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PRECISAMOS
COMER MAIS PEIXE.

NOSSO CEREBRO VAI GOSTAR.

POR DR. RICARDO A. TEIXEIRA

O derrame cerebral pode acontecer

vaso sanguineo no CéFEbI’O, mas Sua Causa

por causa de um rompimento de um

mais comum é o entupimento de um vaso e
conseqlente interrupgdo do fluxo sanguineo
para uma regido do cérebro, provocando a
morte das células dessa regido. A isto se da o
nome deisquemia cerebral. Quando as pessoas
pensam em derrame cerebral, umaimagem que
comumente vem a cabega é a de uma pessoa com
sequielasnacadeiraderodas. Euma doengagrave
mesmo: a principal causa de morte em nosso
pais. Mas nem sempre é grave e muitos deles

acontecem sem chamar a atencdo de ninguém.

E ultrapassada a idéia de que usamos apenas
uma pequena porcentagem do cérebro.
Cada pedacinho de cérebro é relevante sim.
Entretanto, podemos dizer que algumas
regioes do cérebro quando destruidas sdo
capazes de provocar sintomas mais perceptiveis
que outras. Algumas regides até podem ser
destruidas que o individuo nem se da conta de
que algo aconteceu. E essa ndo é uma ssituacao
incomum no cérebro que envelhece: isquemias
cerebrais silenciosas podem ser encontradas
em boa parte das pessoas acima dos 60 anos de
idade. Quando se fala em lesGes que chegam a
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provocar um buraquinho no cérebro, estudos
com ressondncia magnética revelam que
cerca de 20% dos idosos apresentam tais
lesbes sem nunca ter apresentado sintomas
relacionados. Quando se fala em lesGes que
s6 fazem pequeninas cicatrizes no cérebro,

essas estdo presentes em até 90% dos idosos.

No conjunto, essas pequenas lesdes fazem parte
daquilo que se chama de doenca de pequenos
vasos cerebrais. Uma ou duas pequenas
cicatrizes realmente ndao costumam provocar
sintomas, mas o cérebro de um individuo
que apresenta inUmeras dessas cicatrizes ou

buraquinhos, esse sim comeca a funcionar de
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forma ineficiente. Algumas pessoas chegam a
apresentardificuldades graves do pensamento
e da marcha, e hoje em dia reconhece-se
gue essa seja a principal causa de déficit
cognitivo entre os idosos. Existem fatores
genéticos que determinam o quanto de lesdes
terda um cérebro que envelhece. Entretanto,
é bem sabido que os conhecidos fatores de
risco para aterosclerose (ex: hipertensao
arterial, diabetes, tabagismo, etc.) aumentam
significativamente a chance de uma pessoa

colecionar mais dessas lesdes ao longo dos anos.

O que fazer para proteger nosso cérebro
dessas lesdes? Sao as mesmas coisas que
boa parte das pessoas sabe que sdo eficazes
para reduzir o risco de um infarto do coragao
ouderrame cerebral: 1) ndo fumar; 2) praticar
atividade fisica; 3) reduzir o estresse; 4) para
guem tem doenca do coracéo, alteracoes do
colesterol, diabetes ou hipertensao arterial,
tratar essas condicbes com preciosismo; 5)
bebidas alcodlicas sé se for com moderacéo; 6)
dieta saudavel e controle do peso. E no quesito
dieta saudavel, os peixes estdo com a bola toda.

O consumo regular de peixes ricos em Omega
3 (ex: sardinha, atum, salmao) pelo menos
duas vezes por semana ja é bem reconhecido
como uma atitude que reduz o risco de doencas
cardiovasculares e também a Doenca de
Alzheimer. Uma recente pesquisa demonstrou
também que o consumo regular de peixes ricos

em Omega 3 (= 3 vezes por semana) reduz a

chance de acumulo de pequenas isquemias
cerebrais. O estudo foi desenvolvido aolongode
cinco anos com mais de 3600 finlandeses com
mais de 65 anos. Importante: o efeito protetor
ao cérebro deixa de existir quando o consumo

é de peixe frito.
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