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Resumo

Muitos problemas do desenvolvimento, como a perturbacao de
hiperatividade e défice cognitivo, dislexia ou dispraxia sdo comple-
xos e multifatoriais. No controlo destas problemaéticas, a abordagem
nutricional é um aspeto relativamente negligenciado.

Contudo, estudos apontam que caréncias nutricionais, a ingestao
de actcares refinados, aditivos alimentares, metais pesados, alergias
e intolerancias alimentares podem afetar negativamente o compor-
tamento, desenvolvimento intelectual e a estabilidade emocional das
criangas.

Por contrapartida, evidéncias crescentes tem vindo a demons-
trar que uma alimentacdo equilibrada e suplementacdo adequada
em vitaminas, minerais, EPA, DHA, GLA, fosfolipidos, aminoAci-
dos e fitoterapia, desempenham um papel fulcral na promocdo da

estabilidade emocional, capacidade de concentracao e memoria, de-
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senvolvimento intelectual, controlo de ansiedade e irritabilidade.

A abordagem nutricional podera tornar-se a primeira alternativa
terapéutica na promocao da estabilidade emocional, sendo benéfica
também em criancas e adultos saudaveis para que possam atingir o

seu maximo potencial.

Title
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Keywords
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Abstract

Many development problems, such as hyperactivity disorder and
cognitive impairment, dyslexia or dyspraxia are complex and mul-
tifactorial. In controlling these problems, nutritional approach is a
relatively neglected aspect.

However, studies indicate that nutritional deficiencies, intake of
refined sugars, food additives, heavy metals, food allergies and in-
tolerances can negatively affect behavior, intellectual development
and emotional stability of the children.

By contrast, increasing evidence has shown that a balanced diet
and proper supplementation with vitamins, minerals, EPA, DHA,
GLA, phospholipids, amino acids and herbal medicine, play a pivo-
tal role in promoting emotional stability, ability to concentrate and
memory development intellectual, control anxiety and irritability.

The nutritional approach may become the first therapeutic al-
ternative in promoting emotional stability, and is also beneficial in

healthy children and adults so they can reach their full potential.
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1 O caracter holistico da satide emocional

O corpo e a mente estdo intimamente ligados e ndo devem ser
abordados independentemente, mas como um todo. Um corpo enfer-
mo é acompanhado por uma mente cansada. E uma mente ansiosa e
nervosa traduz-se em reacdes mensuraveis no corpo, como o tipico
desarranjo intestinal que acompanha os nervos de um exame.

Na atualidade, os paises mais industrializados, apesar das pos-
sibilidades econémicas, das comodidades inerentes e do conheci-
mento, maltratam o corpo e a mente ao adotarem um estilo de vida
desequilibrado. As enumeras solicitacdes do quotidiano e a com-
petitividade nos meios laborais tem progressivamente conduzido
a populagdo a descurar a qualidade nutricional da sua alimentacao
(Capozzoli, 2012) e a optar por um estilo de vida predominantemen-
te sedentdrio, sendo estes fatores determinantes no aparecimento das
desregulacdes metabolicas (obesidade, excesso de colesterol, dia-
betes tipo II), doengas como o cancro e desequilibrios emocionais
como o stress, a hiperatividade e a depressao.

A nivel mental, as alteragdes comecam muitas vezes por se mani-
festar logo na infancia sob a forma da sindrome de hiperatividade e
défice de atencao (ADHD), problemas de aprendizagem especificos,
dislexia, dispraxia ou problemas do espectro do autismo (ASD). Na
adolescéncia e na fase adulta é detetada uma diminuicdo da satde
mental, sendo diagnosticadas as depressdes, bipolaridade e as alte-
racoes do espetro da esquizofrenia.

Compreender o caracter holistico da saiide emocional requer re-
conhecer e querer melhorar habitos quotidianos, melhores relagoes
pessoais e sociais, melhores padrdes alimentares e pode passar por
uma abordagem as terapéuticas naturais, numa introspecao racional

do estilo de vida.
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1.1 Exercicio fisico

O exercicio pode ter efeitos profundos sobre numerosos sistemas
biolégicos no corpo humano, incluindo o sistema nervoso central
(Anish, 2005).

A prética regular de exercicio fisico é essencial, em qualquer fai-
xa etaria, por enumeras razoes, que se prendem ndo s6 com a me-
Ihoria da saude cardiovascular, muscular e articular e o controlo do
peso mas, porque do ponto de vista emocional, promove a autoes-
tima, melhora a gestao do stress e os padroes de sono. Do exercicio
fisico, tanto mais eficaz quanto mais prazeroso para quem o pratica,
resulta a libertagdo de endorfinas pelo organismo, permitindo que o

individuo usufrua de um sentimento de bem-estar geral.

1.2 Sono

No organismo, a melatonina é a hormona responsavel pela re-
gulacdo dos ciclos de sono e de atividade. Esta hormona é libertada
pela glandula pineal, situada no cérebro e todos os dias o corpo e a
mente necessitam de descanso, e ndo s6 o numero de horas de des-
canso deve ser respeitado, como o periodo de repouso deve ser no-
turno, uma vez que a glandula pineal é sensivel a luz. O desrespeito
pelos padroes naturais do sono tem consequéncias prejudiciais ao
nivel neurocognitivo como a reducdo das capacidades intelectuais,
da memoria e da capacidade de concentragdo e instabilidade emo-
cional (Orzel-Gryglewska, 2010).

1.3 Habitos e rotinas de vida

A literatura tem demonstrado que por exemplo a raiva, tanto su-
primida como exprimida pode influenciar o aparecimento de varias
doencas, tanto psicolégicas como fisicas, pelo que a intervencao
nunca se devera limitar apenas a medicacao (Staicu et.al., 2010). O

homem é um ser social que depende do outro e sente plenitude na
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sua felicidade apenas quando esta é partilhada. Atualmente existem
estudos que relacionam o isolamento emocional e a soliddo como
agravantes da depressdo e outros desequilibrios emocionais mas
também com problemas cardiovasculares, maior propensdo para in-
fecOes virais e maior taxa de mortalidade.

As refei¢des podem ser um importante ato de socializagao e, to-
madas em conjunto, permitem uma mastigacdo mais lenta e pausada
e portanto uma melhor absorcdo dos nutrientes e a obtencdo por par-
te do individuo de momentos do dia em que usufrui de tempo para
uma descontragao didria.

De facto, a par dos bons habitos referidos também a preocupacao

com a introspecao é cada vez mais defendida.

2 Terapia nutricional na estabilidade emocional

A alimentacao fornece os nutrientes necessarios para a constru-
¢do e bom funcionamento dos tecidos neuronais, é crucial nas rea-
¢Oes quimicas neuronais, no comportamento e na resposta a medi-
cacdo (Prasad, 1998).

2.1 Maus habitos alimentares

Determinados habitos alimentares e escolhas nutricionais afec-
tam negativamente o organismo (excesso de peso, doencas meta-
boélicas), com consequéncias ao nivel comportamental e emocional
tanto em criancas como em adultos. O jejum prolongado, saltar
refeicOes (em especial o pequeno-almoco), horérios desregulados,
ingestao de quantidades excessivas em pouco tempo, entre outros,
estdo associados a fadiga, ansiedade, sintomatologia associada a hi-

peratividade, falta de concentracdo e memoria.
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2.1.1 Acucar refinado

A glicose, vulgo actcar, é o principal combustivel do cérebro.
Tanto o excesso de aglicar como a sua caréncia se traduzem em de-
sequilibrios emocionais e do comportamento. As farinhas e acticares
refinados, além de perderem um conjunto importante de vitaminas e
sais minerais durante o processamento industrial, sdo grandes quan-
tidades de glicose, absorvivel muito rapidamente. Estes actcares, de
entrada rapida na circulacdo sanguinea, vao desencadear uma liber-
tacdo brusca de insulina que vai conduzir de imediato este agucar
para dentro de cada uma das células. O resultado sdo células com
uma carga energética muito alta, repentinamente, e portanto, nalgu-
mas criangas conduz a alguns sintomas de hiperatividade mascara-
dos e nos adultos a sintomas de ansiedade, associados as flutuagoes
bruscas da sua velocidade metabdlica.

Com a saida da glicose da circulagdo sanguinea repentinamente,
o organismo desencadeia a producdo brusca de glicagina que, ap6s
a entrada em circulagdo provoca, nomeadamente, sensacao de fome
voraz, irritabilidade, falta de concentracdo e diminuicdo da capaci-
dade cognitiva.

Alimentos processados, produtos de pastelaria, doces, sumos e

refrigerantes sdo as principais fontes de hidratos de carbono simples.

2.1.2 Gorduras nocivas

O cérebro é constituido em 60 por cento por gordura, sendo os
acidos gordos EPA e DHA (6mega-3), GLA (6mega-6) e fosfolipidos
os que apresentam maior beneficio (Holford et al, 2009). Contudo,
no padrdo alimentar ocidental atual, o maior aporte de gorduras sao
saturadas, polinsaturadas 6mega-6 em excesso e gorduras trans. A
ingestao em excesso destas gorduras, nao s6 promove a obesidade e

doencas metabdlicas como prejudica o funcionamento adequado do
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cérebro resultando na reducao das capacidades intelectuais (memo-

ria, concentragdo) e alteracdes do humor (ansiedade e depressao).

2.1.3 Metais pesados e poluentes alimentares/aditivos
alimentares

O peixe é o alimento com maior teor de dcidos gordos 6mega-3,
essenciais ao bom funcionamento do cérebro. Contudo, atualmente,
devido a poluicao dos mares, o peixe gordo apresenta niveis eleva-
dos de metais pesados (merctirio, chumbo e cadmio), que apds a sua
ingestdo, se alojam no cérebro. Outras fontes importantes de metais
pesados sdo tabaco, pesticidas, herbicidas, fumos de escape e am-
bientes industriais. Estes metais pesados tém um efeito devastador
no cérebro, estando relacionados com alteracoes de humor, compor-
tamento agressivo, hiperatividade e desempenho intelectual fraco,
tanto em criancas como adultos.

Por forma a melhor conservar os alimentos e a prolongar e/ou
conferir caracteristicas aos mesmos, atualmente sdo introduzidos na
nossa alimentacdo inimeros aditivos como corantes, conservantes,
emulsionantes, entre muitos outros. Os aditivos sao considerados
antinutrientes, isto é, substancias que interferem com a nossa capa-
cidade de absorver ou de utilizar os nutrientes essenciais ou nalguns
casos, substancias que promovem a perda dos nutrientes essenciais
no organismo. Como consequéncia da ingestdo destes antinutrientes
verifica-se no homem comportamento agressivo, falta de auto do-
minio, fraca capacidade de manter a atencdo, apatia, perturbacoes
do sono, da memoria e do desempenho intelectual (Holford P. et al,
2009).
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2.1.4 Alergias e intolerancias alimentares

Cerca de um em cada cinco criangas ou adultos apresenta alergias
ou intolerancias a alimentos comuns como leite, trigo, leveduras e
ovos. Acredita-se que esta percentagem é ainda maior em individuos
com problemas comportamentais.

Virios sistemas do corpo, incluindo o sistema nervoso central,
podem ser afectados pelas alergias e intolerancias alimentares, cau-
sando uma variedade de sintomas como a fadiga, irritabilidade, hi-

peratividade, disturbios de aprendizagem e até autismo.

2.2 Alimentacao equilibrada

Por forma a comunicar a populagdo geral, os grupos de alimentos
e a sua proporcao diaria, foi construida a Roda dos Alimentos (cf.
www.fcna.up.pt/up/up-content/aploads/2013/10/livro_Alimentos_
na _Roda.pdf). Composta por 7 grupos, esta representagdo grafica
foi concebida para orientar as escolhas e combinacdes alimentares
que devem fazer parte de um dia alimentar saudavel. Assim, em cada
grupo estdo representados alimentos nutricionalmente semelhantes
entre si, para que possam ser substituidos, assegurando a variedade
nutricional e alimentar.

Partindo da Roda dos Alimentos, direcionada para a populagao
geral, alguns grupos de alimentos e nutrientes merecem destaque,
pelas evidéncias cientificas dos beneficios da ingestdo dos mesmos

na estabilidade emocional e no desenvolvimento cognitivo.

2.2.1 Hidratos de carbono complexos

Como ja foi discutido anteriormente, a ingestdo de agucares re-
finados (hidratos de carbono simples), em especial por individuos
mais suscetiveis de sofrer de alteracdes do comportamento e do hu-
mor tem efeitos prejudiciais. Contudo a ingestdo didria de hidratos

de carbono complexos, presentes em cereais integrais, vegetais e
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leguminosas é essencial. Por serem complexos, estes hidratos de
carbono apresentam uma velocidade de entrada de glicose no san-
gue mais lenta, o que é altamente benéfico na regulacdo do apor-
te de glicose a todos os sistemas do nosso organismo. Além disso,
as principais fontes alimentares de hidratos de carbono complexas
sdo ricas em fibras (reguladoras do transito intestinal e retardadoras
da velocidade de absor¢do de agucar), vitaminas e minerais essen-
ciais, contribuindo ainda mais para o bom funcionamento do cére-
bro (atencdo, meméria, concentracdo) e na manutencao de niveis de

energia adequados, tanto em criangas como em adultos.

2.2.2 Vitaminas e minerais

As vitaminas e minerais sdo micronutrientes fundamentais que
possibilitam rea¢des no organismo, a metabolizacdo de nutrientes
nos seus produtos finais, a construcdo e reconstrucao de tecidos, in-
clusive do cérebro e sistema nervoso. As vitaminas participam na
conversao de glicose em energia, na producdo de serotonina, mela-
tonina e acetilcolina (neurotransmissor da “felicidade”, do “sono” e
potenciador da memoria, respetivamente). Assim, um aporte inade-
quado de vitaminas pode resultar num QI abaixo do seu verdadeiro
potencial, memodria fraca, cansaco, tonturas, fraca atencdo e con-
centracdo, falta de motivagdo e depressdo, tanto em criangas como
adultos.

Os vegetais e frutas sao fontes alimentares por exceléncia de vi-
taminas do complexo B, e vitaminas C e E, com fung¢des antioxidan-
tes, uma vez que protegem as células dos radicais livres, moléculas
extremamente instaveis que podem causar danos celulares. A vita-
mina E, lipossoldvel, é a principal protetora a nivel cerebral e esta
presente em vegetais de folha verde, sendo mais predominante em

6leos vegetais, sementes e leguminosas.
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Os minerais como o0 magnésio, zinco, selénio, calcio, ferro e ou-
tros sdo essenciais na saide mental, sendo que daremos maior des-
taque pelo beneficio ao magnésio, zinco e ferro. A nivel mental, o
magnésio, presente em verduras folhosas e sementes, desempenha
um papel fundamental na obtencdo de um estado de calma e um
sono de qualidade, sendo que a sua caréncia esta associada a indivi-
duos nervosos, irritaveis e agressivos. Apenas com um maior aporte
deste mineral, em pacientes com depressao major onde foi detetada
a respetiva caréncia alimentar, foi possivel detetar niveis de recu-
peracdo muito rdpidos numa alta percentagem da amostra (Lakhan,
et al 2008). Além disso, criangcas com sintomatologia associadas ao
sindrome de hiperatividade e défice cognitivo revelaram regressao
da sintomatologia (Hoolford & Colson, 2009).

O zinco esta envolvido na manutencao do cérebro, nomeada-
mente na producdo de serotonina e melatonina e na prevencao da
oxidacdo celular. A caréncia de zinco esta envolvida numa grande
variedade de problemas de satide mental, como a hiperatividade,
o autismo, a ansiedade a depressdo ou a esquizofrenia, inclusive
criangas ditas saudaveis beneficiam de um aporte superior de zinco
(Hoolford P. et al., 2009).

O ferro, juntamente com a vitamina C e vitaminas do complexo
B, nas doses adequadas, tém demonstrado reverter sintomatologia
associada a depressdo, bipolaridade, apatia, disttirbios alimentares,
hiperatividade, etc. De facto ha mesmo situacdes de apatia que se as-
sociam a sintomatologia depressiva e que conduzem nomeadamente
a uma diminuicdo da destreza mental que ndo sdo mais do que ane-

mias ndo diagnosticadas.
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2.2.3 Gorduras saudaveis

Na alimentacdo existem véarios tipos de gordura, algumas das
quais prejudiciais para a saide mental, como abordado anteriormen-
te, ndo obstante a ingestdo adequada de gorduras 6mega-3 (EPA e
DHA) e fosfolipidos (fosfatidilcolina e fosfatidilserina) potenciam
um adequado desenvolvimento cognitivo desde a gestacdo e promo-
vem o equilibrio emocional.

Por exceléncia, os peixes gordos, nomeadamente salmdo, aren-
que, sardinhas e outros, sdo 6ptimas fontes de EPA e DHA, contudo
sdo também fontes de acidos gordos 6mega-3 as sementes de linha-
¢a, nozes e beldroegas. Estes alimentos devem ser incorporados na
alimentacdo de qualquer individuo saudavel pelo menos 3 vezes por
semana. Todavia, no caso de o individuo sofrer de ansiedade, de-
pressdo, stress, problemas de sono ou problemas de aprendizagem,
estas quantidades devem ser aumentadas e/ou adicionada sob a for-
ma de suplementacgdo alimentar.

O EPA é atualmente considerado um nutriente com importan-
cia impar ao nivel da promocao da estabilidade emocional, controlo
comportamental e Q.I. na generalidade da populacdo (Antypa et al.
2009; Jazayeri et al. 2008; Rogers et al., 2008; Gustafsson et al,
2010).

Muito se tem discutido em torno do papel fisiologico do EPA e
também do DHA e progressivamente muitos aspetos tém sido cla-
rificados.

O cortex cerebral é constituido por 20 bilides de neurénios que
desempenham um papel central na meméria, atencdo, consciéncia,
linguagem, pensamento (nomeadamente o pensamento abstrato),
cognicdo, percecdo, coordenacdo motora e resposta adaptativa ao
mundo exterior. Em todos estes neurénios, o acido gordo mais abun-

dante é o DHA. Em cada neur6nio, o DHA acumula-se preferencial
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mente nas zonas sindpticas pelo que apresenta uma influéncia direta
na fungdo neuronal.

Durante a gravidez, o feto desenvolve todas as estruturas cere-
brais e sistema nervoso, o que implica que a mae necessita de um
aporte de DHA na ordem dos 300mg por dia (pelo menos no terceiro
trimestre da gravidez e durante todo o periodo de amamentacao). Se
a gravida e a mde a amamentar nao providenciar este aporte adequa-
do de DHA, o seu organismo retirard das suas proprias estruturas
cerebrais 0 DHA necessario e como consequéncia, a mae desen-
volve caréncia de DHA. Baixas doses de DHA em circulagdo estdo
associadas ao risco de desenvolvimento de depressdao pos-parto e
parto prematuro (Hibbeln, 2002), bem como reducao das capacida-
des intelectuais (meméria, capacidade de concentracdo e raciocinio)
e vista cansada (Simopoulos et al, 2000)

O aporte pelo leite materno de DHA é também crucial ao de-
senvolvimento da crianca e melhora a capacidade de verbalizacao
e 0 Q.L. das criangas até aos 4 anos. Maior quantidade de DHA em
circulacdo nas criancas aumenta ainda a respectiva acuidade visual
(Agostoni, 2008).

Relativamente ao papel do EPA, este acido gordo apresenta nao
s6 uma funcao estrutural importante (tal como o DHA) mas tam-
bém uma fungdo reguladora de alguns processos metabolicos que
influenciam o nosso humor. O EPA pode, por exemplo, promover
maior concentragdo de serotonina (Sontrop, 2003; Peet, 2003).Além
disso, muitos autores defendem que altas doses de EPA influenciam
o bom funcionamento do aparelho cardiovascular pelo mesmo me-
canismo de acdo que influencia a satide mental em geral. O EPA,
modulando a producado dos subtipos de eicosanoides e de citocini-
nas, atua como um anti-inflamatorio e, desta forma, influencia a sau-

de cardiovascular e a satide mental.
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Muitos autores sao unanimes considerando que pior que o dé-
fice de acidos gordos émega-3 é a desregulagdo do racio 6mega-6/
omega 3 nas sociedades ocidentais. Devido a crescente incidéncia
de doencas cardiovasculares, como resultado de ingestdo excessiva
de gorduras saturadas, a industria agroalimentar foi altamente pres-
sionada para diminuir a incorporacdo destas gorduras. Consequente-
mente a inddstria passou a trabalhar com gorduras vegetais, ricas em
acidos gordos essenciais 6mega-6. Contudo, face a industrializacao
da sociedade ocidental, a ingestdo de alimentos altamente processa-
dos cresceu exponencialmente, sendo a generalidade dos alimentos
processados fonte de acidos gordos 6mega-6. Apesar das gorduras
Omega-6 serem essenciais ao organismo, em especial na resposta
inflamatdria, a sua ingestdao em excesso veio desequilibrar de forma
acentuada o racio 6mega-6/ 6mega-3 que em condicoes ideais deve-
ria ser de 1/1 ou no maximo 5/1. Todavia, atualmente estima-se que
o racio 6mega-6/6mega-3 chega a atingir diferencas de 16/1.

O consumo diario de elevadas quantidades de gorduras 6mega-6
conduz a producdo de eicosandides de acdo pro-inflamatoria e pré-
-agregante plaquetaria e, sabemos atualmente que favorecem a ins-
tabilidade emocional. Para combater tal efeito é crucial reduzir o
consumo de fontes ricas em gorduras 6mega-6 e aumentar o consu-
mo de gorduras émega-3 em particular de EPA, que nos permitam
equilibrar o racio e assim aumentar a producgao de eicosan6ides com
acdo anti-inflamatéria, inibidora da agregacao plaquetaria e promo-
tora da estabilidade emocional (Jehangir et al., 2004).

De facto, o EPA é hoje considerado uma importante molécula
antidepressiva natural. Muitos estudos em criangas, adolescentes
e adultos com historial de problemas de desenvolvimento cogniti-
vo e instabilidade emocional, tém sido realizados, comprovando a

acdo do EPA ao nivel da melhoria dos problemas de relacionamento,
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humor e aprendizagem (Jazayeri, 2008; Richardson et al., 2005;
Antypa et al., 2009; Rogers, 2008).

Muitos estudos em criancas em idade escolar com dificuldades
de concentracao e/ou aprendizagem, dificuldades de relacionamen-
to, sintomatologia associada a ADHD, DCD e ASD tém mostrado
que o aporte de EPA nas concentracdes adequadas favorecem a qua-
lidade do sono das criangas; melhoraram a concentracdao; melhora-
ram a capacidade de aprendizagem (leitura, prontncia e cognicao
em geral) e diminuem a sintomatologia associada a sindrome de hi-
peratividade (ADHD) (Gustafsson et al, 2010).

Em adultos com problemas emocionais (inclusivamente com
diagndstico de depressao major, bipolaridade ou esquizofrenia) tém
sido feitos inimeros estudos que demonstram que altas doses diaria
de EPA sdo seguras e eficazes tanto em monoterapia como numa
terapéutica combinada com fluoxetina (uma droga antidepressiva
antiga mas que continua a ser uma referéncia no mercado). Jazaye-
ri em 2008 mostraram num estudo duplamente cego que 1000 mg
de EPA ou 20 mg de fluoxetina apresentam uma capacidade muito
semelhante na diminuicdo da sintomatologia depressiva. E quando
tomadas em conjunto, a diminuicao da sintomatologia é ainda mais
pronunciada (Jazayeri, 2008). Estes resultados tém sido confirma-
dos posteriormente (Antypa et al., 2009) e muitos outros estudos
tém sido feitos mostrando a eficicia desta molécula no aumento da
saude mental sem efeitos secundarios.

Desempenhando um papel também importante na saide mental
e no desenvolvimento cognitivo, encontramos a fosfatidilcolina e
a folfatidilserina. Estes fosfolipidos poderdo ser encontrados es-
sencialmente em ovos e carne de 6rgaos, mas também, embora em
menor quantidade, em feijoes de soja e frutos secos e favorecem o
bom funcionamento das membranas celulares e em particular das

membranas das células neuroniais. No organismo a colina parece
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ajudar a reestruturar o cérebro por forma a se obter um desempenho
melhorado e é a fonte principal de acetilcolina, o neurotransmissor
da memoria, enquanto que a fosfatidilserina é crucial na comunica-

¢do entre 0s neurénios.

3 Fitoterapia

Este trabalho ndo pode finalizar sem uma alusdo as plantas me-
dicinais que tantos resultados tém apresentado no favorecimento
da saude mental (Szegedi et. al., 2005; Weiss, 2010; Cunha, 2010;
Cunha et al, 2007 e 2008). Quer sob a forma de infusdo ou sob a
forma de suplemento alimentar, os principios ativos das plantas
medicinais podem atuar na diminui¢do de insonias, diminuicao da
sintomatologia associada a depressado, diminuicdo dos problemas de
memoria e esgotamentos, conseguindo até retardar a progressao de
doencas neurodegenerativas como o Alzheimer. O largo intervalo
terapéutico, que muitas plantas estudadas até ao momento tém apre-
sentado, oferece grande seguranca na sua utilizacdo corrente. Desta
forma, plantas com eficacia clinica demonstrada podem ser adminis-
tradas em seguranga mesmo sem um controlo rigoroso da dose dos

metabolitos secundarios, como acontece numa infusao (vulgo cha).

3.1 Infusoes

De facto, a palavra ch4, tecnicamente, refere-se a bebida aroma-
tica preparada com folhas de Camellia sinensis com agua a ferver.
Registos desde o século 10 AC indicam o uso desta bebida pelo ho-
mem, principalmente pelo seu valor medicinal (Deka et al., 2011). A
partir da Camellia sinensis, e tendo em conta a forma como as folhas
sdo processadas, dois tipos principais de cha podem ser produzidos:
o cha verde (ndo-fermentado) e o ché preto (fermentado). Tanto o
ché verde como o chd preto sdo largamente conhecidos pela sua acao

estimulante e pela sua acao antidiarreica (devido a presenca de tani-
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nos). Hoje podemos encontrar centenas de artigos que foram escri-
tos sobre as possiveis acdes farmacoldgicas das folhas da Camellia
sinensis. Estas folhas contém uma grande quantidade de polifendis
(cerca de 30% da substancia seca), principalmente flavonoides. E
quer os flavondides absorvidos, quer os seus metabolitos podem
exibir uma notdvel actividade anti-oxidante in vivo (Pier-Giorgio,
2000). Suportada por um grande nimero de estudos experimentais
e epidemiologicos, os efeitos benéficos destes compostos fendlicos
tém sido propostos na prevencao de diversas patologias que sao re-
lacionadas com a idade, como o cancro ou a doengas neurodegene-
rativas (Scapagnini et al., 2011). Mas ndo apenas de Camellia sin-
nensis se produzem bebidas medicinais. Do vasto leque de infusdes
utilizadas em todo o mundo desde ha séculos, muitas delas tém sido
estudados pela sua capacidade terapéutica. Muitas sdo de facto uti-
lizadas na medicina tradicional europeia, medicina tradicional chi-
nesa (MTC), medicina indiana (Ayurveda), Africana, da Amazonia,
do Tibete, da Nigéria e tem sido demonstrado que podem melhorar
a nossa saude.

Alguns exemplos de plantas medicinais utilizadas sob a forma de
infusdo que claramente atuam no nosso sistema nervoso sao: o hipe-
ricdo (Hypericum perforatum), a erva-cidreira (Melissa officinalis),
a camomila (Matricaria recutita), a tilia (varias arvores do género
Tilia) e a menta (Mentha x piperita).

A infusdo de hipericdo por exemplo, é indicado para o controlo
da depressdao moderada (Blumenthal et al, 1998). No ano 2000, num
estudo duplamento cego com um extrato patenteado desta planta e
com a imipramina (outro farmaco de referéncia nesta area) concluiu-
-se que o extrato vegetal tem equivaléncia terapéutica a imipramina
em pacientes com depressao moderada (Woelk, 2000). Este e muitos
outros estudos posteriores tém permitido que o hipericdo seja pro-

posto como uma alternativa as drogas convencionais numa primei-
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ra abordagem a terapéutica da depressdo (Szegedi et. al., 2005). O
maior problema associado a ingestdo dos extratos desta planta é a de
que os seus metabolitos secundarios, e em particular a hiperforina,
sdo ativadores das enzimas do citocromo P450. Por esta razdo, mui-
tos contracetivos orais e muitas outras drogas s6 podem ser utiliza-
das conjuntamente com os extratos de hipericdo quando a toma do
extrato for numa dose moderada.

Em contrapartida, a erva-cidreira, por exemplo, ndo tem inte-
racoes medicamentosas conhecidas até ao momento e, tal como
a camomila sdo altamente vantajosas para criancas e jovens. Por
exemplo, um estudo duplo-cego com um extrato padronizado de
erva-cidreira com jovens revela uma diminuicdo do défice cognitivo
com a ingestdo de extrato de erva-cidreira (Kennedy et al, 2002). A
diminuicdo da fungdo cognitiva é geralmente relacionada com pro-
blemas de sono, ansiedade e stresse. O controlo destes problemas
pela erva-cidreira estd bem documentado e relaciona-se diretamente

com o aumento do desempenho cognitivo.

3.2 Suplementacao alimentar

Algumas outras plantas altamente vantajosas para o sistema
nervoso, e que normalmente sdo administradas sob a forma de su-
plemento alimentar (ampolas, comprimidos, capsulas, etc.) sdo o
Iipulo (Humulus lupulus), a valeriana (Valeriana officinalis), a pas-
siflora (Passiflora incarnata) e a gingko (Gingko biloba).

O lapulo, a valeriana e a passiflora sdo excelentes indutores do
sono (Blumenthal, et al, 1998). Podem aindaser utilizadas como in-
fusdo, mas a valeriana em particular ndo se recomenda pelo sabor e
cheiro desagradavel.

A Ginko (Gingko biloba) é uma arvore cujas folhas apresentam
propriedades medicinais notaveis. Os extratos destas folhas tém re-

sultados cientificamente comprovados nos casos de falta de irriga-
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¢do em geral, falta de irrigacdo cerebral em particular, problemas
de memoria, concentracdo, vertigens e zumbidos nos ouvidos. In-
clusivamente nos casos de demeéncia, os extratos destas folhas sdo
eficazes e concretamente nos casos de Alzheimer verificou-se um
abrandamento da doenca (Grunwald et al., 2009).

A combinagdo das plantas medicinais mencionadas neste traba-
lho e de muitas outras, em jovens e adultos, permite que cada uma
seja tomada em doses relativamente baixas e portanto sem qualquer
toxicidade. E as vantagens sdo a potenciacdo da eficcia de cada

uma delas.
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