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Estimulo da
funcdo cognitiva

Intervencgdes estratégicas para preservagdo
e estimulo da fungdo cognitiva em adultos,
criangas e idosos.

Visdo Geral

O comprometimento cognitivo e a deméncia estdo entre os
maiores desafios de saude publica na atualidade, especialmen-
te com o envelhecimento global da populacdo. A prevaléncia
da deméncia cresce exponencialmente apds 65 anos. Segundo
Fekete e colaboradores (2023), a Organiza¢cdo Mundial da
Saude (OMS) estima que cerca de 50 milhdes de pessoas no
mundo vivem com deméncia, um ndmero que poderd triplicar
até 2050. Essa condigdo é caracterizada por declinio cognitivo
progressivo. Apesar de uma etiopatogenia multifatorial, o
estresse oxidativo e a disfuncdo colinérgica sdo associados
a progressdo da deméncia, sendo o uso de substéncias antioxi-
dantes e colinomiméticas uma abordagem vantajosa para
minimizar o declinio cognitivo.

Além do envelhecimento, a perda cognitiva pode ocorrer devido
a disfungdo sindptica, comprometimento da neurogénese e
da sinaptogénese ao longo dos anos, bem como por danos as
células nervosas. Substdncias com propriedades nootropicas
tém o potencial de melhorar o desempenho cognitivo, apoiando
fungdes como atengdo, concentracdo, memaria e motivacdo.
A busca por intervencdes eficazes para prevenir, retardar ou
minimizar o declinio cognitivo é essencial, sendo a nutrigdo
adequada uma estratégia complementar para promover a
saude cerebral em criangas, adultos e idosos.

Gutema et al, 2023
Nootropicos melhoram a memdria e o aprendizado ao atuar
como blogqueadores de canais de cdlcio (Ca), inibidores de
acetilcolinesterase (AChEi), antagonistas de glicina e como
antioxidantes. Eles modulam receptores serotoninérgicos,
dopaminérgicos e dcido glutdmico, além de exercerem efeitos
neuroprotetores, como a reducdo do acimulo de beta-amildide
(AB) e a prevencdo da apoptose neuronal.

Nootropicos tem o potencial de estimular a neurogénese e a
producdo do BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), promo-
vendo a sobrevivéncia, diferenciagdo e reparo dos neurénios,
além de otimizar a microcirculagdo cerebral, favorecendo
adequado desempenho cognitivo.

Chiroma et al, 2019
O sistema nervoso central é particularmente sensivel a danos
induzidos por radicais livres devido ao alto teor de lipidios,
alta demanda de oxigénio e niveis reduzidos de enzimas
antioxidantes no cérebro, em comparacdo a outros tecidos.
Substdncias antioxidantes, como dcido alfa-lipdico, Rhodiola
rosea e acetil-L-carnitina, podem reduzir e/ou inibir danos
causados por radicais livres, contribuindo para a manutengdo

e funcionalidade das células nervosas.
Malik & Tlustos$, 2022

Fosfatidilserina, colina e alfa-GPC sdo essenciais para o desem-
penho cognitivo, bem como para a neuroprote¢do.

O uso de huperzine A e lion’s mane também oferece beneficios
significativos. Segundo Meeusen & Decroix (2018), o Ginkgo
biloba melhora a memoria e outros aspectos cognitivos por
retardar o declinio cognitivo e otimizar o fluxo sanguineo
cerebral.

A L-teanina, por sua vez, pode beneficiar na promogdo de maior
atengdo e alerta durante tarefas complexas. E possivel utilizar a
suplementagdo para otimizar habilidades cognitivas e prevenir
danos neuronais causados por radicais livres, ajudando na pre-
venc¢do de doencgas neurodegenerativas. Preservar e melhorar a
fun¢do cognitiva é essencial para um envelhecimento sauddvel
e para a manuten¢do do desempenho cognitivo.

Principais beneficios da suplementacgéo
sobre a fungédo cognitiva

@ Otimizar a memoria: Aumenta a reten¢do de informacdes e a
capacidade de aprendizado.

B Maior concentragdo: Reduz distragdes e melhora o foco em tarefas
complexas.

B Neuroprotecdo: Combate o estresse oxidativo e a inflamagéo
cerebral, reduzindo fatores envolvidos com as desordens neurodege-
nerativas.

@ Apoio ao desempenho na execugdo: Melhora fungdes executivas,
bem como a agilidade no processamento de informagdes.

B Prevencdo de declinio cognitivo: Retarda o envelhecimento cerebral
e reduz o risco de deméncia.

Chiroma et al, 2019; Shea, 2019; Roberts et al, 2020;
Malik & Tlustos, 2022; Fekete et al, 2023



Nootropicos

Os nootropicos aprimoram o aprendizado e a memoria ao
bloguear canais de cdlcio, inibir a atividade da acetilcolines-
terase (AChE) e aumenta as defesas antioxidantes, assim

como a resposta sindptica e mitocondrial.

Exercem efeitos neuroprotetores ao reduzir o acimulo de
beta-amiloide (AB), diminuir disfungdes sindpticas, minimizar
a neuroinflamagdo e prevenir a apoptose, além de melhorar
a resposta antioxidante, protegendo as células nervosas
contra danos causados pelo estresse oxidativo.

Figura 1.
Representagdo esquematica do mecanismo de agdo dos nootropicos

Melhora
aprendizagem
e memoria

Bloquear canais de Ca**
Inibe a AChE

Antioxidantes Acumulo de A3

Estimulo de resposta DS S e

sin@ptica e mitocondrial Inflamacgdo

wm

NOOTROPICOS Potencial
neuroprotetor

ESTIMULO DA FUNGAO COGNITIVA

Aprendizagem

. Atencdo e foco Neuroproteg¢do
e memoria

Adaptado de: Chiroma et al, 2019



Sugestoes de formulas

Neuroproteg¢do e estimulo da cognigéo

o1

Uso adulto
Lion's mane 500 mg
Ginkgo biloba 120 mg
Rhodiola rosea 200 mg
Fosfatidilserina 100 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

o Estimulo de meméria e concentragéo
Uso adulto

Acetil-L=carnitina 500 mg

Rhodiola rosea 200 mg

Huperzine A 60 mcg

Magnésio bisglicinato 300 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

03

Prevencgéo de declinio cognitivo
Publico senil

Alfa GPC 200 mg
Acido alfa lipoico 200 mg
Magnésio L-treonato 600 mg
Vimpocetina 5 mg
Colina 250 mg
Acetil-L carnitina 500 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

o Suporte no desempenho cognitivo
Pablico infantil (6 a 12 anos)

Bacopa monnieri 100 mg
Magnésio bisglicinato 200 mg
l-teanina 100 mg
Vitamina B6 25 mg
Fosfatidilserina 100 mg

Posologia: Ingerir 1 dose ao dia, ou conforme indicado.

05

Potencializar o desempenho em
periodos de estudo

Bacopa monnieri 200 mg
Alpha-GPC 200 mg
L-teanina 200 mg
Magnésio bisglicinato 150 mg
Panax ginseng 200 mg
PQQ 10 mg
Vitamina B6 25 mg
Fosfatidilserina 150 mg

Posologia:

Ingerir meia dose pela manhé ou 1
hora antes do periodo de estudo, ou conforme
indicado.

Ingerir 1 dose pela manhd ou 1 hora
antes do periodo de estudo, ou conforme indicado.

Substdncias utilizadas nas formulas

Nootrépicos

Alpha-GPC
200 mg a 1.500 mg

Acetil-L-carnitina
500 mg a 1500 mg

Fosfatidilserina
100 mg a 600 mg

Colina
100 mg a 600 mg

Neuroprotecéo
Acido
alfa-lipbéico
200 mg a 600 mg

PQQ
Pirroloquinolina
Quinona

10 mg a 20 mg

Magnésio
L-treonato
500 mg a 2.000 mg

Rhodiola rosea
200 mg a 400 mg

Fonte de colina biodisponivel, melhora a fun¢do
cognitiva por meio do aumento da transmissdo
colinérgica, contribui na melhora do raciocinio,
aprendizagem e meméoria.

Tamura et al, 2021

Potencializa a produgdo de energia celular,
modulador/neuroprotetor do trofismo neuronal,
favorecendo o desempenho da fungdo cognitiva.

Fekete et al, 2023

Oferece suporte na comunicagdo entre neurdnios,
promovendo memdria, foco e aprendizado.
Malik & Tlustos, 2022

Precursor essencial da acetilcolina, melhora a
fungdo e o desempenho cognitivo.

Shea, 2019; Roberts et al, 2020; Malik & Tlustos, 2022; Fekete et al,, 2023

Potente antioxidante, preserva a fungdo
mitocondrial, auxilia na redugdo de danos as
células nervosas e melhora a memdria.

Fekete et al, 2023

Estimula a biogénese mitocondrial, melhora a
memoria e protege células nervosas de danos
provocados pelo estresse oxidativo.

Shicjima et a., 2022

Aumenta os niveis de magnésio no cérebro,
melhorando a plasticidade sindptica, a memadria
e a fungdo cognitiva.

Roberts et al, 2020

Combate a fadiga mental e melhora a memaria,
especialmente em condi¢des de estresse e
favorece a redugdo do estresse oxidativo.

Malik & Tlustos, 2022

Estimulo da neurogénese

Huperzine A
50 mcg a 200 mcg

Bacopa monnieri
200 mg a 400 mg

Lion’s Mane
Hericium erinaceus

500 mg a 1.000 mg

Modulagdo de neurot

L-teanina
100 mg a 200 mg

Vitamina B6
25 mg a 50 mg

Inibe a agdo da acetilcolinesterase, aumenta os
niveis de acetilcolina, a neurogénese, a
modulagdo da plasticidade sindptica e favorece
a neuroprote¢do ao reduzir o acumulo de placas
amiloides nas células nervosas.

Chiroma et al, 2019; Friedli & Inestrosa, 2021

Aumenta serotonina e dopamina, promovendo
neurogénese, reduzindo a ansiedade e
melhorando a memaria e o aprendizado por
meio de aumento da sinaptogénese.

Malik & Tlustos, 2022

Estimula a neurogénese e a plasticidade
sindptica, melhorando memdria, cognigdo e
fungdo neuroldgica.

Docherty, Doughty &, Smith, 2023

ransmissores

Aumenta GABA, dopamina e serotonina, melhora
a concentragdo e a sensagdo de relaxamento.

Meeusen & Decroix, 2018; Chiroma et al,, 2019

Essencial para a fungdo cognitiva, atua como
cofator na sintese de neurotransmissores como
dopamina, serotonina e GABA, influenciando
memoria, foco e regulagdo do humor.

Xu et al,, 2022

Otimizar fluxo sanguineo

Vimpocetina
5mga 30 mg

Panax ginseng
200 mg a 400 mg

Melhora o fluxo sanguineo cerebral, favorecendo
a memoria e as fungdes cognitivas.

Malik & Tlustos, 2022

Melhora a energia e disposicdo, foco e
resisténcia ao estresse ao modular neurotrans-
missores e aumentar o fluxo sanguineo cerebral.

Baek et al, 2024




Estudos apontando beneficios de suplementagdo sobre a fungdo cognitiva

Estudo randomizado, duplo-cego, controlado por
placebo examinou o efeito da fosfatidilserina na
fungdo cognitiva de 78 idosos com idade de 50 a 90
anos com comprometimento cognitivo leve. O objetivo
foi avaliar a eficécia da fosfatidilserina na melhora da
memoria em idosos com comprometimento cognitivo.

300 mg/dia

Richter, Herzog, & Lifshitz, 2010

Estudo duplo-cego, controlado por placebo, no qual os
individuos foram alocados aleatoriamente no grupo
Bacopa monniera (300 mg) ou placebo. Os testes
neuropsicolégicos foram conduzidos pré-(linha de base)
e em 5 e 12 semanas apds a administragdo. O objetivo
foi avaliar os efeitos do extrato de Bacopa monnieri na
fungdo cognitiva de adultos saudaveis.

Stough et al, 2001

300 mg/dia

Estudo duplo-cego, randomizado e controlado por
placebo avaliou como a L-teanina afeta fun¢des
cognitivas especificas em 52 adultos japoneses
sauddveis (homens e mulheres) com idades entre 50 e
69 anos. Os participantes receberam uma dose Unica
de L-teanina e, posteriormente, doses didrias durante 12
semanas de 200 mg. Foram empregados testes
neuropsicoldgicos para avaliar: Atengdo sustentada,
memodria de trabalho, fungdes executivas e tempo de
reacdo.

Baba et al, 2021

200 mg/dia

Estudo duplo-cego, randomizado e controlado por
placebo avaliou o impacto da utilizagdo de suplementa-
¢&o com Bacopa monniera e multiplos micronutrientes
duas vezes ao dia durante quatro meses na fungdo
cognitiva de criangas indianas sauddveis, com idades
entre 7 e 12 anos, ao longo de quatro meses. Os
participantes consumiram uma bebida que foi
adicionada, Bacopa monnieri € micronutrientes.

200 mg/dia

Mitra-Ganguli et at, 2017
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Aumento de 42% na capacidade de recordar
palavras.

Melhora significativa na meméria imediata e tardia.
Aumento na capacidade de recordar nomes e

N&o houve relato de
reagées adversas

rostos.

Aperfeicoamento da fluéncia verbal.

Apos 12 semanas, observou-se melhora significativa

na velocidade de processamento de informagées

Néo houve relato de

visuais, na aprendizagem e na consolidagdo da

memoria.

reagbes adversas

Além disso, favoreceu a diminui¢éo da ansiedade.

Atengdo sustentada: Melhoria significativa apoés
suplementag¢do continua por 12 semanas.
Meméria de trabalho: Aumento na preciséo e na
velocidade em tarefas relacionadas a memodria.
Fungées executivas: Maior eficiéncia em
planejamento e tomada de decisodes.

Tempo de reagdo: Reducdo significativa apés uma
unica dose e ao longo das 12 semanas de
suplementacgdo.

Além disso, os participantes relataram maior
clareza mental e foco.

Né&o houve melhora significativa na meméria de
curto prazo ou em outros desfechos cognitivos nos
participantes que receberam a suplementagcdo em
comparag¢do ao grupo controle.

Foi observada melhora na pontuagdéo de estratégia
de meméria de trabalho espacial no 60° dia, mas
ndo se manteve até o 120° dia.

20.

Néo houve relato de
reagées adversas

Foi bem tolerada, sem
efeitos significativos.
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