cortex (a camada mais externa do

cérebro ou acamada superficial). H& também a

substancia branca, que consiste em ax6nios

cefalorraquidiano (LCR). As principais func¢des
desses ventriculos sédo a criacdo e a circulacdo

. . . desse LCR para fornecer nutrientes e estabilidade
envoltos em mielina ricos em gordura (literalmente

i quimica ao cérebro. Eles também criam
0s “bracos” das células nervosas brancas) que . i ]
flutuabilidade para proteger o cérebro do impacto

conectam as células nervosas do cértex a outras .
contra o cranio.

areas do corpo e do cérebro.

ANATOMIA DO CEREBRO

Lobo frontal —__
Corpo caloso

Sulco central —

Lobo parietal — ; Talamo

Lobo occipital — Hipofise

Sulco lateral

_ _ Mesencefalo
Cerebelo

Lobo temporal Censtieso
Ventriculo lateral — Ponte

Terceiro ventriculo

Bulbo

Quarto ventriclo ;
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O cortex cerebral é a camada cinzenta mais
externa do cérebro que abriga amassa cinzenta.
As funcdes do cortex sao incrivelmente diversas
e variadas. Oque € importante entender é que
todas sdo fungBes superiores, como movimento
voluntéario, planejamento, processamento de fala

e linguagem, etc.

O hipocampo esté envolvido na memoria.

O comprometimento do funcionamento do
hipocampo sempre afeta a memobria —tanto a
recordacdo da memoria estabelecida quanto a
criacdo de novas memodrias. Nossa capacidade de
aprender também sofrerd se o hipocampo for
prejudicado. A amigdala é responséavel por alguns
aspectos da memoéria, tomada de deciséo e reacdes
emocionais. A deficiéncia aqui pode ter efeitos
humor, volatilidade e

graves em nosso

comportamento agressivo ou impulsivo.

O que as tomografias eressonancias magnéticas revelam sobre onatural,

Alteracdes estruturais relacionadas aidade no cérebro

Nas Ultimas duas a trés décadas, os avangos
na tecnologia cientifica tornaram possivel obter
imagens do cérebro vivo com tomografia
(Te) e

computadorizada ressonancia

magnética (MRI).

Isso nos permite avancar rapidamente em nosso
conhecimento de como o cérebro se desenvolve
e funciona. As seguintes mudancas na estrutura
durante o

do cérebro foram observadas

envelhecimento:

® (Os ventriculos cerebrais aumentam de

tamanho a medida que envelhecemos

(ventriculomegalia).

e O cérebro diminui de tamanho/volume.

® O cérebro encolhe em diferentes areas em
taxas diferentes ao longo do tempo. Alguns
estudos indicam que o encolhimento do

cérebro ocorre a uma taxa de 1% ao ano a

medida que envelhecemos.
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Neuroplasticidade e Envelhecimento

Nossos cérebros podem se adaptar e responder aos
nossos ambientes, alterando adequadamente sua
estrutura e funcdo. Essa capacidade fantastica €&
chamada de neuroplasticidade ou plasticidade
cerebral. Nossa capacidade de aprender a tocar um
instrumento musical, por exemplo, depende da
capacidade do cérebro de transformar neurdnios em
cadeias interconectadas chamadas “neuro-redes”.
Neuro-redes s@o estabelecidas através das
repeticbes da préatica diaria. Isso significa que o
cérebro realmente muda de forma conforme vocé

aprende.

A pesquisa descobriu que, a medida que

envelhecemos, a neuroplasticidade do nosso cérebro

S . , gue limita a capacidade do cérebro de responder
parece diminuir. Isso ¢é lamentavel, porque a

- . aos sinais do ambiente. O disparo de menos
neuroplasticidade nos permite aprender e crescer,

. L. nervos leva a diminuicéo da plasticidade cerebral
além de estabelecer novas memorias. No entanto, a

. . ) porque o cérebro seria lento para responder ou
pesquisa também mostrou que pessoas na faixa dos

i N reagir aos impulsos nervosos que normalmente
70 anos ainda sd@o bastante capazes de aprender e

indicam mudancas moderadas. Em outras
desenvolver novas neuro-redes ao tocar um

. ) . L, N palavras, se vocé nao conseguir disparar 0s
instrumento musical. Portanto, a idade nédo é a razéo

. . nervos do seu cérebro adequadamente, pensara
para o declinio da neuroplasticidade.

com mais lentiddo. Também haverd menos

_ _ o informagGes transmitidas e menos probabilidade
Pesquisadores descobriram que a calcificacédo
) o o de uma neuro-rede bem
interfere  na neuroplasticidade. A calcificacdo é

~ . conectada.

causada por altera¢ges na capacidade do nosso corpo
de regular o célcio (regulacéo do calcio). Isso (ndo a
idade) parece afetar negativamente a
neuroplasticidade.
Os cientistas teorizaram que uma ineficiéncia na
regulagdo do célcio causa diminuicdo do disparo de

nossas células nervosas,
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O hipocampo e o envelhecimento

A memdria envolve o hipocampo, um 6rgédo em
forma de cavalo-marinho que fica no centro
inferior do cérebro. Além das funcdes do
hipocampo mencionadas anteriormente, ele
também estd associado as emocgbes e ao
sistema nervoso autbnomo (o sistema

nervoso responsavel pelas fung¢des corporais

inconscientes).

as células na regido do hipocampo sofrem
alteracdbes a medida que envelhecemos.
Acredita-se que essa alteracdo bioquimica
resulte de disfungdo enzimética, mensagens
quimicas defeituosas e mudangas genéticas.
Tais mudangas levam a perda de memodria e
ao declinio cognitivo —sintomas que

observamos nos idosos.

E importante ressaltar que esses cientistas

agora estdo dizendo que a degeneracdo do

Alguns cientistas afirmam que onervo

alteragbes bioquimicas e ndo a morte das
células nervosas, como se acreditava

anteriormente.



Apenas algumas décadas atras, acreditava-se
gque as células cerebrais ndo podiam se
regenerar, mas agora essa ideia absurda ndo é
mais ensinada na maioria das escolas de

medicina. Em vez disso, o consenso atual é que

Afinamento do cortex

Em geral, os estudos mostraram que, desde o
momento em que nos tornamos adultos até
guando nos tornamos idosos, ha uma diminuigdo
geral da massa cinzenta. A substancia branca,
no entanto, aumentou até os 40 anos, apés oque

declinou pelo resto da vida do individuo.
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mudancas na forma estrutural e no funcionamento
quimico de partes do cérebro sédo responsaveis pelo
declinio cognitivo e ndo pela morte celular, porque

as células nervosas podem se regenerar.

Uma descoberta neurocientifica interessante é que
o hemisfério esquerdo de nossos cérebros parece

mais propenso a perda de massa cinzenta, em
média, do que o direito. Nossa capacidade do lado
esquerdo do cérebro para recuperar palavras e
expressar a linguagem parece diminuir com o
envelhecimento —se acreditarmos nesses poucos

estudos.

Morfologia neuronal relacionada aidade (alteractes
na formal/funcionamento das células nervosas)

Durante décadas, a ciéncia dominante promoveu
a crenca de que a morte das células nervosas
diminui a funcdo cognitiva com a idade; no
entanto, essa ideia absurda ndo é mais ensinada
na maioria das escolas de medicina porque as

células nervosas podem realmente se regenerar!

A pesquisa agora esta revelando que o declinio nas
funcBes cognitivas visto com o envelhecimento tem
mais a ver com mudancas na estrutura, forma ou

funcdo das células nervosas.
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Emaranhados Neurofibrilares

Os emaranhados neurofibrilares sdo pares de
filamentos em forma de saca-rolhas (mindsculas
fibras dos nervos) que se tornam atados e perdem a
integridade, causando patologia cerebral. Uma das
principais diferencas entre as alteracdes relacionadas
a idade normal e as doencas neurodegenerativas € a
ocorréncia relativamente baixa de emaranhados
neurofibrilares no envelhecimento normal. Além disso,
0s cérebros normais nao possuem estruturas
chamadas amildides”

especializadas “placas

(estruturas semelhantes aos emaranhados

neurofibrilares), enquanto os cérebros de

aqueles que sofrem de distlrbios degenerativos
tém essas placas.

Papel da Inflamacao e do Estresse Oxidativo

Os cientistas agora acreditam que o cérebro é
danificado por um acdmulo natural de excesso de
radicais livres ao longo da vida. O excesso de radicais
livres resulta em diminuicdo da fung&o mitocondrial e
danos ao tecido cerebral. O resultado é o aumento da
inflamacé@o (inchago), diminuicdo da energia e
processos de pensamento prejudicados. Se o dano
causado pelos radicais livres ndo for aliviado pelos
antioxidantes, geralmente ocorre o desenvolvimento

de patologia cerebral.

Especificamente, os danos causados pelos radicais
livres podem causar deficiéncia na producdo de

proteinas,

(gorduras —o principal componente das células
nervosas) degradacéo e mutacdo do DNA tanto no
nucleo da célula quanto nas mitocondrias. DNA

mutacdes e producdo deficiente de proteinas séo
especialmente perigosas porque causam uma
ampla gama de alteracdes patolégicas nos tecidos
gque levam a taxas de envelhecimento

radicalmente aumentadas.

A teoria dos radicais livres e do envelhecimento
baseia-se no entendimento de que os danos
sofridos pelo DNA causam doencgas cerebrais
degenerativas; alteragdes genéticas (mutacdes)
quase sempre precedem o envelhecimento rapido

e prematuro. Em humanos e animais



estudos, o0s resultados foram notavelmente
consistentes e mostram em quase todos 0s casos

que os danos ao DNA se acumulam com o
envelhecimento. Esse entendimento é a teoria mais
popular do envelhecimento entre 0s neurocientistas

hoje.
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Alteracdes quimicas no corpo devido ao envelhecimento

Além das mudancas fisicas ou estruturais que
acompanhamos o envelhecimento normal, também
experimentamos uma série de mudancas
bioquimicas a medida que amadurecemos. As
células nervosas se comunicam através de
moléculas quimicas chamadas
neurotransmissores. Os neurotransmissores sé&o

encontrados ndo apenas no cérebro, mas também

no coracgao e no trato gastrointestinal (GIT).

Um neurotransmissor liga-se a superficie de uma
célula, encaixando-se em um local de “ancoragem”
do receptor especifico para cada neurotransmissor.
Se o0 local de ligagdo ou a molécula do
neurotransmissor for alterado de alguma forma, a
informacdo ndo pode ser retransmitida e a fungéo
nervosa fica prejudicada.

Alguns pesquisadores identificaram  varios
alteragfes nos neurotransmissores e seus locais de

ligacdo que ocorrem naturalmente a medida que

envelhecemos. Essas mudancas ocorrem

em pelo menos trés neurotransmissores
principais: dopamina, serotonina e glutamato.
Cada um é essencial para a comunicacdo das
células nervosas no cérebro e no sistema

nervoso central.
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Dopamina

Hé& evidéncias convincentes que demonstram uma
ligacdo entre oenvelhecimento e uma diminuigdo
significativa na sintese de neurotransmissores
dopaminexv e locais de ligacao relacionados.

As perdas de dopamina s&o observadas em areas
do cérebro conhecidas pelo processamento da
memoria, como ohipocampo e a amigdala. xvi
Acredita-sea Iqteurea cedsos a bioquimica seja

arazao subjacente da doenca  cerebral

degenerativa. Alguns acreditam que diminuiu

a dopamina causa rigidez cognitiva (dogmatismo) e
inflexibilidade fisica & medida que envelhecemos.
Isso afetaria negativamente nossa capacidade de

responder dinamicamente as nossas

Serotonina

Muitos ja ouviram falar da importancia da
serotonina, que, se esgotada, esta associada a
depressao e redugdo do bem-estar.

Existem muitos subtipos diferentes de serotonina
(por exemplo, 5-HTP), todos os quais s&o
transportados por transportadores de serotonina.
Um estudo mostrou niveis significativamente
reduzidos de producdo e transporte de serotonina

em populacdes idosas.

O sistema da serotonina ndo afeta apenas o quao
bem nos sentimos, mas também afeta a qualidade

do nosso sono regulando a melatonina.

ambiente. A neuroplasticidade também esta

fortemente implicada na producdo e funcédo da

dopamina.

A melatonina controla nossos ciclos de vigilia e
sono. Os cientistas também observaram que a
diminuicdo do sono deprime nossa funcdo
imunoldégica.

A serotonina também é conhecida por moderar
nosso percepcdo da dor; menos serotonina
significa uma menor tolerancia a dor em nossos
corpos. Pense em uma época em que Vvocé
estava privado de sono. Lembre-se dessas dores
e dores?

Agora sabemos que a serotonina afetou nosso

limiar para essa dor!



Glutamato

Outro importante neurotransmissor que diminui a
medida que envelhecemos é o glutamato. A
pesquisa mostrou concentracdes mais baixas em
participantes idosos do que em participantes mais

jovens.
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Essas diferencas nos niveis de glutamato foram
observadas no cortex motor (a parte do cOrtex
responsavel pelo movimento voluntario), bem como
em locais associados a disturbios cerebrais
degenerativos. Alguns pesquisadores

sugeriram que o declinio dos niveis de glutamato
associado ao envelhecimento pode ser um preditor

ou indicador (til de certos distlrbios cerebrais.

Alteracdes Neuropsicoldgicas Observadas Durante oEnvelhecimento

Alteracdes neuropsicoldgicas sdo mudancgas nas

experiéncias pessoais, ha consciéncia, nas

faculdades de raciocinio cognitvo e no

comportamento de uma pessoa.

Orientacdo - Autoconsciéncia
Ambiente

Normalmente, a ciéncia médica avalia a
integridade da orientacdo mental de uma pessoa

verificando se ela sabe quem ela é, seu

A medida que envelhecemos, é provavel que
experimentemos uma variedade de mudancas

neuropsicoldgicas.

no Contexto da Nosso Meio

idade, onde se encontram fisicamente (local) e

ahora ou data do exame neuropsicolégico.
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O discurso cientifico sobre o envelhecimento
agora estd mudando, e os cientistas afirmam

gue a desorientacéo leve pode ser natural.

A desorientacdo éum dos sintomas mais comuns

sintomas associados a disfuncdo cerebral
etestes para orientacdo estao incluidos em todas

as neuroavaliacdes médicas.

Atencao

A atencdo é a nossa capacidade de focar
seletivamente em uma tarefa de cada vez,
bloqueando a consciéncia de tarefas néo
relacionadas ou em formacdo. Sem nossa
seletiva atencdo, ndo seriamos capazes de
focar em nada. Muitos idosos relatam que néo
conseguem focar sua atencdo tdo bem quanto

na juventude.

Estudos atuais mostram diferencas limitadas
entre jovens e idosos ao realizar duas tarefas
simultaneamente. Outra pesquisa indica que 0s
idosos tém dificuldade em recuperar ou acessar
informacdes quando sua atencdo estd dividida
entre duas tarefas. No entanto, ndo houve
diferenca significativa entre os resultados dos
testes dos idosos e os dos participantes mais

jovens do estudo.

Além disso, o0s resultados dos testes
permaneceram semelhantes entre jovens e
idosos para atencdo focada em tarefas

realizadas durante um periodo prolongado de

tempo.

em uma populacdo de envelhecimento

embora saudavel. a ciéncia tradicional
endossou essa Visdo, pesquisas mais
recentes mostraram que a perda de

orientacdo pode ndo ser um processo normal
do envelhecimento, com 92% dos idosos

tendo orientagéo perfeitamente normal.

De fato, um estudo apresentou participantes
na faixa dos 70 anos que permaneceram
estaveis em sua capacidade de se concentrar

por longos periodos de tempo.

Mais uma vez, a ciéncia moderna esta
mostrando que o declinio na capacidade de
atencdo ndo faz parte do conjunto normal de
condicdes de envelhecimento! Talvez a
deficiéncia auditiva e visual afetem o teste de
atencdo, porque o0s sujeitos simplesmente
nao conseguem ouvir as perguntas; ou talvez
0s sujeitos nao fossem capazes de identificar
as instrucdes escritas. Esses fatores podem
fazer com que os idosos sintam que
perderam a capacidade de se concentrar
com a mesma eficacia de quando eram mais
jovens. A verdade é que eles se concentram
muito bem ou até melhor do que seus

colegas mais jovens.



Mudancas na memoria

Atualmente, acredita-se que 0 comprometimento
cognitivo leve (MCI) seja um resultado natural do
envelhecimento. MCI é um termo usado para
descrever uma leve perda de memdria e problemas
ocasionais para acessar palavras. E sindnimo de
outro termo, comprometimento da memoria
relacionada a idade (IAM). A comunidade médica
considera isso um fenébmeno normal relacionado a

idade.
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As pessoas com MCI podem ter dificuldade em
encontrar itens e podem esquecer de chegar as
consultas pré-agendadas. MCl aumenta o risco
de doenca de Alzheimer (AD) em 40% e é
possivelmente uma ponte entre a funcéo
distdrbios cerebrais

cerebral saudavel e

degenerativos. Um estudo relatou uma

incidéncia de DA de 55% em 4,5 anos ap0s o
CCL. com MCI

diagnostico de todos

desenvolvem AD.




Protocolo de reparo da meméria

O processo de criar novas memdrias torna-se

mais desafiador a medida que envelhecemos.

Muitos estudos concluiram que essa capacidade
diminui naturalmente com o tempo. A pesquisa
identificou muitos tipos diferentes de fungbes de
memoria, e apenas a memoéria episddica e a
memoria de trabalho parecem ser afetadas pelo

envelhecimento natural.

A memoria episodica é a capacidade de lembrar

eventos autobiograficos e seu contexto
associado. A memoéria episodica estd em rede
em todo o cortex frontal do cérebro (funcdes
executivas envolvendo tarefas de raciocinio),
bem como nos lobos temporal e parietal. Ele
forma uma vasta rede interconectada que
permite que aspectos especificos de nossa

memoéria funcionem.

A memoéria de trabalho é a capacidade de colocar
um evento ou fatos em armazenamento de curto
prazo (como um buffer) até que os dados possam
ser usados ou assimilados em nossa memoria de
longo prazo.

A pesquisa mostrou que a memoéria de trabalho
também diminui com a idade. No entanto, alguns
questionaram essa conclusédo. Eles afirmam que
ha uma explicacdo ambiental para o declinio. A
memoria de trabalho € muito menos usada nos
idosos do que nos jovens, que passam horas
aprendendo fatos e estdo constantemente usando

e reforgcando redes neurais.

Em geral, as neuro-redes que sdo mantidas ativas

tendem a permanecer ativas e, portanto,

permanecem saudaveis. Um ditado bem conhecido
entre 0s neurocientistas € “Nervos que disparam
juntos, conectam- se juntos”. As vias que nao
usamos tendem a degenerar com o tempo. Parece
gue devemos exercitar nossos ceérebros para
manté-los saudaveis, afinal. E o mesmo com
nossos musculos reais, que podem nos servir se
0s exercitarmos regularmente ao longo de nossas
vidas. E facil proteger a fungdo da memoria a
medida que envelhecemos se o exercicio cerebral
for introduzido cedo em nossas vidas e
naturalmente integrado como parte de nosso estilo
de vida ao longo da vida adulta. Mesmo quando os
idosos praticam exercicios pela primeira vez, os
cientistas notaram que o hipocampo aumenta de

tamanho e a fungdo da memaria melhora.



Mudancas no idioma

A principal mudanca que ocorre naturalmente a
medida que envelhecemos é que se torna mais
dificil recuperar as palavras. Todo mundo ja teve
a experiéncia de tentar lembrar o nome de

alguém

Alteracdes Genéticas

A pesquisa mais interessante sobre como
Nnossos corpos e cérebros funcionam esta no
campo cientifico relativamente novo chamado
epigenética. A epigenética se concentra nos
efeitos do ambiente em nossos genes.

Cada disciplina biomédica esta envolvida em
pesquisas epigenéticas separadas, de acordo

com sua area de especialidade.

A nutrigenbmica é um exemplo tipico de
pesquisa epigenética que se concentra nos
efeitos da nutricdo em nosso genoma. Enquanto
as informacdes da pesquisa epigenética estao
crescendo, um unico topico ndo fornece uma

imagem clara do envelhecimento.

O envelhecimento € um fendmeno biomédico
que abrange quase todas as areas médicas, e
parece que nosso entendimento atual esta
sendo constantemente revertido por novas
pesquisas que invalidam os modelos médicos
anteriores. Estamos vivendo em tempos

excitantes, e quando
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ou um lugar, e ser incapaz de recupera-lo. "Oh,

estd na ponta da minha lingua...!" é uma parte

regular do envelhecimento.

trata-se de pesquisa sobre envelhecimento;
estamos prestes a desvendar um novo modelo de

envelhecimento saudavel.

O que ja esta claro é que nossa compreensao
anterior do envelhecimento est4 desatualizada de
acordo com a pesquisa epigenética atual. Pela
primeira vez, podemos imaginar que em breve
poderemos afirmar que o envelhecimento nem
existe! Pelo menos, ndo da forma como o
definimos anteriormente.
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Os efeitos do envelhecimento sao diferentes

para cada pessoa e podem ser atribuidos a
fatores ambientais e genéticos. Entdo, o0 que os
sobre o}

neurocientistas dizem

neuroenvelhecimento normal?

Eles mostraram que hd mudangas na expressao
génica durante o envelhecimento, além de um
declinio na funcéo cerebral. A perspectiva atual
é que o dano acumulado dos radicais livres

desliga certos genes e ativa outros.

Os genes que normalmente sdo desligados

(regulados) sao:

Genes que regulam a sinalizagdo de calcio
Genes que regulam receptores envolvidos
na aprendizagem.

Genes que regulam a plasticidade neuronal
— nossa capacidade de responder a
mudanca.
Os genes

gque estdo ativados (ndo

regulados) séo:

Genes associados ao estresse respostas
gue regulam o reparo do DNA.
Genes que promovem defesas antioxidantes

dentro do corpo
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Retardando os Efeitos Patolégicos do Envelhecimento

Exploraremos essas areas com mais detalhes
posteriormente neste livro, mas vale apena dar
uma olhada rapida. Agora que aprendemos sobre
as mudancas negativas que muitos experimentam
com a idade, podemos comecar a apreciar as
vérias abordagens de estilo de vida que podem

neutraliza-las.

O envelhecimento é natural e inevitdvel, e o
processo comega no nascimento. Agora sabemos
gue sintomas graves ndo sdo sinbnimos de
envelhecimento e podem ser interrompidos e
possivelmente até evitados por meio de fatores
nutricionais e de estilo de vida. Também
acreditamos que pode ser possivel minimizar os
naturais e nao

efeitos patolégicos do

envelhecimento.

Inflamacao do hipotalamo e GhnRH

Um estudo mostrou que a inflamacdo do
hipotdlamo resultou em um aumento geral no
envelhecimento. A pesquisa documentou uma
forte conexdo entre a ativagdo do NF-yB, um
complexo proteico envolvido na transcricdo do
DNA, cascatas inflamatérias e sobrevivéncia
celular. A ativacdo do NF-yB altera o hormdnio
liberador de gonadotropina (GnRH) que exibe
antienvelhecimento

propriedades guando

injetado em areas fora do hipotalamo.

Em ambos os casos, simplesmente seguir
0s comportamentos de estilo de vida abaixo

mostrou resultados dramaticos:

Educacdo que resulta em escolhas
informadas e saudaveis;

Exercicio fisico;

Envolver-se em  atividades  mentais

continuas, como palavras cruzadas e leitura;
Tomando novos hobbies;
Controlando o estresse;

Manter redes sociais e de amizade ativas;

Garantir uma dieta saudavel e nutritiva, rica
em antioxidantes terapéuticos.
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Por outro lado, o envelhecimento foi induzido
guando os pesquisadores injetaram o hormdnio
diretamente no hipotdlamo. Embora este estudo
inicial sugira uma nova maneira de enfrentar o
envelhecimento, mais pesquisas precisam ser
realizadas antes que essas descobertas possam
ser usadas

para desenvolver uma nova

abordagem antienvelhecimento.

O exercicio cerebral afeta jovens eidosos. Se

introduzido cedo na vida, pode tornar -se um

habito construtivo que perdurara por toda avida
adulta. Para os idosos, especialmente aqueles
gue sofrem de Alzheimer ou outros distlrbios

gue afetam a memdria, é terapéutico.

Quando o cérebro é introduzido ao exercicio, a

regido do hipocampo pode

recuperar

seu

tamanho e melhorar a meméria.

Causas de Disturbios de Memoaria

Existem muitos fatores fisicos e psicolégicos
diferentes que podem afetar amaneira como

nossa memoaria funciona:

Ansiedade;

Estresse;

Depresséo;

Infeccao;

Desequilibrio da tireoide;

Desidratacgéo;

Deficiéncias nutricionais, como insuficiéncia de
magnésio, zinco, vitamina B6 eB12 e folato;
Alcoolismo;

Medicamentos;

Abuso de substancias;

Falta de exercicio.
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Capitulo 2

De acordo com o Instituto Nacional de Saude, é caracterizada pela lenta destruicdo da meméria Central,
a doenca de Alzheimer é um distdrbio da capacidade de pensar de forma eficaz, levando a um dano
cerebral progressivo e irreversivel que afeta a incapacidade de realizar até mesmo as tarefas diarias

mais simples. Geralmente afeta pessoas na faixa dos 60 anos.

Deméncia

A deméncia é a perda do pensamento racional,
da memoéria e do raciocinio que impede uma
pessoa de viver normalmente. Em sua forma
mais grave, 0Ss pacientes s&o totalmente
dependentes de outras pessoas para sobreviver.
A doenca de Alzheimer é responséavel por
aproximadamente 80% de todos os casos de
deméncia relatados e é a sexta principal causa de
morte no Brasil; especialistas acreditam que é a
terceira principal causa de morte na populacdo

idosa, depois de cancer e doencas cardiacas.

A deméncia é classificada de acordo com a area

do cérebro afetada; por exemplo, a &rea

vascular.
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Deméncia é marcada por altera¢cdes nas artérias
ou veias. As pessoas geralmente desenvolvem

mais de um tipo de deméncia.

Doenca de Alzheimer

Em 1906, o Dr. Alois Alzheimer descobriu
alteragBes incomuns no tecido cerebral enquanto
conduzia a autopsia de um paciente que sofria

de uma estranha forma de doenca mental. Seus
sintomas  incluiam  déficit de  memobria,
anormalidades de linguagem e comportamento
estranho. A autépsia identificou aglomerados
anormais de tecido cerebral, hoje conhecidos
como placas amiloides, e feixes de fibras
emaranhadas normalmente conhecidas como
emaranhados neurofibrilares em nossos modelos

biomédicos atuais.

E fascinante que na época o Dr. Alzheimer tratou
seu paciente, esta doenca mental ndo era
considerada comum. Esta implica que algo
mudou no ultimo século para elevar esta doenga
a proporgBes quase pandémicas. Na verdade,
estamos vendo um aumento nos casos de

Alzheimer globalmente.

Hoje em dia, sabemos que além das placas e
emaranhados na doenca de Alzheimer, também
encontramos morte de células nervosas ou

atrofia cerebral (degeneragéo). Isso interfere na

living dementia

-'l'.i"!!:'].":.,' O5s bl re
ora ' "disease

aql o

saniwe Alzheimer’s

capacidade dos neur6nios de se comunicar com
0 corpo. Essas alteracbes formam a base da
doenca de Alzheimer e d&o origem ao conjunto
de sintomas usados para diagnostica-la. Como

sdo essas mudancas?

Secado transversal de um cérebro saudavel em

comparacdo com a atrofia do tecido cerebral na

doenca de Alzheimer
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Progressao da Doenca de Alzheimer

A maioria dos especialistas em Alzheimer
acredita que o inicio da DA comeca quase uma
década antes de wuma pessoa perceber
anormalidades de meméria e pensamento.
Durante esse periodo assintomético, o cérebro
produz proteinas anormais que criam placas
amiloides.
Células nervosas saudaveis comegam a
funcionar com menos eficiéncia até perderem
completamente conexao outros

sua com

neurdnios e, entdo, morrem.

Embora essas alteracGes estejam espalhadas por
todo o cérebro, a maior parte do dano inicial
ocorre na area do hipocampo (que esta envolvida
principalmente na recuperacdo e armazenamento
da memoria). A medida que o dano se espalha
por outras partes do cérebro, come¢amos a ver a
morte acelerada dos neurbnios e o cérebro
comega a atrofiar. E quando a maioria das

z

pessoas € diagnosticada com esse terrivel
distirbio. Nos estagios finais da doenca de
Alzheimer, o cérebro encolheu drasticamente,
com vastas areas de tecido cerebral danificado ou

perdido.

Doenca de Alzheimer preé-clinica

CCL (comprometimento cognitivo leve) com

sintomas de memoria  associados é
frequentemente o primeiro diagndstico em uma
progressdo que leva a doenca de Alzheimer. Os
problemas de memodria CCL s&@o leves e néo
interferem nas func¢des cotidianas normais, como
acontece na doenga de Alzheimer. Algumas
pessoas tém dificuldades com o sentido do olfato
e também relatar problemas com o movimento.
As pessoas com CCL podem reverter esses
sintomas, mas muitas acabardo com a doenca

de Alzheimer.

Os sintomas que sinalizam o inicio da doenca de

Alzheimer variam. Algumas pessoas tém

dificuldade em julgar, raciocinar ou

8

encontrar

outros tém

palavras,

enquanto

problemas de memoria mais pronunciados.
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Muitas vezes é dificil diagnosticar precocemente a sintomas) que muitas vezes se sobrepdem as

doenca de Alzheimer porque néo é realmente uma alteracdes decorrentes do envelhecimento

doenca, mas sim uma sindrome (uma colecdo de natural.

sintomas observados

Doenca de Alzheimer leve

No inicio da doenca de Alzheimer, as pessoas
podem sentir esquecimento, perda de memoéria e
dificuldade em certas tarefas mentais. Nesse
estagio, eles podem ser diagnosticados com
doenca de Alzheimer de inicio leve se

apresentarem alguns ou todos os seguintes:

Doenca de Alzheimer moderada

Esse nivel de dano cerebral prejudica areas do
cérebro que regulam a linguagem, o raciocinio, o
processamento sensorial e 0 pensamento
consciente.

As pessoas nesta fase geralmente sofrem de:

Aumento da perda de memoria;
Confuséo;
Incapacidade de estabelecer novas memodrias;

Dificuldade em aprender uma nova tarefa.

Perder-se ou “vagar”;

Fazer repetidamente as mesmas perguntas;
Levar mais tempo para concluir as tarefas
diarias;
Mudancas de personalidade ou

comportamento, como suspeitar dos outros.

Problemas multitarefa (por exemplo,
dificuldade em se vestir);
Dificuldade de adaptagdo a novas
situacdes;

Algumas pessoas podem experimentar
psicose na forma de alucinacgdes, delirios
ou parandia;

Impulsividade(comparagé@o com a histéria

passada).



Doenca de Alzheimer grave

A DA grave é identificada quando as células
nervosas perdem a funcionalidade devido a atrofia
cerebral e ao desenvolvimento generalizado de

placas e emaranhados no tecido cerebral.
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Nesse ponto, a doenca progrediu de modo que

0 paciente muitas vezes acamado ndo consegue
mais se comunicar e é completamente dependente
de outras pessoas para sobreviver. O corpo acabara
por desligar e morrer nesta fase.
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Capitulo 3

As Causas Reais — Ambiental,
Estilo de vida e fatores genéticos

A doenca de Alzheimer é uma doenca cerebral
degenerativa lenta que é uma extensado do normal
alteracGes relacionadas a idade que resultam de

inflamac&o, aumento de radicais livres

C

producéo, ma conducéo de proteinas e disfungéo
mitocondrial. Esses sintomas sé@o afetados pela
genética, fatores de estilo de vida e nossos

ambientes.



Genética

A doenca de Alzheimer é normalmente dividida em
duas categorias: inicio tardio, que é diagnosticado

em uma pessoa na faixa dos 60 anos e representa
95% de todos os diagndsticos, e inicio precoce, que
geralmente é diagnosticado entre as idades de 30 €60
anos. A doenca de Alzheimer de inicio tardio
geralmente esté relacionada a marcadores genéticos
ligados a apolipoproteina E (APOE).

A doenca de Alzheimer de inicio precoce resulta
principalmente da heranga ou gene da doenca de
Alzheimer na familia. Uma coépia extra do
cromossomo 21 encontrada na sindrome de Down
também promove a doenca de Alzheimer porque o
gene confere proteinas amiloides nocivas que podem

formar placas.

A pesquisa epigenética também estd contribuindo
para uma compreensdo mais profunda do pefrfil

genético dessa doenga.
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Ele mostra como oestilo de vida eos fatores
ambientais afetam aregulacéo dos genes erevela os
mecanismos subjacentes ou que contribuem para

adegeneracéo cerebral.
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Fatores de saude, meio ambiente e estilo de vida

A pesquisa atual estd provando ser emocionante
guando se trata de Alzheimer. A pesquisa mais
recente indica que existem vérios fatores envolvidos

na progressao da doenca de Alzheimer.

Os estudos revelam que existe uma maneira de
interromper completamente a progressédo da doenca

de Alzheimer.

Tem havido muito interesse no papel das doencas

vasculares, como acidente vascular cerebral,
doencgas cardiacas e hipertensdo, no declinio da
funcdo cognitiva. Também ha fortes evidéncias de
que o diabetes e a sindrome metabdlica
desempenham um papel na deméncia, bem como
nos sintomas mais graves do envelhecimento. Essas
doencas crbnicas do estilo de vida aumentaram em
frequéncia nas Ultimas décadas e agora estdo
aparentemente em niveis epidémicos em varios

paises em todo o mundo.

Se vocé pensar sobre isso, ndo émuito surpreendente

gue a doenca de Alzheimer seja outra doenca que

decorre de fatores de estilo de vida. Em breve,

mostraremos como mudar nosso estilo de vida pode
reduzir orisco de doencas cerebrais degenerativas
graves (juntamente com outras doencas crbénicas do
estilo de vida). O fim desses terriveis problemas
patoldgicos, que parecem

ser endémicos em nossas vidas modernas, pode
finalmente

estar avista.

Fatores de risco para adoenca de Alzheimer

Os seguintes fatores estdo associados auma maior
probabilidade de desenvolver adoenc¢a de Alzheimer.
A lista continua a expandir com 0 aumento da
pesquisa. Muitos desses fatores podem ser
resolvidos por meio de mudanc¢as no
estilo de vida e no ambiente. Eventualmente,

esperamos que com 0s avangos na

biomedicina e epigenética, seremos capazes de
alterar nossos genes eliga-los edesliga-los a vontade.
Por enquanto, temos o arsenal para evitar a
deméncia e a doenca de Alzheimer através da
nutricdo e estilo de vida, permitindo-nos viver vidas

longas, saudaveis e significativas.
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Fatores de risco associados a Doenca de Alzheimer

Terceira idade; e Historia de traumatismo craniano;
Historico familiar de doenca de e Altos niveis de homocisteina;
Alzheimer ou gene ApoE4; e Deficiéncias de nutrientes;

Certas infec¢des bacterianas; ® Obesidade abdominal (uma alta relacdo
Doenca cardiovascular (e fatores de cintura-quadril).

risco) —isso inclui diabetes,

aterosclerose, pressao alta e colesterol
alto e acidentes vasculares cerebrais,
com depésitos de beta amiléide como

estes estdo associado.

Teorias sobre adoenca de Alzheimer

Existem muitas teorias sobre o processo degenerativo. Aqui estdo alguns
Alzheimer por ai, e todos eles resumos das teorias por tras do Doenca
contribuem para uma compreensdo de Alzheimer.

global dos sintomas desse
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Placas senis

Anteriormente, discutimos que a aglomeracéo de
excitotoxicidade pode ser pensada como placas
locais de amildides como uma caracteristica de
receptor “queimando” da superestimulagdo -
também proeminente da doenga de Alzheimer.

Esses conhecido como receptor “frito”.

Receptores fritos séo fragmentos de proteina que
se acumulam inicialmente em niveis elevados de
radicais livres que exacerbam em areas-chave do

cérebro, como o hipocampo.

Emaranhados Neurofibrilares

Ja discutimos esses emaranhados antes, mas
oque sdo exatamente? As células nervosas tém
um esqueleto composto de microtdbulos que sao
mantidos no lugar por proteinas chamadas tau.

Na doenca de Alzheimer, os microtibulos se
desintegram, deixando uma massa pegajosa de

proteinas TAU que se agrupam em feixes

chamados emaranhados neurofibrilares (NFTs.1)

Eles funcionam de maneira semelhante as placas
beta-amiléides, pois também causam inflamacéo e
morte celular. Mais uma vez, esses distUrbios
meio de escolhas

podem ser evitados por

adequadas de dieta e estilo de vida.

As inflamacdo, o que leva ao aumento da morte
celular e as placas amiléides contribuem para o
dano oxidativo um aumento de emaranhados/placas
neurofibrilares. associado ao aumento da formacgéo
de radicais livres. As terapias individuais voltadas
especificamente para a diminuicdo dessas placas
tém sido decepcionantes, mas a combinacdo de
terapias por meaiboo drdea gens O aumento da
livres nutricionais esta

formacdo de radicais

produzindo resultados incriveis, geralmente causa

um fendbmeno chamado “excitotoxicidade”.




Déficit de Acetilcolina

Vimos como todos o0s outros perfis de

neurotransmissores  sdo  alterados  pelo
Alzheimer.

Uma deficiéncia de acetilcolina, outro
neurotransmissor chave, ja foi considerada a

principal causa da Doenca de Alzheimer.

No entanto, as abordagens terapéuticas para
combater o desequilibrio da acetilcolina néo
produziram os resultados que os pesquisadores

e pacientes esperavam.

Estresse oxidativo

7

O estresse oxidativo é um processo no qual
moléculas volateis chamadas radicais livres
causam danos as células. Os radicais livres sao
subprodutos normais do metabolismo, mas
quando as mitocdndrias ficam sobrecarregadas
com poluentes e toxinas, a producdo de radicais
livres aumenta drasticamente. Este processo

resulta em mitocondrias disfuncionais.

O estresse oxidativo estd envolvido no dano

causado pelos depdésitos de beta-amiloide, que
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Embora os ensaios clinicos tenham mostrado que a
suplementacdo de acetilcolina diminui os sintomas,
ela ndo previne a doenga. Atualmente, os cientistas
veem esse déficit de neurotransmissores como um
sinal de degeneracgédo cerebral e ndo como causa da

Doenca de Alzheimer.

por sua vez, geram maior producao de radical livre.
O estresse oxidativo esta envolvido quando os
neurbnios sdo danificados devido ao ferro livre
coletado nas superficies de células proximas
chamada microglia. As células da micrdglia
sustentam e reparam neurdnios, danificando-os
diretamente leva a um aumento da morte celular.

Ferro, portanto, aumenta a formagdo de radicais
livres e gera estresse oxidativo com toda série de

problemas relacionados.
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Inflamacao

7

O processo inflamatério € critico para o
desenvolvimento da Doenga de Alzheimer.
Quando altos niveis de beta-amildide se
acumulam no cérebro, ele estimula uma resposta
imune. Isso resulta em uma cascata inflamatéria

gue acaba danificando as células cerebrais.

Disfuncao Mitocondrial

As mitocdndrias sd@o fabricantes de energia do
nosso corpo dentro de nossas células. Eles
produzem energia na forma de trifosfato
deadenosina (ATP). ATP é amoeda de energia
usada para financiar nossas necessidades
celulares.

A disfungdo mitocondrial é uma marca
registrada da maioria das doencas relacionadas
ao estilo de vida e a idade. Uma descoberta
recente mostrou que ApoE4, uma variante do
gene ligada a

doenca de Alzheimer,

papel
interrupgdo da funcdo mitocondrial.

desempenha um significativo  na

Excitotoxicidade

O glutamato é 0 neurotransmissor excitatério
mais comum que precisa estar em equilibrio
para o funcionamento normal do cérebro. O
disparo excessivo das vias do glutamato no
cérebro pode ser toxico para os neurbnios,
causando fenbmeno conhecido

um como

“excitotoxicidade”. A excitotoxicidade é

promovida por depésitos de beta amiléide,

Parte dessa resposta é promovida pelo
fator de necrose tumoral-alfa (TNF-y),
uma citocina proé-inflamatéria encontrada
em niveis elevados em pacientes com

Alzheimer.

Isso confirma que as mitocdndrias limitam a
toxicidade das proteinas amildides.

A disfuncdo mitocondrial e o0 estresse
oxidativo trabalham juntos para formar um
ciclo desagradavel que leva a morte neuronal

e a atrofia de grandes por¢des do cérebro.

emaranhados neurofibrilares, disfuncéo

mitocondrial e estresse oxidativo.

A ativagdo excessiva de N-metil-D-aspartato
(NMDA) causa excitotoxicidade glutamatica dos
receptores. Esta é a base de uma teoria por tras

da droga Memantina, aprovada pela ANVISA.



(Namenda®), que bloqueia o receptor NMDA e é
prescrito para o tratamento da doenca de

Alzheimer moderada agrave.

Declinio dos Hormonios Sexuais

Com a idade, as mulheres experimentam um
declinio no estrogénio e os homens experimentam
um declinio na testosterona. Evidéncias
convergentes sugerem que a diminuicdo desses
hormonios pode contribuir para o desenvolvimento
da doenca de Alzheimer. Embora mais pesquisas
sejam necessarias para confirmar essa conexao,
0s hormbnios sexuais parecem proteger o cérebro

da degeneracéo.

Infeccoes

Segundo alguns pesquisadores, a infec¢éo crbnica

(viral ou bacteriana) pode contribuir para o
desenvolvimento da doenca de Alzheimer. Essa
teoria ndo é bem conhecida pela maior parte da
comunidade médica; no entanto, a evidéncia para
esta estd  crescendo

apoiar hipotese

constantemente. Por exemplo, a bactéria
Spirochetes foi encontrada em aproximadamente
90% dos pacientes com Alzheimer, enquanto esta

ausente nos grupos de controle.

As espiroquetas e outros parasitas no cérebro
aumentam a inflamacéo e a formacéo de beta-
amildide e contribuem para os emaranhados

neurofibrilares.
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Outros estudos descobriram que o beta-amil6ide

pode ser uma resposta adaptativa a infeccéo.

Essas descobertas foram amplamente ignoradas
pelo estabelecimento médico. A principal visdo era
gue os organismos ndo podiam entrar no cérebro
através da barreira hematoencefélica, entdo eles
descartaram esse tipo de pesquisa. Agora, com
essas novas descobertas, alguns cientistas
acreditam que o combate rapido as infeccdes
pode atrasar ou até prevenir alteracdes cerebrais

degenerativas catastroficas.
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Diagndstico da Doenca de Alzheimer

A doenga de Alzheimer sé pode ser
verdadeiramente diagnosticada ap6s a
morte, quando é possivel realizar uma
autépsia. Antes disso, 0s médicos
geralmente diagnosticam excluindo outras

causas para os sintomas apresentados.

Isso geralmente é feito por meio de um
historico detalhado do caso e da prescricao

de exames patolégicos e exames cerebrais.

Outras doengas que precisam  ser
descartadas antes que um diagndstico de
Doenca de Alzheimer possa ser feito

incluem:

o Mal de Parkinson

Derrame

Tumor(es)

¢ Privagdo do sono ou insénia prolongada

Alzheimer's disease

Alzheimer
deEas
Zhej €(AD), &,
mer ¢ se, senil) o
€ Alzheim '€ dem

degeneratiye  Primary
de
fln‘zhefmer Sty e

IS the most ALy
Co o'’
Thlq INFI P~ mmon fOl' | 0f

o Efeitos colaterais de medicamentos
¢ Infeccdo

®* Deméncia ndo relacionada ao Alzheimer

Outras doencas que causam deméncia

A deméncia é diagnosticada quando duas ou
mais fun¢bes mentais ficam prejudicadas,
como perda de memdria com incapacidade

de recuperar palavras apropriadas.

O tratamento é basicamente o0 mesmo usado
para a doenca de Alzheimer. Alguns dos
outros doencas que causam deméncia sdo
brevemente listadas abaixo.



Este tipo de deméncia ocorre quando os vasos
sanguineos no cérebro se estreitam e perdem a
elasticidade, interrompendo o fluxo sanguineo
pelo cérebro. Muitas vezes é visto em pessoas

gue tiveram um derrame.

Este tipo de deméncia € outro distirbio cerebral
progressivo e é causado por um acumulo de
fragmentos de proteinas chamados corpos de
Lewy. Os sintomas envolvem alucinacdes
visuais, um declinio no estado de alerta e

atencao

A doenca de Parkinson ocorre quando perdemos
a capacidade de produzir dopamina nas células
cerebrais. A doenca é marcada por tremores nas
maos, bragos, pernas, mandibula e rosto. Outros
sinais incluem rigidez corporal com movimentos

lentos,

Este tipo de deméncia ocorre quando os lobos

frontal e temporal anterior do cérebro diminuem
de tamanho. Os sintomas variam de
impulsividade a apatia, e as pessoas podem
expressar comportamento socialmente
inadequado, bem como uma perda lenta das

funcdes da linguagem.

Protocolo de reparo de memdria

Os sintomas séo semelhantes aos da doenca
de Alzheimer, mas ocorrem repentinamente, ao
lento  declinio

contrario do progressivo

observado na Doenca de Alzheimer

O tratamento visa reduzir os principais fatores

de risco: tabagismo, diabetes e hipertensao.

e problemas motores como rigidez ou
tensdo muscular semelhante a doenca de
Parkinson. O tratamento tenta aliviar os

sintomas em vez de cura-los.

acompanhada de equilibrio e coordenacéo
comprometidos. A perda de memodria também
pode ocorrer em estagios avancados. O

farmacéutico Exelon (rivastigmina) e
frequentemente prescrito para o tratamento da

doenca de Parkinson.

As vezes, os antidepressivos sdo prescritos para
alivio dos sintomas, mas atualmente ndo ha
eficaz deméncia

tratamento para a

frontotemporal. A modificacdo do
comportamento também as vezes tentada, mas

raramente é Util.
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A doenga de Huntington é um disturbio
cerebral hereditario. Os sintomas incluem
distdrbios mentais e emocionais com a perda
de memoria e movimentos descontrolados.

Os primeiros sintomas incluem alteracdes de

humor,

depressado, problemas para aprender algo
novo e esquecimento de informag8es. Tratar
0s sintomas para controlar as emocgdes
volateis € o Unico tipo de terapia indicada

para esses pacientes.

Esta doenca tem estado nos noticiarios de
forma intermitente nas Ultimas trés décadas.
Uma forma rara é chamada de “Doenca da
Vaca Louca”.

infecciosas

E causada por proteinas

chamadas prions, que acionam outras
proteinas no cérebro para mudar de forma

até que grupos de células cerebrais morram.

A DCJ é muito rara. Pode ser contraida a partir
de carne infectada, mas também pode haver

variagfes genéticas.



Os prions causam rapida degeneracdo do
tecido cerebral e sdo sempre fatais. Nos
estagios iniciais, as pessoas podem apresentar
falhas de memodria, alteracdes
comportamentais, falta de coordenagéo e

distUrbios visuais.
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A deficiéncia mental torna-se rapidamente
mais grave a medida que a doenca progride.
N&o h& cura conhecida, mas medicamentos
podem ser prescritos para tratar os sintomas

a medida que surgem.

Matriz de Fatores de Risco de Deméncia

Muito provavel

Idade avancada, historia familiar (Alzheimer,
Parkinson), apolipoproteina E-4, sindrome de
Down, traumatismo craniano (risco 10x com
ApoE4), depressao, fluxo sanguineo reduzido,
acidente vascular cerebral, desequilibrio de

estrogénio, fluéncia de palavras ruim

Provavel

Estresse emocional, danos téxicos, abuso
de alcool, deficiéncias nutricionais, déficits
transmissores, déficits metabdlicos,
subatividade, nivel educacional mais baixo,

exposicao eletromagnética ocupacional

Possivel

Exposicdo ao aluminio, virus latentes,
consumo de acucar, déficit olfativo, doenca

arterial coronariana
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Capitulo 4
Indastria Farmacéutica falha
em fornecer solucoes eficazes

A seguir estA uma breve lista dos 0 tratamento dos sintomas de Alzheimer

medicamentos autorizados pelo Anvisa para (incluindo seus efeitos colaterais mais
relatados):
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Doenca de Alzheimer leve amoderada

Os medicamentos abaixo sdo inibidores da . .

® Donepezil (Aricept®)
colinesterase destinados a prevenir a * Rivastigmina (Exelon®)
degradacéo da acetilcolina, o neurotransmissor e Galantamina (Razadyne®)
envolvido na comunicacdo entre as células o Tacrina (Cognex®)

nervosas e outras células:
(Efeitos colaterais: Desconforto

gastrointestinal, incluindo nauseas, vOmitos

ediarreia)

Doenca de Alzheimer moderada agrave

A memantina (Namenda®) €& usada para Os efeitos colaterais sao dificeis de distinguir
bloquear oglutamato. Seus efeitos colaterais séo dos sintomas comuns associados a Doenca de
tonturas, dores de cabeca, constipacdo e Alzheimer.

confusao.
Sintomas Comportamentais Associados aDoenca de Alzheimer

Esses medicamentos funcionam manipulando
neurotransmissores envolvidos na sinalizacao de

informacdes entre diferentes células nervosas.

Eles ndo curam ou ajudam a reverter ou prevenir
a patologia subjacente e ndo fazem nada para

restaurar o corpo a homeostase.
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Tal como acontece com a maioria dos
outros medicamentos prescritos para
doencgas crénicas do estilo de vida, uma vez
gue vocé comeca, vocé esta sob medicacao
para o resto de sua vida. Isso ocorre porgque

um substituto farmacéutico para um

O neurotransmissor que o corpo geralmente
monta por conta propria faz com que nosso
corpo diminua sua produgdo. Tornamo-nos
qguimicamente viciados em nossa medicacdo

para continuar vivendo.




A dependéncia quimica ndo apenas faz com que
nossos corpos parem de produzir seu proprio
suprimento de qualguer neurotransmissor, mas
também afeta o nimero de locais receptores na
superficie celular, de modo que h& menos locais

para 0s neurotransmissores se atracarem.

Pode-se ver que esses tratamentos falham

em tratar as causas subjacentes e, no
processo, realmente piorar as coisas.
A conclusdo de que o0s produtos
farmacéuticos pioram as coisas pode ser
tirada antes mesmo de examinarmos o0s
efeitos colaterais da ingestdo de quantidades
nao naturais de produtos quimicos sintéticos e
isolados em nossos corpos. Seus proprios
mecanismos de

acdo sdo parte dos

problemas que eles criam.
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Eventualmente, os locais de ligacdo do
neurotransmissor fecham para dentro. Isso deixa
espaco extra na superficie da célula para ser usado
para outras funcdes, mas teriamos perdido nossa

capacidade de

regular nossos corpos sem

dependéncia quimica.

Embora possa haver uma melhora inicial do
desempenho cognitivo ao tomar essas drogas,
certamente hd muitas evidéncias de que elas
funcionam apenas por um periodo limitado de
tempo antes que a tolerancia a seus efeitos se
desenvolva. Em alguns casos, eles ndo ajudam
0s pacientes.
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capitulo 5

Solucdbes cientificas naturais

Alimentos que podem reduzir orisco de Alzheimer Doenca

Azeite Extra Virgem

Muitas pessoas ja ouviram falar sobre os
beneficios do azeite de oliva extra virgem e
muitas ja se beneficiaram ao inclui-lo em suas
dietas. Oque vocé pode ndo saber é que o azeite
de oliva demonstrou impedir a formacdo de

placas beta- amiléides no cérebro.

As pessoas que vivem no Mediterraneo comem
uma dieta rica em azeitona e tém incidéncia
muito baixa de doencas cardiovasculares e de

Alzheimer.

Também faz parte de uma dieta Paleo. O azeite

contém um fitoquimico especial chamado
oleocanthal. Os pesquisadores acreditam que o
oleocanthal protege as células nervosas,
promovendo enzimas que efetivamente removem
fragmentos amil6ides do cérebro. Este processo
€ observado quando o azeite é tomado duas
vezes ao dia. O azeite é melhor consumido na
forma prensada a frio, pois o calor destréi seus

beneficios de cura.

Escolha azeite de origem local, se disponivel;

marcas comerciais séo frequentemente
contaminadas

com outros produtos.



Oleo de coco

O 6leo de coco pode reverter completamente a
doenca de Alzheimer. E capaz de fornecer ao
cérebro cetonas para usar como fonte de energia
alternativa para as células cerebrais. Esta € uma
excelente noticia para quem sofre de doencas
debilitantes como o Alzheimer, ou tem doencas

gue envolvem deficiéncia mitocondrial.

Na doenca de Alzheimer, onde os sistemas estéo
guebrando, a producdo de energia é limitada e o
metabolismo da glicose é dificil, as cetonas
fornecem a solucdo perfeita. Aqueles com
Doenga de Alzheimer tém células cerebrais que
ndo podem efetivamente usar a glicose dos

carboidratos.

7

A glicose é a principal fonte de energia para o

cérebro e os neurdnios podem morrer sem ela.

O o6leo de coco fornece ao cérebro uma fonte

alternativa de combustivel chamada cetonas.

Este 6leo exclusivo é composto de triglicerideos
de cadeia média (MCT),

convertidos em cetonas pelo figado.

que podem ser
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Alguns dados cientificos sugerem que o Alzheimer
pode ser revertido durante esse processo de
conversdo de energia. Em um incidente altamente
divulgado, uma médica chamada Mary Newport
deu 6leo de coco a seu marido Steve, que sofria

de Alzheimer.

Embora os medicamentos para a doenca de
Alzheimer parecessem néo fazer diferenca em sua
condicéo, ele imediatamente comecou a melhorar

apés consumir 6leo de coco.
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A maioria das frutas escuras e vermelhas

Acai

Estudos mostram que a polpa do acai tem
poderosos efeitos anti-inflamatérios. A inflamacgéo é
um dos principais contribuintes subjacentes a
muitas condi¢cdes associadas ao envelhecimento.
Também foi revelado que o extrato de Acai inibe o

crescimento e a reproducao de células de leucemia.

Aronia

Encontrada predominantemente na América do
Norte, a baga arbnia vem em roxo, vermelho e
preto. Possui alguns dos resultados antioxidantes
mais potentes publicados em todo o mundo, com
um dos valores ORAC mais altos conhecidos. Pode
reduzir a inflamagé@o grave e estudos mostraram
que reduz o cancer de cdlon em ratos. Em outros

estudos, ajudou a prevenir diabetes.
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Groselha

As groselhas séo ricas em vitamina C, e a

pesquisa mostrou que elas podem reduzir o
colesterol LDL, aumentar a circulagdo e melhorar a
visdo. Roedores que foram alimentados com
groselhas em estudos viveram mais e melhoraram
o fluxo sanguineo. Esta baga ainda tem

propriedades antibacterianas e pode aliviar

infecgBes do trato urinario.

Amora

As amoras-pretas sdao uma das frutas mais
amplamente pesquisadas e sdo conhecidas como
anticancerigenas. Elas combatem efetivamente o
cancer de garganta, mama, célon e prOstata. Elas
também impedem que os raios UV causem danos
causados pelos radicais livres e melhoram a sadde do
figado e os niveis de colesterol. Além disso, as

amoras protegem 0s vasos sanguineos.
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Mirtilo

Além de ser uma fonte potente de antioxidantes, os
mirtilos sé@o ricos em acido alfa-linolénico 6mega-3,
gue é benéfico para a saude do cérebro. Os mirtilos
protegem a aorta e previnem a deterioragdo do
cérebro e a perda de meméria. Assim como as
amoras, os mirtilos induzem a autodestruicdo das

células cancerigenas.

Cereja

Comprovadamente eficaz no tratamento de artrite,
gota, dor causada por inflamacdo, diabetes e
doencas cardiacas, as cerejas também estdo cheias
de antocianinas com propriedades antioxidantes. A
pesquisa mostrou que o pé de cereja acida pode
reduzir os niveis séricos de glicose, colesterol e
triglicerideos . Também reduz o colesterol
particularmente bem no figado e otimiza a producao
de insulina no pancreas. E também um

anticancerigeno.
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Oxicoco

Famosa por tratar infec¢Bes da bexiga, rins e
urinarias, 0s cranberries estdo cheios de
compostos benéficos. Ele impede que a
bactéria E.Coli se prenda ao trato urinario e as
paredes da bexiga, permitindo que sejam
removidas de nossos corpos com facilidde.

Oxicoco também sdo Uteis na prevencdo de
canceres e lUlceras. Eles protegem nosso

sistemas cardiovasculares indiretamente por

criando pressao sanguinea estavel,

restringindo acumulo de plaguetas e reducao

inflamacéo.

Sabugueiro Preto

Um remédio antigo para gripe e resfriado comum, a

ciéncia confirmou recentemente que esta fruta é
altamente eficaz. O sabugueiro Preto alivia o0s
sintomas semelhantes aos da gripe e também reduz
a duracdo da doenca. Estudos tém demonstraram
que as antocianinas do Sabugueiro Preto ajudam a
proteger contra os danos dos radicais livres,
especialmente nos vasos sanguineos, oque é
indicativo de sua protecdo cardiovascular

propriedades.
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Uva ou semente de uva

As uvas sao ricas em polifendis, antocianinas As uvas também protegem o0s neurdnios,
e antioxidantes. A salide beneficios das uvas oque pode ajudar a prevenir derrames! Outros
sdo talvez mais pronunciado em vinho tinto. beneficios incluem colesterol mais baixo e
As uvas contém compostos que protegem inflamacdo, bem como redugdo do
contra a oxidacdo estresse, proteger as crescimento do cancer.

células do coracdo e aumentar o fluxo
sanguineo para o0 cérebro, que é altamente
benéfico para quem sofre de disturbio cerebral
degenerativo.



Roma

As romds tém o maior concentragcdo de
antioxidantes de qualquer fruta.

Reduzem a pressdo arterial, eliminam placa
arterial e preveni alguns tipos de cancer (prostata,
mama, pulmdo e coélon). Eles também podem

ajudar a reparar danos e pele envelhecida.
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Morango

Outro fantastico antioxidante e anticancerigeno, os
morangos sdo conhecidos por sendo uma grande
fonte de minerais e vitaminas. Em um experimento
realizado em ratos envelhecidos artificialmente,
morangos diminuiu com sucesso a induzida pela
idade déficit de memoria e fungéo cerebral.

Outro estudo mostrou que eles previnem coagulos
sanguineos aliviando a presséo arterial e reduzindo

o risco de ataques cardiacos e derrames.
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Verduras folhosas evegetais cruciferos

Legumes como folhas verdes, espinafre e

couve devem ser consumidos todos os dias
por sua abundancia de antioxidantes e fibras.
Eles sdo especialmente benéficos para os

idosos.

A pesquisa mostrou que, depois de comé-los,
os idosos se sairam melhor quando testados
em memodria e capacidade verbal. Em um
estudo inovador, 13.000 enfermeiras foram
observadas na casa dos 60 anos el0 anos
depois, na casa dos 70. As enfermeiras que
comiam cinco por¢Bes de vegetais cruciferos
por semana tiveram melhores resultados do
que aquelas que as comiam apenas duas

vezes por semana.



Alecrim

Esta erva tem sido associada a memodria e a
lembranga ha séculos. E usado em muitos tipos
de culindria e esta prontamente disponivel em
supermercados. Vocé pode compra-lo em sua
forma seca, em cépsulas ou em tinturas.
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Esta erva é uma opcdo brilhante para o
tratamento dos sintomas de Alzheimer, pois seus
principais beneficios incluem melhorar a meméria
e melhorar a circulaco. E cheio de fitoquimicos
poderosos que complementam a acetilcolina para

prevenir e tratar a doenca de Alzheimer.
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A acetilcolina € um neurotransmissor crucial
para acessar e armazenar memdrias.

Os niveis de acetilcolina geralmente sao
baixos em

pacientes com Alzheimer,

resultando em nervos que nhdo podem
transmitir impulsos uns aos outros. O alecrim
consegue 0 que a maioria dos medicamentos
tenta fazer: consegue corrigir a acetilcolina.
Também é totalmente natural e ndo tem efeitos
colaterais nocivos, ao contrario dos produtos

farmacéuticos.
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Erva-cidreira

Também conhecida como Melissa Officinalis, a
erva-cidreira cai sob a arvore geneal6gica da
horteld. E mais conhecido por sua capacidade de
restaurar e relaxar os nervos. A erva-cidreira é
amplamente recomendada por praticantes naturais

como tratamento para a doenca de Alzheimer. Tem
um efeito muito semelhante no cérebro ao alecrim e
a menta aquatica, pois age positivamente sobre a

acetilcolina.

Estudos mostraram que a erva-cidreira pode
aumentar a fungdo cognitiva e a memoria quase
instantaneamente. Vocé pode comprar erva-cidreira
seca, como chd, em capsulas, como 6leo ou como

extrato.

Huperzia serrata
— Huperzina A

Esta planta contém o fitoquimico Huperzine A,
que pode bloquear o receptor de NMDA. Isso
ajuda a prevenir ou reduzir os efeitos
excitotéxicos do glutamato. Igualmente
impressionante é a capacidade do Huperzine A
de bloquear a enzima acetilcolinesterase, que
degrada a acetilcolina.

Este neurotransmissor tem influéncia direta nas
vias envolvidas na memoria e nas funcdes

cognitivas.



As agbes da Huperzina A sédo semelhantes as
drogas Donepezil e Galantamina, mas com
melhor biodisponibilidade, maior duragdo e,
portanto, maior efichicia do que os
medicamentos prescritos para a doenca de

Alzheimer. Também tem menos efeitos

Panax Ginseng
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colaterais do que suas contrapartes

farmacéuticas. A pesquisa demonstrou que o
desempenho cognitivo aumentou com
apenas 300/500 mcg de Huperzine A

tomados diariamente.

Esta incrivel planta é usada na medicina

tradicional chinesa para aliviar a fadiga, melhorar
a concentracdo e estimular o sistema
imunologico. Ginseng foi mostrado para diminuir
a taxa de morte de células nervosas em casos
de Alzheimer. Recentemente, o0s cientistas
descobriram que esta espécie de planta contém

ginsenosideos, moléculas que sao
estruturalmente semelhantes aos esteroides, que

exercem efeitos profundos na memoria.

Em um estudo, uma dose de 400 mg melhorou

a meméria por um periodo de seis horas.
Infelizmente, os efeitos desaparecem dentro de
trés meses apos a Ultima dose. Estes resultados

z

mostram que o0 ginseng é uma promessa
consideravel para o alivio sintomatico da doenca

de Alzheimer.
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Ashwagandha

Ashwagandha (Withaniasomnifera, cereja do
inverno ou ginseng indiano) tem sido usado desde
0os tempos antigos para tratar desequilibrios
associada ao envelhecimento. Esta planta tem
extraordinarias propriedades antienvelhecimento.
Ndo sé foi capaz de reverter o acumulo de
depdsitos de beta amildide, a pesquisa também
confirmou que pode completamente reconstruir
redes de neurbnios danificados e regenerar as

células nervosas.

Surpreendentemente, este boténico também é
capaz de aumentar os niveis de acetilcolina e
fornece um método seguro de tratar a doenga de
Alzheimer sem efeitos colaterais prejudiciais.
Essas agbBes sdo produzido pelo composto

anolideos, uma superestrela antioxidante.

Ginkgo biloba
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Ginkgo biloba € outra antiga superestrela
botanica antienvelhecimento. E uma erva
medicinal tradicional usada para melhorar a
memoéria e a funcdo mental. Pesquisas
recentes mostraram que esta erva é um
potente antioxidante com notaveis beneficios
de cura. E um anti-inflamatério util que reduz a
coagulacdo sanguinea e modula a

neurotransmissao.



Uma descoberta muito emocionante revelou que
ginkgo bloqueia a producédo de beta-amiléide no
cérebro. outro estudo demonstrou a capacidade
do ginkgo de prevenir morte celular beta amiléide,
enquanto multiplo estudos mostraram que o
ginkgo tem efeitos positivos beneficios no
desempenho mental sem efeitos colaterais

negativos.

Curcumina ou Acafrao

A curcumina estd sendo aclamada como um
fitoqguimico que supera os anti-inflamatorios
farmacéuticos sem nenhum efeito colateral

prejudicial. E encontrado na planta agafrao.

Vérios estudos indicam que as propriedades
curativas neuroprotetoras da curcumina, em
doses entre 1-4g por dia, sdo uma maneira
perfeita de combater e prevenir a doenca de
Alzheimer. Sua impressionante variedade de

acoOes inclui:

+ Inibigdo de beta-amil6ide

+ Depuracgdo de beta amiléide existente
« Efeitos anti-inflamatdrios

« Potente capacidade antioxidante

« Atrasa adegradacédo dos neurénioscxlii
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Ginkgo também aumenta o fluxo sanguineo
para o cérebro, oque melhora a meméria e

outros processos mentais.

Tal como acontece com muitos nutrientes de

apoio ao cérebro, 0 ginkgo mostrou
resultados mais poderosos quando usado
como parte de uma terapia combinada com

vitaminas.

« Diminui o dano oxidativo dos radicais livres

e Modula os niveis de citocinas inflamatérias

nas células cerebrais
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+ Medalhas pesadas de quelatos, incluindo « Reduz o fator nuclear-kappaB, um fator

cobre, cadmio, chumbo e ferro gue regula muitos genes envolvidos na

+ Diminui a disfuncdo cognitiva cascata inflamatéria de citocinascxlvii

* Reduz o dano sinaptico neural

» Reduz os depdsitos de placas amil6idescxliv

Hora de estocar especiarias aromaticas e criar novas sensacdes gustativas! A boa noticia é

gue VOCé apreciara essas especiarias até a velhice.

Café e Cafeina

O café esteve recentemente nas noticias por
causa de descobertas que o consumo regular
reduz o risco de Alzheimer ou doencas de
Parkinson. café normal consumo inibe a enzima
gue é responsavel pelos depositos de beta
amildide. Outra vantagem antienvelhecimento é
que, de acordo com pesquisas recentes,
também melhora a curto prazo memoaria (de
trabalho).

Outra vantagem antienvelhecimento é que, de

acordo com pesquisas recentes, também

melhora a memdria de curto prazo (de trabalho).

guanto tempo o grdo é torrado. Existe até um

Os grados de café também contém outro poderoso método patenteado que aumenta a quantidade

. o A de polifendis em relagdo aos procedimentos
polifenol antioxidante chamado clorogénico acido. P & P

Este fitoquimico diminui hipertensao, inflamacao e padrdo.
sangue acumulo de plaquetas e reduz o risco de
Diabetes tipo 2. Os polifendis sdo amplamente
destruido por torrefagdo, portanto, clorogénico As

concentracdes de acido diferem dependendo



Cha verde

Este cha é um milagreiro. Os componentes
ativos responsaveis pelos poderosos beneficios
do cha verde séo os polifenois conhecidos como
catequinas. Esses potentes fitoquimicos
antioxidantes podem se ligar a metais (quelacéo)
com poderosa acdo antiinflamatéria. Os

flavondides encontrados no cha verde,
especialmente epigalocatequina galato (EGCG),
séo conhecidos por reduzir os depdsitos de beta-

amiléide no cérebro.

Surpreendentemente, os cientistas descobriram
uma série de notaveis propriedades curativas do

cha verde, que incluem:

e Supressédo da disfuncdo mental resultante do
dano beta-amiléide

« Diminuicdo da neurotoxicidade associada ao
dano beta-amil6ide

» Propriedades antioxidantes

e Acao anti-inflamatéria

e Reducao das taxas de Alzheimer

+ Possivel modificacdo na sinalizacdo das

células nervosas
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Possivel regulagdo de genes responsaveis
pela vida util da célula
Possivel papel na regulagdo das
mitocdndrias —a central de producdo de
energia em cada célula

Quelacdo de metais

Reducao da proteina beta amil6ide

EGCG parece bloguear a formacdo de
placas no cérebro

Contém L-Teanina, que diminui a ansiedade



Protocolo de reparo de memdria

Canela

Este € um tempero que a maioria das pessoas
conhece e usa em muitas receitas, mas e se
também pudesse ser usado como remédio? Em
um estudo de 2016,

alimentados com pequenas

camundongos foram
guantidades de
canela para avaliar se isso poderia afetar o
hipocampo e transformar camundongos de

aprendizado lento em rapidos.

O composto metabdlito benzoato de sodio (NaB),
encontrado na canela, demonstrou apoiar a
neuroplasticidade. Os resultados do estudo com
camundongos mostraram que acanela é um
estimulante do hipocampo muito poderoso e

também melhora a meméria espacial,

Chocolate escuro

Finalmente, noticias fabulosas para os
amantes de chocolate em todos os lugares:
podemos proteger nosso cérebro e melhorar
nossas vidas comendo chocolate amargo
regularmente. Além disso, quando feito com
6leo de coco e acUcares naturais, ele traz

ainda mais beneficios para a salde.
Lata de chocolate amargol/cacau:

Melhore o humor aumentando endorfina.

As endorfinas ligam-se a receptores de
opiaceos em nosso cérebro, que resulta em
sentimentos de euforia. Eles também ajudam

a equilibrar estresse e reduzir a dor.

ogue ajudou os camundongos lentos a aprender
muito mais rapido.
E I6gico que acanela também pode melhorar a

cognicao e a memoria em humanos.




Ajude a aliviar a depressdo enquanto
aumenta a positividade e aumenta os
estados de humor positivos. Isso ocorre
porque o chocolate contém triptofano, que é
um precursor da serotonina.

Promove a felicidade com sua “molécula da
felicidade”, a anandamida, que estimula o
THC (tetrahidrocanabinol). Este também é o
composto ativo da cannabis .

Atua como um afrodisiaco suave devido a
combinacédo de feniletilamina e teobromina.
Aumente a memoria, o tempo de atencéo, a
resolucdo de problemas e os tempos de
resposta devido ao aumento do sangue
circulagdo para o cérebro. O cacau o0s
polifenéis flavonoides estdo por tras dessas
potentes propriedades estimulantes do
cérebro.

Proteger nossos cérebros dos radicais livres
dano. Cacau e chocolate amargo contém
niveis tdo altos de antioxidantes que os
pesquisadores afirmam que vale apena ser
classificado como um “superalimento”.
flavondides

Contém gue melhoram a

memoéria e aaprendizagem no hipocampo.

Protocolo de reparo de meméria

Contém quantidades moderadas de cafeina,
gue é conhecida por melhorar o estado de
alerta mental, memdria, humor e energia.
Possivelmente alivia 0s desejos de comida.
Possivelmente reduz o risco de Alzheimer e
deméncia.
Inibir o hormbénio do estresse cortisol.
Chocolate contém magnésio, que é um
mineral essencial

que é vital para o

funcionamento saudavel do cérebro. E
relatado para melhorar a memoria, aumentar
o foco, promover o sono profundo e
melhorar o humor.

Diminuir a resisténcia a insulina. Isso € util
na doenca de Alzheimer porque a disfuncao
da insulina estd associada a doenca de
Alzheimer.

Atua como um prebiético no intestino e
aumenta os niveis de bactérias saudaveis
Lactobacilos e Bifidobacteria.

aumenta a

Fornece neuroprotecdo e

neuroplasticidade.
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Suplementos

Acido alfa lipoico (ALA)

Este poderoso antioxidante pode diminuir a
inflamacdo e melhorar a concentracdo de
acetilcolina. Uma funcéo adicional (e excitante)
do acido alfa-lipéico é sua capacidade de
desintoxicar o cérebro de metais pesados e
toxinas. Este potente quelante de metal pode
contornar a barreira hematoencefalica, ao
contrario da maioria dos outros quelantes, que
Sao restritos ao trato gastrointestinal. A pesquisa

inicial mostrou resultados promissores.

Beneficios com

potenciais

para pessoas
Alzheimer incluem melhor funcdo cognitiva e
progressdo mais lenta da doenca. Em um
estudo, esses efeitos foram observados em
participantes que tomaram 600 mg de acido alfa-

lipGico diariamente por dois anos.



Acetil-L-Carnitina (ALC)

Acetil-L-Carnitina (ALC) € outro estimulante
antioxidante que protege e repara dano cerebral.
Aumenta significativamente niveis de acetilcolina
e promove saude funcdo mitocondrial, dando
protecdo contra os efeitos destrutivos do proteina
beta-amiléide.

Em um estudo, acombinacdo de acido alfa-
lipdico com ALC produziu efeitos sinérgicos que
reverteram a decadéncia mitocondrial em
participantes idosos. Outros estudos mostraram
que a ALC poderia diminuir os altos niveis de
homocisteina. A homocisteina é considerada um
biomarcador util da progressdo de doencas

graves.

Vitamina D

Existem amplas evidéncias de que as pessoas
em todo o planeta sao deficientes em vitamina D.
Os membros mais velhos da nossa populacéo e
aqueles com doenca de Alzheimer correm maior
risco de baixos niveis de vitamina D.
Considerando a abundéncia de receptores de
vitamina D no cérebro, ndo é de surpreender que
horménio tenha sido notado

esse pelos

cientistas.
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Altos niveis de homocisteina estdo
associados a:
e Deterioracdo da barreira

hematoencefalica e perda de integridade

« Alta concentracdo de beta amildide em
tecido cerebral

* Aumento dos emaranhados

neurofibrilares Disfuncéo cognitiva

ALC é um nutriente notavel, porque em além
de diminuir a homocisteina, também é capaz
de prevenir danos causados pelo beta-
amildide proteinas. Ele faz isso interferindo
metabolismo da proteina beta-amildide —
sem quaisquer efeitos colaterais nocivos. ALC
€ um cofator metabdlico e energizador que
melhora o funcionamento mental & medida

que envelhecemos.

A vitamina D parece regular os niveis de célcio
no cérebro —isso afeta o disparo de um nervo.
O calcio é necessario para 0s nheurbnios
conduzirem um sinal eletroquimico. Outras
acles realizadas pela vitamina D estédo
relacionadas a promocao do crescimento do
nervo, dando-lhe uma merecida reputacéo de
neurotrofica (promove o crescimento de novos

tecidos cerebrais).
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A vitamina D também ajuda o cérebro a

desintoxicar substancias nocivas, e a pesquisa
revela que ha um aumento de 30% na depuracao
de beta amiléide do tecido cerebral quando as
pessoas suplementam com vitamina D. E um

antioxidante impressionante, com potente anti

efeitos inflamatorios capazes de eliminar os
depésitos de placa beta-amiléide do tecido
cerebral.

Nossos estilos de vida modernos, juntamente

com fatores ambientais, afetaram o



guantidade de tempo que as pessoas passam sob
a luz solar direta. Reduzir nossa exposi¢éo ao sol
ganhou popularidade crescente em meio aos
temores de destruicdo do ozbénio e aumento do
risco de cancer por radiagdo solar.

A vitamina D, no entanto, é produzida livremente
guando somos expostos a luz solar. O protetor
solar pode estar nos custando mais do que
esperavamos! Pode proteger apele da radiacéo
prejudicial, mas rouba nossa capacidade de
produzir vitamina D e pode estar contribuindo para
a deficiéncia generalizada desse nutriente critico.
Isso é assustador quando lemos pesquisas de que
a deficiéncia de vitamina D esta

fortemente associada a deficiéncia mental! Em um
estudo, os individuos que tomaram uma alta

dosagem regular de vitamina D se beneficiaram

Vitaminas C e E

A deficiéncia de vitamina E est4 associada a

aumento dos danos dos radicais livres em
pessoas com doenca de Alzheimer. Quando
tomado com Vitamina C, outro potente
antioxidante, foi demonstrado que diminui a
oxidacdo danos nesta populacdo. Esses os
resultados foram alcancados com exercicios
diarios e moderadas dosagens: 400 Ul de

Vitamina E e 500mg de Vitamina C.
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por uma reducdo impressionante de 75%

no risco de Alzheimer.

Segundo alguns pesquisadores, vocé deve
expor 75% do seu corpo a luz solar direta por
20 minutos todos os dias para permitir que seu
corpo produza vitamina D adequada. Se isso
nao for possivel em sua area, é essencial tomar

suplementos de vitamina D.

Outra descoberta interessante é que a vitamina
E foi associada a um aumento de 26% na
tempo de vida entre os portadores de
Alzheimer. A vitamina E é encontrada em
alimentos como amendoim, vegetais de folhas
verdes, Kkiwis, tomates e alguns O6leos de
sementes e nozes, como linhaca e amendoim.
As sementes de girassol também contém

vitamina E.

A vitamina C pode ser encontrada em roseira
brava, morango, casca de batata e todas as

frutas citricas.
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Acido docosahexaendico (DHA) 6mega-3

O &cido docosahexaentico (DHA) é um Acido

graxo ©Omega-3 que ¢é encontrado mais

abundantemente em peixes.
Surpreendentemente, o DHA compreende 30% a
50% do total de gorduras conteldo &cido de
nossos cérebros. Este é mais um super nutriente
que pode diminuir producdo de beta amiléide.
Também aumenta os niveis de fosfatidilserina.
Estudos indicam que os acidos graxos émega-3
emaranhado

bloqguear a formacdo do

neurofibrilar.

Para se beneficiar de alimentos ricos em éacidos

graxos Omega-3, certifique-se de comer
regularmente nozes orgéanicas, linho e sementes

de canhamo.

Vinpocetina

A vinpocetina é encontrada na planta pervinca e
descobriu-se que protege as células nervosas,
bem como aumenta o fluxo sanguineo para o
cérebro. Outros estudos mostraram que também

protege contra a excitotoxicidade.

Peixes de aguas profundas, como salméo do
Alasca, cavala e sardinha, também s&o 6timas
fontes desses 6leos. Evite peixes de criagdo, pois
geralmente sdo alimentados com graos. Outra
coisa ater em mente é que muitos dos nossos
oceanos estdo cheios de substancias toxicas
comerciais. Produtos que contaminaram nosso
abastecimento de frutos do mar. E por isso que
muitos profissionais de salde recomendam que
0s Oleos de peixe, como o 6leo de figado de
bacalhau, sejam tomados como suplementos. O
peixe é a melhor solucdo se a agua do mar nao

estiver contaminada!

Tem uma historia respeitavel na Europa Oriental
como um tratamento bem tolerado para doencas
de memdria. Um estudo mostrou que tomar 10
mg deste botanico trés vezes ao dia é
especialmente bom para diminuir os sintomas

associados a deméncia vascular.
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Pirroloquinolina quinona (PQQ)

Pirroloquinolina quinona (PQQ) € um nutriente

incrivelmente  potente que estimula o
crescimento de novas mitocondrias em células
envelhecidas. Também pode proteger e reparar

mitocondrias.

Cientistas acreditam que isso pode prevenir

doenca de Alzheimer porque, além de

Fosfatidilserina

Fosfatidilserina (PS) € um constituinte natural
de nossas membranas celulares. Pesquisa
descobriu que a suplementacdo com PS
melhora drasticamente as fungdes de memodria

em aqueles com comprometimento da memaria.

seus efeitos de cura mitocondrial, também
pode proteger contra depositos de beta-
amildide. A suplementacdo de PQQ de 20 mg
por dia levou a uma melhora cognitiva
significativa em um estudo. Este efeito foi
amplificado quando o PQQ foi tomado junto

com 300mg de CoQ10.

Pesquisas recentes mostraram que tomar PS

junto  com acidos graxos  6mega-3,

especialmente DHA, leva a resultados mais

potentes.
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Resveratrol

O resveratrol é uma superestrela fitoquimica
porque possui incriveis propriedades curativas.
Este potente polifenol de estilbeno é oque
confere

cor e aroma as uvas eao vinho tinto. E
encontrado nas maiores concentracbes em
mirtilos e knotweed

amendoins cozidos,

japonés. Este nutriente incrivel ganhou

destaque global depois que os cientistas

descobriram que ele tinha beneficios

antienvelhecimento fenomenais.

O resveratrol demonstrou:

e Reduzir os niveis de beta amil6ide

e Reduzir aneurotoxicidade

e Diminuir a morte celular

« Proteger o hipocampo da degeneracao

« Evita dificuldades de aprendizagem

+ Melhora a coordenacéo e o equilibrio

« Neutraliza os danos dos radicais livres e

protege as células nervosas

Um estudo mostrou que um copo diario de
vinho tinto reduziu significativamente o risco
de Alzheimer e deméncia. o antioxidantes no
vinho tinto também foram mostrado para
interromper o processo degenerativo de

doenca de Alzheimer.

Extrato de semente de uva

O extrato de semente de uva € uma terapia
natural bem conhecida, usada tradicionalmente
para tratar doencas cardiovasculares devido ao
seu alto teor de antioxidante procianidina.

Estudos mostraram que é altamente protetor

Magnésio

O magnésio é um mineral essencial necessario
como cofator para muitas fun¢des enzimaticas.
Também € necessario que os receptores de
glutamato NMDA funcionem durante a memoéria
em  processamento. O magnésio ¢é
particularmente importante para a memaria de

longo prazo.

contra danos beta-amildides. O extrato de
semente de uva pode retardar a progressao
da doenga de Alzheimer, além de fornecer
uma vasta gama de outros beneficios a

saude.

Esta bem documentado que uma deficiéncia
de magnésio pode causar disfuncao mental.

Estudos descobriram que desequilibrios nos
séricos de causam

niveis magnésio

comprometimento cognitivo.



Vitaminas B

A doenca de Alzheimer (AD) e o
comprometimento cognitivo leve (CCL) estédo
ligados a baixos niveis de vitamina B6, B12 e

folato e altos niveis de homocisteina.

Vitamina B12:

Niveis baixos de vitamina B12 estdo associados
a um aumento da deterioracdo cognitiva e ao
dobro do risco de desenvolver a doenca de

Alzheimer em trés anos.

Vitamina B6:
Niveis baixos estdo associados a um aumento
de lesbes cerebrais em pessoas com doenca de

Alzheimer.

Niacina

A ingestdo diaria suficiente de niacina dietética
(vitamina B3) reduz o declinio mental em até
70%.

Coenzima Q10 (CoQ10)

CoQ10 é um cofator usado por muitas reacdes
quimicas em nossas células. S6 é encontrado
em visceras e em alguns peixes — a sardinha é
uma boa fonte. Parece ser um antioxidante vital
para cérebros do

proteger NOSssos

envelhecimento e da doenca de Alzheimer.

Protocolo de reparo de meméria

Folato:

O folato é essencial para a sintese de DNA.
Niveis baixos estdo fortemente associados ao

comprometimento cognitivo.

Foi relatado que a niacina protege contra a
doenca de Alzheimer.

A pesquisa mostrou consistentemente que 0s
beneficios da CoQ10 sdo aumentados quando
ela é tomada em combinagdo com outros
nutrientes  conhecidos

por  prevenir a

degeneracdo cerebral.
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As propriedades benéficas da CoQ10 incluem:

« Atenua os efeitos da disfun¢cdo mitocondrial

e Interrompe a produgdo excessiva de
amildide beta

« Potencialmente previne depdsitos amildides

N-acetilcisteina

A N-acetilcisteina (NAC) € um precursor da
glutationa, um antioxidante superpotente. Muitos
estudos detectaram uma associacdo entre
doencas neurodegenerativas e deficiéncia de

glutationa.

Extrato de Mirtilo

Descobriu-se recentemente que os mirtilos
contém polifendis que revertem a disfuncao
cognitiva e motora. Além disso, eles estimulam o
crescimento de novas células cerebrais e
melhoram a neuroplasticidade, ou a capacidade

de adaptacdo a mudanca. Esses resultados

foram vistos no hipocampo, que é onde a
meméria é processada e é significativamente
afetada pela doenca de Alzheimer. Mirtilos foram
classificados como o antioxidante superior em
termos de sua capacidade de neutralizar os

radicais livres.

» Melhora a memoria, atencéo e
comportamento em pacientes com doenca
de Alzheimer

e Melhora a producédo de energia reduzindo o
estresse oxidativo

» Melhora a fungcdo imunolégicaccxxii

A suplementagdo com NAC aumenta os niveis
de glutationa e protege contra a oxidacao,
principalmente no cérebro. Isso pode reverter o
e melhorar o

dano ao tecido cerebral

desempenho cognitivo.

A maioria de nés ama essas bagas, entdo nao
€ dificil nos proteger tomando um punhado
todos os dias. E

importante comer uma

variedade de frutas, pois todas elas séo

antioxidantes potentes.



Luteolina

A luteolina é outro polifenol encontrado em frutas
e vegetais, como pimentdo verde, cenoura e
aipo. Protege eficazmente contra a doenga de
Alzheimer. Estudos preliminares relataram uma

diminuig&o significativa
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nos niveis de beta amiléide e uma reducéo nos
emaranhados neurofibrilares. Estas sdo apenas
algumas razdes para aumentar a ingestéo diaria

desses alimentos coloridos e nutritivos.

Extrato de Aveia Verde Selvagem

O extrato de aveia verde selvagem é derivado
da Avena sativa L., um poderoso e natural MOA-
B (mono-amino-oxidase beta inibidor). Essa
propriedade aumenta os niveis de dopamina no

cérebro e diminui o estresse oxidativo em

células nervosas, fornecendo um notavel
nutriente  para combater a deméncia
naturalmente.

Esta €& uma propriedade excepcional,

considerando que os pacientes com Alzheimer
tém aproximadamente trés vezes a quantidade
de

atividade MOA-B do que pessoas saudaveis.
Outros beneficios que os inibidores de MOA-B
oferecem é um reducéo de beta-amiléide, funcéo
mental aprimorada e meméria aprimorada,
tornando este extrato um potente suplemento anti-
Alzheimer. Consulte um médico natural

para a dosagem adequada.
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Ribosideo de Nicotinamida

O ribosideo de nicotinamida € uma fonte potente
de vitamina B3 usada para moderar Metabolismo
e transcricdo do DNA. Esta substancia pode
alterar os niveis de energia, proteger o DNA de
alteracbes nocivas, oferecer resisténcia ao

estresse, aumentar a sobrevivéncia e atenuar

fatores  nocivos que contribuem  para
envelhecimento patolégico. Estudos estdo
acumulando elogios a este incrivel composto
vitaminico pela incrivel variedade de potentes

beneficios antienvelhecimento que ele confere.

Bacopa Monnieri — (Brahmi)

Esta erva tem sido usada ha séculos por médicos
ayurvédicos para tratar a memoria problemas,
hipotireoidismo, fadiga, ansiedade e estresse.

H4 duas décadas, cientistas descobriu que
também  possui poderosas  propriedades

anticancerigenas. Além disso, esta erva tem

demonstrado aumentar a comunicagdo das
células nervosas e diminuir as placas amiléides.
Ambas as acdes suportam a salde cerebral
ideal. Trezentos miligramas por dia ¢é

considerada uma dose segura.



Capitulo 6
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A pesquisa cientifica que revisamos neste livro

fornece evidéncias convincentes para fazer

escolhas nutricionais saudaveis que nos

beneficiardo e nos protegerdo. Igualmente
importantes sdo as estratégias de estilo de vida

que agora conhecemos

fornecer uma maneira de garantir uma vida
saudavel e feliz. Aqui estdo alguns dos principais
fatores de estilo de vida que a pesquisa mostra
serem criticos para a saude cerebral ideal.
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EXxercicio

Se vocé ndo se exercita muito, pode ser resistente
a ideia —isto é, até ler sobre seus poderosos
efeitos antienvelhecimento! Alguns dos beneficios
incluem  diminur o risco de doencgas
cardiovasculares e reduzir o estresse. O
entendimento atual € que todos os tipos de
exercicio criam novas conexdes no cérebro. Isso é
empolgante porque a ciéncia agora sugere que 0
exercicio esta correlacionado com o aumento da
tensdo nervosa e crescimento celular na area
exata que regula a memoéria — o hipocampo.
Mesmo exercicios leves, como caminhar,

aumentam o crescimento neuronal no hipocampo.

O exercicio melhora o aprendizado e a meméria.
Mais importante ainda, o exercicio gera a criagdo
de mitocdndrias, oque aumenta a producdo de
energia em nossas células. Usar nossos musculos
melhora o fluxo sanguineo em todo o corpo. Ajuda
o0 sistema imunoldgico limpando os vasos linfaticos
e removendo toxinas do nosso sistema. Além
disso, estd associado & melhora do humor e bem-

estar.

Para se beneficiar do exercicio, os especialistas
recomendam uma rotina de pelo menos 20 a 30

minutos, cinco dias por semana.



Ative sua curiosidade

Nosso cérebro gosta de novidades e agora
sabemos que enquanto estamos aprendendo,
estamos nos protegendo de doengas mantendo o
cérebro ativo. “Neurbnios que disparam juntos
sdo conectados juntos” é uma frase de efeito
cunhada por neurocientistas. Oque eles estéo
dizendo é: quando usamos caminhos diferentes,
estamos aumentando a neuroplasticidade,
garantindo que nossas fun¢gbes mentais sejam

robustas & medida que envelhecemos.
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Especialistas médicos recomendam atividades

como aprender um novo instrumento ou comecar
um novo hobby. Mesmo praticando palavras
cruzadas ou Sudoku produzira o efeito desejado.
A chave é encontrar novas areas que lhe
interessem. As pessoas relatam sentir-se mais
vivas quando estdo aprendendo algo novo de
gue gostam! Tenha como objetivo aprender algo

novo diariamente — reative sua curiosidade!
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Evite produtos quimicos toxicos tanto quanto

possivel

N&do é possivel evitar todas as toxinas em
nossas vidas, mas para nos proteger do mal de
Alzheimer, precisamos pelo menos tentar evitar
pesticidas e produtos quimicos nocivos. Muitos
produtos quimicos agricolas, por exemplo, tém
sido associados & morte de células cerebrais.

A pesquisa mostrou que a exposicdo a essas
toxinas pode resultar em um risco 53% maior de

desenvolver doenca de Alzheimer.

Muitas toxinas afetam a funcdo mitocondrial
aumentando a formacédo de radicais livres e o
estresse oxidativo. Encontrar maneiras de
desintoxicar de contaminantes e evitar produtos
que sdo conhecidos por serem toxicos é uma
estratégia sensata e salva-vidas a ser adotada

para uma vida saudavel.




Evite Chumbo e Aluminio

Esses metais sdo altamente toxicos para nossos
corpos e cérebros. Ambos foram ligado a doenca
de Alzheimer, e o chumbo tem sido ligado a

doenca de Parkinson.

PCBs ( Bifenois Policlorados)

Esta substancia, embora tenha sido proibida nos
anos 70, € encontrada em todos 0S NnoOsSsos
ambientes modernos e esta implicada na doenca

de Alzheimer.
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hd muito se estabeleceu que o chumbo tem
sérios efeitos negativos no cérebro das
criancas. O chumbo também tem sido
associado a processos cerebrais degenerativos

associados a idade.

Os PCBs néao sao facilmente decompostos e se
agrupam em partes do cérebro. Mesmo a
exposicdo de baixo nivel é suficiente para
causar danos graves, de acordo com alguns

cientistas.

Remova o Estresse Cronico e a Ansiedade de Sua Vida

N&o se preocupe, seja felizl O estresse esta
diretamente ligado ao Alzheimer. Um estudo
realizado em camundongos revelou que
camundongos altamente estressados tinham uma
memoria terrivel. Esses ratos estressados
também tinham mais proteinas beta- amildides

dentro de seus cérebros.

Um estudo de 2010 mostrou que pessoas de
meia idade com altos niveis de estresse sdo
mais propensas a desenvolver doenca de
Alzheimer do que aquelas com niveis normais de

estresse. Eles também foram 65% mais

probabilidade de desenvolver deméncia. Este
estudo de 35 anos foi realizado em mulheres
suecas e posteriormente publicado no Brain

Science Journal.
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A Depressao Pode Aumentar o Risco de Doenca de Alzheimer

A depressdo pode impactar negativamente a
estrutura de nossos cérebros porque reduz fluxo
sanguineo para o tecido cerebral. Essas estruturas
risco de

mudancas podem aumentar nOSSO

desenvolver a doenca de Alzheimer em 50%.

Se vocé souber ou suspeitar que tem depresséo,
procure ajuda de seu médico ou de um profissional
de psicologia licenciado. Vocé pode precisar de
medicac¢éo, terapia ou uma combinacdo de ambos
para superar seus sintomas e comecar ase sentir
melhor.

Meditacao

A meditacdo tem uma série de beneficios para a
saude e € praticada ha milhares de anos por sua
capacidade de acalmar a mente e promover a
clareza mental. Ele reduz a presséo arterial, reduz

0 estresse e pode até mesmo aliviar a dor fisica.

A Fundacdo de Pesquisa e Prevencdo de
Alzheimer (ARPF) concluiu um estudo com a
Universidade da Pensilvdnia sobre como a
meditagdo afeta a perda de memodria. Neste

estudo, um grupo de individuos realizou

de

Kundalini yoga) por 12 minutos por dia durante oito

Kirtan Kriya (uma meditacdo tradicional
semanas. Apds as oito semanas, eles observaram

aumento da atividade cerebral em regibes

associadas a memoria.
Os participantes melhoraram drasticamente a

funcdo cognitiva e de memodria, bem como a

atencdo seletiva e o foco. A pratica também

reduziu os niveis de ansiedade, depressdo e

cortisol, além de melhorar suas funcbes

imunolégicas!
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Evite Alimentos Processados e Alcool

Nao importa quantos anos vocé tem, seu corpo
precisa de uma dieta de alimentos integrais e
organicos de boa qualidade, rica em nutrientes de
frutas, legumes, nozes e sementes para se
manter saudavel. No entanto, nem todos os

alimentos sado saudaveis para o cérebro.

Muitos estudos associaram o0 consumo de fast
food a doencga de Alzheimer. Embora a maioria
das pessoas entenda os riscos do fast food para
pessoas com diabetes, muitas ndo percebem que
aqueles com doenca de Alzheimer também tém
problemas com a regulacdo da insulina. Uma

dieta pobre em acucar e alimentos processados é

essencial para ambas as populacdes.
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Fast food tem um nivel insondavelmente alto de
nitratos, aditivos e conservantes que estdo todos
ligados a um risco aumentado de doenca de
Alzheimer. Também estamos expostos anitratos
através da borracha, latex, fertilizantes e
pesticidas. Aditivos de fast food como o
aspartame e neurotoxinas como o MSG sao
devastadores para a saude do nosso cérebro e
especialmente devastadores para aqueles com
Alzheimer.

A Dieta Mediterranea

As pessoas que vivem em paises mediterraneos
tém sido estudadas extensivamente na Ultima
década, porque sédo diagnosticadas com doencas
cardiovasculares e cerebrais muito menos
frequentemente do que pessoas em outras
regibes. Os pesquisadores acreditam que isso se
deve as suas dietas, que sdo ricas em azeite,
vinho tinto, frutos do mar, legumes e produtos

frescos.

O Aalcool também ndo é recomendado para quem
procura prevenir a doenca de Alzheimer ou a
deméncia, pois € conhecido por causar perda de

memoria e encolher o cérebro.

Em alguns estudos, o risco de doenca de Alzheimer
diminuiu quando as pessoas seguiram uma dieta
rica em frutas, vegetais, peixes, nozes, legumes e
tiveram menor ingestdo de carnes, laticinios com
alto teor de gordura e doces. A dieta Mediterranea
nao sO reduziu o risco de doenca de Alzheimer,
como também retardou a taxa de progressdo da

pré-deméncia a estados de doengas degenerativas.



Em um estudo, os participantes que adotaram
mais adieta mediterranea tiveram um risco 28%
menor de distdrbios cerebrais. O estudo também
mostrou que os participantes com diagnéstico de
MCI tinham 48% menos probabilidade de
desenvolver doenca de Alzheimer apds quatro

anos.
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Outros estudos mostraram que 0s pacientes

de Alzheimer que observaram estritamente
adieta mediterranea viveram vidas mais longas
—aumentando sua expectativa de vida em uma
média de 3,9 anos. Aqueles que seguiram
adieta moderadamente viveram em média 1,3

anos.
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A Dieta Cetogénica

Tem havido muito interesse no efeitos
neuroprotetores da dieta cetogénica. A dieta
envolve seguir um protocolo estrito de consumir
alimentos ricos em gorduras combinados com
ingestdo moderada de proteinas e carboidratos
limitados. Adieta faz com que o corpo mude do
processo metabdlico normal de queima de glicose
para a queima de cetonas como fonte de
combustivel. Esse processo pode ter efeitos

benéficos no cérebro.

A pesquisa preliminar é promissora. Um estudo
em animais mostrou que adieta cetogénica
diminui os niveis de beta amiléide em apenas
seis semanas. As dietas cetogénicas também
trazem o risco de certos efeitos colaterais, no
entanto. Estes incluem aumento dos niveis de
renais e refluxo

colesterol, céalculos

gastroesofagico.

A Dieta de Restricao Calorica

Algumas pesquisas mostraram que restringir a
ingestdo calérica aumenta a longevidade e
protege contra distirbios cerebrais degenerativos.
Um estudo mostrou que um aumento na ingestao
caldrica foi correlacionado com odobro do risco

de desenvolver CCL —

A Dieta Paleo

Uma dieta rica em vegetais, frutas, nozes e
sementes, azeitonas, peixes e frutos do mar,
carnes magras de animais alimentadas com
capim, ovos e legumes e também limita laticinios,
cereais, sal refinado, alimentos processados,

gorduras refinadas e aclucar tem

Comprometimento cognitivo leve. A associagao

foi calérica dependente, com baixa ingestdo

calérica levando a menor incidéncia de
disfuncdo cognitiva na populacdo idosa
estudada.

beneficios significativos para a salde. Adieta

Paleo inclui alimentos altamente

antiinflamatérios, ricos em antioxidantes e

protetores da saude do cérebro.



Solucdes Naturais

Depois de revisar a pesquisa sobre dieta e
degeneragdo cerebral, uma coisa € clara: a
dieta continua sendo o maior contribuinte para
0 qudo bem envelhecemos. Também nos

protege de doencas neurodegenerativas.

Como sabemos agora, manter um estilo de vida
saudavel de forma consistente é uma prioridade
para a salude do cérebro, por isso precisamos
encontrar uma dieta que seja funcional e eficaz.
precisamos de dieta que é facil de seguir e

agradavel.
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Com escolhas dietéticas e de estilo de vida
inteligentes, podemos criar um novo paradigma

de envelhecimento - criativo, ativo e produtivo.

A pesquisa mostrou que nédo tem que sofrer.
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Coma uma dieta rica em antioxidantes
polifendis

Coma alimentos ricos em colina

Coma gorduras saudaveis que diminuem
as vias inflamatdrias no corpo

Evite acidos graxos saturados e trans,
especialmente gorduras hidrogenadas
Equilibre a proporcdo de acidos graxos
Omega-3 para Omega-6. Reduza as
gorduras animais e aumentar a ingestdo
de azeite e 6leos de nozes.

Evite acUcares de cadeia simples e
aumente a ingestdo de carboidratos
complexos de baixo indice glicémico
para manter o nivel de aglcar no sangue
estavel.

Evite alimentos refinados e processados.
Escolha alimentos integrais em qualquer
lugar possivel, e considere beber
smoothies para incluir mais alimentos
crus em sua dieta

Evite adogantes comerciais que contém
aspartame

Coma ervas e especiarias conhecidas
por quelar metais

Evite corantes e aditivos como como
MSG, que é conhecido por impedir a
fung&o mitocondrial eficiente

Evite alimentos transgénicos — coma
alimentos naturais e cultivados

organicamente

Consideracoes dietéticas para otimizar a
memaoria e prevenir a degeneracao cerebral

Evite produtos de origem animal
alimentados com racdo. Escolha
consumir animais criados ao ar livre e
alimentados com capim sempre que
possivel

Tente comer alimentos organicos
produzidos na sua cidade — vocé nao
apenas pode apoiar sua comunidade,
mas também pode garantir praticas
agricolas saudaveis

Leia os rotulos dos alimentos — é
importante saber oque Vvocé esta
ingerindo

Coma varios refeicdes menores ao longo
do dia para manter os niveis de agucar
no sangue estdveis e aumentar a
eficiéncia energética

Beba muita 4gua fresca ou filtrada - pelo
menos 6 a 8 copos por dia

Evite beber suco de frutas, amenos que a
polpa da fruta esteja junto do suco (sem
coar). Os sucos de frutas vermelhas
contém a maior quantidade de polifendis
que melhoram o cérebro. Inclua uma taca
de vinho tinto pelo menos 5 dias da
semana; saboreie um café filtrado
organico pela manha ou delicie-se com
uma caneca de cacau

Nao se esqueca de incluir o cha verde.
Evite produtos de soja produzidos
comercialmente, a menos que tenham
sido devidamente fermentados. Eles
afetam negativamente a memoria de

trabalho
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e Inclua uma variedade de alimentos e Aumente o consumo de sementes e
coloridos diferentes em sua dieta nozes

diariamente
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Parte 2

Protocolo de reparo da memoria
Protocolo com de dieta de 21 dias
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de acgafréo, café filtrado

Punhado de nozes e sementes misturadas, cha verde ou
chocolate amargo (1 quadrado)

Molho de frutas silvestres e salmao grelhado

Legumes cozidos no vapor, uma Toranja
Punhado de frutas escuras ou vermelha misturadas

Salada de Atum e Cenoura, Abacate e Alfarroba

Mousse, copo vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de 6mega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Panquecas de proteina de mirtilos, café filtrado

Punhado de nozes e sementes misturadas, cha verde ou
chocolate amargo (1 quadrado)

Ensopado de Frango, Salada Verde, Papaia com Limao Smoothie de Papaia
com Liméo

Punhado de frutas secas misturadas

Legumes frescos picados, manteiga de améndoa caseira, copo de

vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de 6mega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de superalimento verde, café filtrado

Punhado de nozes e sementes misturadas, cha verde ou

chocolate amargo (1 quadrado)

Sopa de Cenoura e Coentro

Ensopado de Frango, Suco de Uva Vermelha e Roma

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 cpsula de dmega-3 apds uma das refeicdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 liméo pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de abacaxi e coco, café filtrado

1 Fruta —mac4, punhado de nozes e sementes misturadas

Salada de Frango ao curry

Sushi cru, um copo de vinho tinto ou suco de uva, chocolate amargo —(1 quadrado)

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 cpsula de 6mega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Panquecas de proteina de mirtilo, café filtrado, copo com agua

Palitos de aipo com manteiga de améndoa caseira, cha verde, chocolate amargo —

(1 quadrado)

Molho de frutas vermelhas e salméo grelhado, smoothie de acafréo

Punhado de nozes misturadas

Sushi cru, Crumble de Magé e Canela, Copo de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 ovos cozidos, 1 bolacha com baixo teor de carboidratos, café filtrado

Smoothie de Carcuma, punhado de nozes e sementes misturadas

Salada de Batata Doce, Café ou cha, Agua

Sopa de Cenoura e Coentro, 1 bolacha com baixo teor de carboidratos, Tapenade

de Azeitona Verde, Copo de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 ovos cozidos, 1 bolacha com baixo teor de carboidratos, café filtrado, agua

Punhado de nozes e sementes misturadas

Sopa de Cenoura e Coentro, Cha Verde/Ervas, Agua

Punhado de Nozes e Sementes Misturadas, Cha Verde, Chocolate Amargo —

(1 quadrado)

Ensopado de frango, Arroz de Couve-Flor Cru, Suco de uva vermelha e Roma

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 ovos cozidos, Um Bolacha de Baixo Teor de Carboidratos, café filtrado, agua

Punhado de nozes e sementes misturadas

Salada de frutas, Ché verde/ervas, Agua

Chocolate amargo — (1quadrado), Chéa verde

Bife Com Alho e Alecrim, Copo de Vinho Tinto ou Suco de Uva,

Crumble de Macé e Canela

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 liméo pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de acgafrédo, café de filtrado, Agua

2 Biscoitos com baixo teor de carboidratos com manteiga de améndoa caseira, Cha

verde, Chocolate Amargo —(1 quadrado)

Salada de batata-doce, punhado de nozes e sementes misturadas

Frutas e sementes, Chocolate amargo — (1quadrado)

Sushi cru, Crumble de macé e canela, Copo de vinho tinto ou

suco de uva

Uma fruta — banana

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 ovos cozidos, Tahine de Tomate Seco, Um bolacha com baixo teor de carboidratos,
Café filtrado

Smoothie Fortificante, Punhado de nozes e sementes misturadas

Sopa Cremosa de Espargos, Um maga, Café ou cha, Agua

Smoothie de acafrdo, chocolate amargo ou meio amargo — (1 quadrado),

toranja

Arroz de Frango e Couve-Flor, Mousse de Abacate e Alfarroba,

Copo de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de superalimento verde, café filtrado, agua

Trufas Poderosas Superalimentos

Salada de Atum e Cenoura, Suco de Vegetais, Agua

Um punhado de nozes e sementes misturadas, Cha verde, chocolate amargo

ou meio amargo — (1 quadrado)

Ensopado de frango e arroz cru de couve-flor, frutas frescas e

nozes, suco de uva vermelha e roma

Uma fruta — banana

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de abacaxi e coco, café filtrado, agua

Um punhado de nozes e sementes misturadas

Salada de frango ao curry, Uma maga, cha verde/ervas, dgua

Smoothie de frutas vermelhas com chocolate, nozes e sementes

Molho de frutos silvestres e salméo grelhado, taca de vinho tinto

ou suco de uva, salada de frutas com creme de coco

Uma fruta — banana

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 bhiscoitos com baixo teor de carboidratos com manteiga de améndoa caseira,

Café organico filtrado, Agua

Trufas Poderosas Superalimentos, Cha Verde, Chocolate amargo ou meio amargo

— (1 quadrado)

Sopa Cremosa de Espargos, Toranja, Mamao com Limao

Punhado de nozes e sementes misturadas

Arroz de Frango com Carcuma e Couve-Flor, Uma maca, Copo

de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 liméo pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de Chocolate e frutas escuras, Café organico filtrado, Agua

Ché verde, Punhado de nozes e sementes misturadas

Sopa cremosa de espargos, toranja, café ou cha, agua

Smoothie frutas vermelhas, chocolate amargo ou meio amargo - (1 quadrado)

Salada de tabule de couve-flor, Mousse de abacate e alfarroba,,

Copo de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de acafrdo, Café filtrado, agua

Punhado de nozes misturadas

Salada Italiana de Peru, Agua

Um punhado de nozes e sementes misturadas, Cha verde, Chocolate

amargo ou meio amargo — (1 quadrado)

Ensopado de frango e arroz cru de couve-flor, frutas frescas e

nozes, suco de uva vermelha e roma

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Panquecas de proteina de mirtilo, café filtrado, 4gua

Smoothie de Cldrcuma

Salada de tabule de couve-flor, Uma maca, cha verde/de ervas, 4gua

Punhado de frutas secas misturadas

Arroz de frango com curcuma e couve-flor, taca de vinho tinto

ou suco de uva, mousse de abacate e alfarroba

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Toranja, 2 biscoitos com baixo teor de carboidratos e manteiga de améndoa caseira,

café filtrado

Punhado de nozes e sementes misturadas, cha verde Chocolate amargo ou meio

amargo — (1 quadrado)

Salada de tabule de couve-flor, legumes cozidos no vapor

Punhado de frutas escuras misturadas

Molho de frutas silvestres e salmado grelhado, mousse de

abacate e alfarroba, taca de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Mamé&o com limdo, 2 biscoitos baixo teor de carboidratos, Tapenade de Azeitona
Verde, Café Filtrado

Smoothie de frutas escuras e chocolate, punhado de nozes e sementes misturadas

Sopa cremosa de espargos, salada verde

Punhado de frutas escuras misturadas

Bife com alho e alecrim, taca de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela ou cha de ervas

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 liméo pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie fortificante, Café filtrado

Um punhado de nozes e sementes misturadas, Cha verde, Chocolate amargo ou

meio amargo — (1 quadrado)

Salada de Frango ao Curry, Uma macéa

Ensopado de Frango e arroz de Couve-Flor Crua, Suco de uva

vermelha e roma

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

Smoothie de superalimento verde, Café filtrado

Um punhado de nozes e sementes misturadas

Salada Italiana de Peru, Smoothie de Chocolate com frutas escuras

Punhado de frutas escuras misturadas

Ensopado de Frango e Arroz de Couve-Flor Crua, Salada de

Frutas, Taca de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais



Protocolo de reparo de memadria 111

Um copo com 200ml de agua + suco de 1 limao pequeno espremido — quente ou fria

2 ovos cozidos e Espinafre

Punhado de nozes e sementes misturadas, Cha verde, Chocolate amargo ou meio

amargo — (1 quadrado)

Sopa de Cenoura e Coentro, Smoothie de frutas vermelhas

Trufas Poderosas Superalimentos

Frango com Cdrcuma e Arroz de Couve-Flor, Mousse de

abacate e alfarroba, Taca de vinho tinto ou suco de uva

Uma fruta — banana, chocolate quente e bebida de canela

Tome 1 capsula de vitamina E (400Ul) apés uma das refei¢cdes principais.

Tome 1 capsula de dmega-3 apds uma das refei¢cdes principais
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Receitas

Receitas de smoothies

Método

Para todos os smoothies, basta colocar os ingredientes no liquidificador e bater até

ficar homogéneo. Smoothies € uma refeigdo super energizante e saudavel.

Smoothie de Curcuma

Ingredientes

« 1 xicara de leite de coco

« 1/2 xicara de pedacos de abacaxi ou
manga congelados

e 1 banana fresca

» 1colher de sopa de éleo de coco

» 1 colher de cha de acafrédo (pode aumentar
para 1 colher de sopa) 1/2 colher de cha de
canela 1/2 colher de ch& de gengibre

e 1 colher de cha de sementes de chia

» (opcional) 1 colher de chd maca (opcional)
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Smoothie Fortificante

Ingredientes

« 1/2 xicara de abacaxi congelado
+ 1 beterraba média picada

+ 1 macé vermelha picada

¢ 1/2 xicara de aipo picado

e 1 xicara de agua

Smoothie de chocolate

Ingredientes

1 xicara de mirtilos congelados

2 colheres de cha de cacau em p6
» 1 xicara de leite de coco

1/4 colher de cha de extrato de baunilha

Pitada de canela

2 colheres de cha de mel
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Smoothie de abacaxi e coco

Ingredientes

« 1 xicara de abacaxi congelado

« 1/2 banana pequena picada

» 1/2 xicara de leite de coco

e 1/4 xicara de suco de laranja

e 4 a5 cubos de gelo

» 2 colheres de sopa de coco ralado
+ 1 colher de ch4 de mel
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Bebida Quente de Cacau e Canela

Ingredientes

2 colheres de sopa de cacau em pd sem agucar
1 colher de sopa de chocolate amargo picado
1/2 colher de ch& de estévia em po

1/8 colher de cha de canela em p6

Pitada de sal

1 xicara de leite de coco

Método

Misture o cacau em pé, o chocolate amargo, a
estévia, a canela e 0 sal em uma caneca. Aqueca o
leite no fogdo, mexendo sempre, até ferver.
Despeje 0 leite na caneca e mexa tudo até
incorporar completamente. Aproveite a bebida

quente de cacau e canela.
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Smoothie de superalimento verde

Ingredientes

e

» 1 xicara de espinafre

» 1 xicara de frutas vermelhas congeladas
e 1/2 xicara de leite de coco

» 1 xicara de agua

» 2 colheres de cha de mel

* 1 maga verde picada

Smoothie frutas vermelhas

Ingredientes

» 1 xicara de repolho roxo picado

« 1/2 pimentédo vermelho

e 6 morangos (a remocao dos talos é opcional)

e 1/2 xicara de framboesas

e 1/2 xicara de oxicoco ou uvas escuras frescas ou
congeladas

» 1 xicara de agua

¢ 1 colher de sopa de mel

e 4 a5 cubos de gelo
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SALADAS

Salada de Atum e Cenoura

Salada

» 3 xicaras de cenoura ralada

« 1 lata de atum, escorrido

e 1/2 xicara de passas

» 1/2 cebola roxa picada

¢ 1 xicara de salsinha bem picada

« Sal e pimenta agosto

Molho de Tahini

e 1/4 xicara de suco de limao fresco

e 1/4 xicara de tahine

« 1 dente de alho picado finamente

» 2 colheres de sopa de azeite extra virgem
e 1colher de cha de mel

e 1 colher de cha de cominho

» 1/8 colher de cha de pimenta caiena

» 1/2 colher de cha de sal

« Agua para diluir a mistura, se necessario

Método
Misture todos os ingredientes do molho até ficar homogéneo e ajuste o tempero conforme

necessario. Se a mistura estiver muito grossa, adicione agua até atingir a consisténcia desejada.

Misture todos os ingredientes da salada em uma tigela com o molho. As sobras podem ser

armazenadas na geladeira por até 5 dias.
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Salada Italiana de Peru

Salada

« 1 talo de couve

+ 1 xicara e meia de tomate cereja cortado ao meio

¢ 1/2 cebola roxa em cubos

» 1/3 xicara de azeitonas Kalamata em cubos

¢ 1 pepino inglés finamente picado

+ 1 colher de sopa de salsa picada finamente

¢ 1/4 colher de cha de flocos de pimenta vermelha
esmagadas

¢ Sal e pimenta a gosto

¢ 1/2 xicara de peito de peru cozido picado

Molho de limao

+ 2 colheres de sopa de suco de limao fresco
» 1/2 colher de cha de cominho

« 1 dente de alho bem picado

» 1/2 colher de cha de sal

¢ 1 colher de sopa de azeite extra virgem

Método
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Para o molho, misture o suco de limao, cominho, alho e sal em uma tigela. Regue com azeite

enquanto mexe. Tempere agosto e reserve.

Adicione os ingredientes da salada em uma tigela e misture bem. Regue o molho

uniformemente sobre a salada e tempere com sal e pimenta. Esta receita serve 4.



Protocolo de reparo de meméria 119

Manteiga de améndoa caseira

Ingredientes

e 3 xicaras de améndoas inteiras, cruas

e 1 colher de cha de 6leo de coco

Método

Coloque as améndoas e o 6leo em um processador de alimentos de boa qualidade. Bata até
gue as améndoas tenham uma consisténcia pastosa.

Guarde na geladeira durante 3 semanas, num frasco hermético.



120

Protocolo de reparo de memoria

Tahini Tomate Seco

Ingredientes

e 1/4 xicara de suco de lim&o fresco

e 1/2 xicara de tahine

e 1 dente de alho amassado

e 3/4 xicara de tomate seco (escorrer o
6leo)

» 3/4 xicara de agua filtrada

» 1 colher de cha de pimenta caiena

» Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

Método

Coloque todos os ingredientes em um processador de alimentos e bata até ficar homogéneo,
adicionando mais 4gua se necessario para obter a consisténcia certa. Ajuste o tempero agosto e
saboreie junto com vegetais crus ou biscoitos com baixo teor de carboidratos. Guarde em um recipiente

hermético na geladeira por até 2 dias.
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Tapenade de Azeitona Verde

Ingredientes

» 2 xicaras de azeitonas verdes sem carogo
e lavadas

¢ 1/4 xicara de améndoas laminadas

e 1/4 xicara de azeite

¢ 1 dente de alho amassado

¢ 1 colher de sopa de folhas frescas de

alecrim picadas

Método

Coloque todos os ingredientes em um processador de alimentos e bata até virar uma pasta grossa,
parando para raspar as laterais conforme necessario. Guarde em um recipiente hermético na
geladeira por até 7 dias.
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Ensopado de frango

Ingredientes

« 2 colheres de sopa de azeite |
« 1 cebola roxa média picada '
« 1 dente de alho picado

» 2 colheres de cha de orégano seco

« 1 |lata grande de tomate italiano

« 1 xicara de caldo de galinha

» 2 folhas de louro

+ Pimenta agosto

« 1 frango cozido, sem pele e cortado em

pedacos pequenos
» 4 xicara de azeitonas Kalamata picadas '
¢ 1 colher de sopa de suco de lim&o espremido . N . 3
na hora . E . - .
Método

Aqueca o azeite em uma panela média e refogue as cebolas até ficarem macias (cerca de 5 minutos).

Adicione o alho e o orégano e cozinhe por mais um minuto, ou até perfumar, mas nao dourar.
Adicione os restantes ingredientes exceto o frango, as azeitonas e 0 sumo de limdo. Deixe ferver e
cozinhe por mais 5 minutos. Abaixe o fogo para ferver, adicione o frango e aqueca por 5a1l0 minutos,

mexendo sempre. Retire do fogo e misture as azeitonas e o suco de lim&o.

Servir quente.



Protocolo de reparo de memdria 123

Salada De Batata Doce

Ingredientes FE TR NEEE

» 2 xicaras de alface romana, picadas

« 2 batatas-doces médias, cortadas em cubos
» e cozidas até ficarem macias

« 2 pimentdes vermelhos, cortados em cubos
¢ 1colher de sopa de cominho

« Sal e pimenta agosto

» 3 colheres de sopa de azeite, divididas

Método

Refogue o pimentdo no azeite por 5 minutos. Coloque a batata-doce, a alface e o pimentdo em uma
tigela grande com sal e pimenta. Regue com azeite e sirva-se.
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Mousse de Abacate e Alfarroba

Ingredientes ' : ‘ é 3 \\

e 2 abacates maduros

e 2 colheres de sopa de mel
» 1/3 xicara de alfarroba em p6
» 1 colher de sopa de éleo de coco

e 1/2 colher de cha de extrato de baunilha '

Método

Coloque todos os ingredientes em um liquidificador ou processador de alimentos e bata até ficar
homogéneo, parando para raspar as laterais conforme necessario. Refrigere por pelo menos 1 hora
antes de servir. Guarde em um recipiente hermético na geladeira por até 2 dias.
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Sopa de Cenoura eCoentro

Ingredientes

« 900g de cenouras bem picadas

e 5dentes de alho

« 2 punhados de coentro fresco picado

» 1 batata-doce média descascada e cortada
em cubos

» 1 colher de ch&a de cominho

« 1/2 colher de cha de gengibre fresco ralado

» 4 xicaras de caldo de legumes

« Sal e pimenta a gosto

Método

Coloque todos os ingredientes em uma panela grande e deixe ferver. Quando a cenoura e a batata-doce
estiverem macias, transfira para um liquidificador ou processador de alimentos e bata até ficar
homogéneo. Ajuste o tempero conforme necessério. Divida em tigelas e decore com folhas de coentro

fresco. Serve 5.
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Sopa cremosa de espargos

Ingredientes

4 xicaras de caldo de galinha

e 900g de aspargos, pontas removidas e
picadas

» 1 cebola grande picada

« 3 dentes de alho picados

« 1 colher de sopa de azeite

« Sal e pimenta a gosto

Método

Aqueca o azeite em uma panela média e refogue acebola e o alho até ficarem macios e perfumados.
Adicione os aspargos e o caldo de galinha. Ferva até que os aspargos estejam bem macios.
Transfira para um liquidificador ou processador de alimentos e bata até ficar homogéneo. Tempere

agosto e sirva quente.
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Molho Salgado de Frutas Escuras e Salmao Grelhado

Ingredientes

¢ 1 colher de sopa de azeite

¢ 1 dente de alho em fatias finas

¢ 1/4 colher de cha de sal

¢ 1/4 colher de cha de tomilho fresco, sem os talos
» 1 xicara de mirtilos frescos

* 1/4 xicara de agua

» 1 colher de sopa de vinagre balsamico

* 4 filés de salmdo com pele

* 3 colheres de sopa de hortela fresca picada

Método

Aqueca o azeite em uma panela média e mexa o alho, sal e tomilho até perfumar (cerca de 30 segundos).
Adicione os mirtilos, a 4gua e o balsamico. Amasse as frutas com as costas de uma colher de pau ou um
espremedor de batatas e cozinhe o molho até reduzir em cerca de um ter¢co, mexendo sempre. Retire do

fogo e misture a horteld fresca. Deixou de lado.

Pincele os dois lados de cada filé de salm&o com azeite. Polvilhe com sal e tomilho fresco. Grelhe por cerca
de 4 abminutos de cada lado, ou até que o salméo lasque facilmente e esteja cozido. Transfira para pratos e

cubra cada filé com 2 a3colheres de sopa do molho de frutas vermelhas.

Sirva imediatamente.
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Salada de tabouli de couve-flor

Ingredientes

+ 1 cabeca de couve-flor

+ 2 dentes de alho picados finamente

+ 1 maco de salsa picada finamente

« 2 colheres de sopa de azeite

* 2 colheres de sopa de suco de limao

+ 1 colher de sopa de hortela fresca picada

+ 1 xicara de tomate cereja picado finamente
* Sal e pimenta agosto

Método

Bata a couve-flor em um processador de alimentos até que se assemelhe a arroz. Transfira para uma
tigela grande e adicione os ingredientes restantes. Mexa até ficar bem combinado. Ajuste o tempero

agosto e sirva frio.
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Sushi cru

Ingredientes

» 4 folhas de sushi nori

» Arroz de couve-flor crua (ver receita na
pagina seguinte)

« 1 abacate maduro cortado em fatias finas

» 1 pepino médio cortado

« 4 talos de aspargos

* Molho Aminoéacidos de coco

e Gengibre para servir

Método

Para montar o rolo, coloque uma folha de nori em uma superficie plana e limpa. Cubra com uma fina
camada de arroz de couve-flor crua, deixando cerca de 2,5 cm de borda em todos os lados. A 5cm do
topo da folha, coloque 1 lan¢a de aspargo, 3 fatias de abacate e algumas fatias de pepino, no sentido do
comprimento.

Levante cuidadosamente aponta que contém os legumes e enrole bem a folha até chegar a borda na

outra ponta. Umedeca levemente os dedos e deslize-os ao longo dessa ponta para “colar” no rolo.

Com uma faca bem afiada, corte o rolinho ao meio. Em seguida, corte cada metade ao meio novamente e
corte os 4 pedagos resultantes ao meio para obter 8 pedacos pequenos. Transfira para um prato e faca
mais 3 rolinhos usando o0 mesmo método. Sirva imediatamente com gengibre e Molho de aminoéacidos de

coco.
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Arroz De Couve-flor Crua

Ingredientes .

- —
1/2 cabeca de couve-flor e
.

1 colher de sopa de tahine cru
1 colher de cha de vinagre de macgéa temperado N

1/2 colher de ch& de sal integral (n&o refinado)

Método

Junte todos os ingredientes no liquidificador ou processador de alimentos e bata até formar uma pasta
grossa.
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Panquecas de proteina de mirtilo

Ingredientes

e 3 0vos

e 1/4 xicara de leite de améndoa

» 3 colheres de sopa de éleo de coco
¢ 1 colher de sopa de mel

¢ 2 colheres de proteina em pé

» 1/3 xicara de farinha de améndoa

e 1/2 xicara de mirtilos

Método

Misture os ovos, leite, 2 colheres de sopa de 6leo de coco, mel e proteina em pd. Acrescente farinha de
améndoa e mirtilos. Derreta 1 colher de sopa de 6leo de coco em uma frigideira quente, adicione 1/3 xicara
da massa da panqueca e frite as panquecas até dourar de cada lado.

Sirva com um fio de mel e cubra com frutas frescas. A receita serve 2.
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Salada de Frango ao curry

Ingredientes

2 peitos de frango cortados em cubos
» 1 colher de chéa de curry em po

« 1 colher de chéa de acafrdo

e 1/2 colher de cha de cominho

« 1 colher de sopa de azeite

» 1/2 cebola roxa picada

« 3talos de aipo picados

» 2 xicaras de alface romana picada

« Sal e pimenta agosto

» 1 colher de ché& de suco de limao

Método

Aqueca o azeite em uma frigideira média e refogue a cebola roxa até dourar levemente (cerca de 7
minutos). Misture o curry em poé, agafrdo e cominho e cozinhe até perfumar (cerca de 2 minutos). Adicione o
frango e aqueca, mexendo ocasionalmente, até ficar cozido. Tenha cuidado para ndo queima-lo. Retire do

fogo e reserve.

Em uma tigela média, misture a alface, aipo, sal, pimenta e suco de limao. Ajuste o tempero se necessario.

cubra com o frango cozido e sirva imediatamente. Serve 2.
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Frango com Curcuma e Arroz de Couve-Flor

Ingredientes
TEE s EEEEREEBEE

2 peitos de frango cortados em cubos

» 2 xicaras de arroz de couve-flor (ver receita
acima)

» 1 colher de sopa de acgafréo

e 1 colher de sopa de cominho

e 1/2 colher de sopa de pimenta caiena

« 2 dentes de alho picados

» 1 colher de sopa de éleo de coco

« 1 litro de leite de coco integral
e Sal e pimenta a gosto
+ Piment&o vermelho fatiado

Método

Aqueca o 6leo de coco em uma frigideira grande em fogo médio. Adicione o alho, as especiarias, sal e
pimenta e cozinhe até perfumar (1-2 minutos). Junte o frango eleve ao fogo até dourar. Aumente o fogo e

adicione os pimentdes fatiados. Cozinhe por mais 3-4 minutos, mexendo sempre.

Adicione o leite de coco e cozinhe por 5 minutos, ou até engrossar levemente. Ajuste o tempero agosto e

sirva quente com arroz de couve-flor. Serve 3.
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Bife de alho e alecrim

Ingredientes

+ Bifes de lombo de 250 a 350 gramas

+ 2 ramos de alecrim fresco picado finamente
* 4 dentes de alho picados finamente

* 3 colheres de sopa de azeite

» 1 xicara de floretes de brocolis

* 1 xicara de floretes de couve-flor

* Sal e pimenta agosto

-

¥
|

1

|

1

|

+ 1 Colher de sopa de manteiga ou 6leo de coco 1

! .
i
|

[ 4

Método

Esfregue os bifes por todos os lados com azeite, alecrim, alho, sal e pimenta. Coloque em um saco com

ziper e leve a geladeira por pelo menos 30 minutos e até 4 horas.

Quando estiver pronto para cozinhar, retire os bifes do saco e seque com papel toalha. Aqueca amanteiga
ou o 6leo de coco em uma frigideira média e doure os bifes por 4 minutos de cada lado. Transfira para
pratos e deixe descansar por 5 a 10 minutos antes de servir. Adicione sal e pimenta, se desejar, e sirva com

couve-flor e brécolis cozidos no vapor.
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Crumble de maca e canela

Ingredientes

* 2 magas verdes picadas
» 1 colher de ché& de canela
¢ 1 colher de sopa de mel

» 1 xicara de nozes

» 2 colheres de sopa de 6leo de coco

Método

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Em uma panela, misture as magéas, canela, mel e 1 colher de sopa de 6leo.
Cozinhe em fogo médio por 5 a 10 minutos, até as macas amolecerem.

Em um processador de alimentos, bata as nozes com uma colher de sopa de 6leo de coco até que a

mistura forme uma consisténcia semelhante a uma farofa.

Recheie 4 ramequins de tamanho individual com uma camada da mistura de macé, seguida do crumble
de nozes. Leve os ramequins no forno por alguns minutos, até que o topo esteja dourado.

Sirva quente. Receita serve 4.



136 Protocolo de reparo de meméria

Trufas Poderosas Superalimentos

Ingredientes F Frri 2R R N
77777 G \\\R
Ff g _

» 1 xicara de tamaras sem caroco

» 2 colheres de sopa de dleo de coco 4

e 1 xicara de nozes b
e 1/4 xicara de cacau em pé
e 1/4 xicara de coco ralado

e 2 Xxicaras de agua quente

Método

Coloque as tdmaras em uma tigela pequena e cubra com agua quente. Deixe repousar por 20 minutos e

depois escorra.

Coloque as tamaras e todos os outros ingredientes em um processador de alimentos e bata até formar uma
pasta lisa. Remova a lamina do processador de alimentos e enrole a pasta em cerca de 10 bolas de 5
centimetros. Coloque as trufas em uma assadeira e leve a geladeira por pelo menos 4 horas.

Transfira para um recipiente hermético e guarde na geladeira. Sirva frio.
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Inibidor da colinesterase
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Nauseas, vomitos, diarreia,

Aricept® Previne a degradacéo da
rescrito para tratar sintomas L , 3 i

(donepezil) p p acetilcolina no cérebro caibras musculares, fadiga,

de leve, moderada e grave de perda de peso

Alzheimer

Inibidor da colinesterase ) L

) Previne o reparticéo de | o
prescrito para tratar os o S Nauseas, vémitos,
Exelon® acetilcolina e butirilcolina

(rivastigmina)

sintomas da doenca de
Alzheimer leve amoderada
(patch também épara graves

Alzheimer)

(uma substancia quimica
cerebral semelhante a

acetilcolina) no cérebro

diarreia, perda de peso,
indigestéo, fraqueza

muscular

Namenda®

(memantina)

N-metil-D-aspartato (NMDA)
antagonista prescrito para
tratar os sintomas da doenca
de Alzheimer moderada

agrave

Blogueia o efeito toxico
associados com excesso
de glutamato e regula a

ativagao do glutamato

Tonturas, dores de cabeca,

diarreia, obstipagéo, confusédo

Namzaric®
(memantina de

liberacao
prolongada e

donepezil)

Antagonista de NMDA e
inibidor de colinesterase
prescrito para tratar sintomas
de Alzheimer moderado a
grave (para pacientes
estabilizados com memantina
e donepezil tomados

separadamente)

Bloqueia os efeitos toxicos
associados ao excesso de
glutamato e previne a

degradacao da acetilcolina

no cérebro

Dor de cabega, nauseas,

vémitos, diarreia, tonturas
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Razadyne®
(galantamina)

Inibidor da colinesterase Evita a degradagao da

prescrito para tratar os acetilcolina e estimula Nausea. vémito. diarreia

sintomas da doenca de 0s receptores nicotinicos diminuio do apetite

Alzheimer leve amoderada a liberar mais acetilcolina tontura, dor de cabeca
no cérebro

Comprimido*: dose inicial de 5mg uma
vez ao dia pode aumentar a dose para
6mg/dia (3mg duas vezes ao dia), 9 mg
(4,5mg duas vezes ao dia) e 12mg/dia

(6mg duas vezes ao dia) em intervalos

Aricept® minimos de 2 semanas se bem tolerado Diarreia, dor de cabeca, ndusea e Dores,
(donepezil) desmaios, vomitos, anorexia, cibras, insonia,
o Adesivo*: dose inicial de 4,6mg uma tontura, distdrbios abdominais.
vez por dia; pode aumentar a dose
para 9,5mg uma vez ao dia e 13,3mg
uma vez ao dia em intervalos minimos
de 4 semanas se bem tolerado
e Comprimido*: dose inicial de 5mg uma
vez ao dia pode aumentar a dose para
Namenda® 10mg/dia (5mg duas vezes ao dia), Dor de cabega, nauseas, vémitos,
15mg/dia (5mg e 10mg em doses diarreia, tonturas

(memantina)

separadas) e...




Namenda®

(memantina)

mg/dia (10 mg duas vezes ao dia) em
intervalos minimos de 1semana se bem
tolerado.

e Solucdo oral*: Mesma dosagem
acima.

e Capsula de liberacéo prolongada:
Dose inicial de 7mg uma vez ao dia;
pode aumentar a dose para 14mg/
dia, 21mg/dia e 28mg/dia em
intervalos minimos de 1 semana se

bem tolerado
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Namzaric®

(memantina

de liberagcao
prolongada

e donepezil)

» Capsula: 28 mg de memantina de
liberagdo prolongada +10mg de
donepezil uma vez ao dia 14mg de
memantina de liberagéo prolongada +10
mg de donepezil uma vez ao dia (para

pacientes com insuficiéncia renal grave)

diarreia, cdibras musculares, fadiga, nausea,
vomitos e insénia. Os outros eventos adversos
comuns foram cefaleia, dor, resfriado comum,

disturbios abdominais e tontura.

Razadyne®
(galantamina)

e Comprimido*: Dose inicial de 8mg/dia
(4mg duas vezes ao dia) pode
aumentar a dose para 16mg/dia (8mg
duas vezes ao dia) e 24mg/dia (12mg
duas vezes ao dia) no minimo 4-

intervalos semanais se bem tolerado

e Capsula de liberag&o prolongada*:
Mesma dosagem acima, mas uma

vez por dia

Vertigem, cefaleia (dor de cabeca), tremor, sincope

(desmaio), letargia (cansago anormal), sonoléncia.


https://consultaremedios.com.br/sistema-nervoso-central/insonia/c
https://consultaremedios.com.br/dor-febre-e-contusao/dor-de-cabeca-e-enxaqueca/c
https://consultaremedios.com.br/gripes-e-resfriados/c
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Apéndice 2

O Indice Glicémico

BAIXO iNDICE GLICEMICO (Menos de 55)

FRUTAS FRUTAS

Maca Toranja

Suco de maca Uvas

Damascos, secos Suco de laranja
Banana Laranjas

Amoras Péssego

Cerejas Peras, frescas

Coco Banana-da-terra, crua
Oxicoco Ameixas

Suco de oxicoco Morangos

Figos secos



Alcachofras
Espargos

Folhas de beterrava
Brécolis

Brdcoles rabe
Couve de bruxhelas
Abobrinha

Repolho

Suco de cenoura
Cenoura, Crua
Couve-flor

Salsdo

Couve

Pepino
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Beringela
Alho
Vagem
Abdbora
Couve
Alho poré
Alface
Feijao
Quiabo, cru
Azeitona
Cebola
Pimentas
Picles
Nabo verde
Ervilha
Sopa de tomate
Tomates
Espinafre

Agrido
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LACTEOS E ALTERNATIVAS LACTEOS LANCHES E DOCES

Leite de coco Mel

Leite de améndoas

INDICE GLICEMICO MODERADO
(entre 56 e 69)

Leite de soja

FRUTAS

Damascos enlatados
Damascos, frescos

Mel&do Cantalupo

Coquetel de frutas

Uvas

Suco de manga, sem agulcar

Mangas

Améndoas laranjas

Castanha de cajl Suco de laranja
mamao

Péssego

Abacaxi

Uva passa




Beterraba

Tamaras
kiwi

Melancia

Mandioquinha-salsa
Abdbora

Rutabaga

Sobremesa congelada de soja
Sorvete de baixo teor de gordura

Sorvete gorduroso
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