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A SAUDE CEREBRAL E 0S PRODUTOS
DO MAR DO ALASCA

O estado do nosso cérebro afeta a nossa qualidade da vida. Para muitas pessoas, a salide cerebral constitui uma preocupacdo
crescente, face aos multiplos fatores da vida, como stress, toxinas, deficiéncias de nutrientes e envelhecimento, que contribuem
para alterar os nossos processos cognitivos e comportamentais. O impacto do estilo de vida e da dieta na satide cerebral tem
sido amplamente estudado e sabemos agora que existem diversas intervencoes que podem melhorar o funcionamento do nosso
cérebro e reduzir o risco de deméncia, doenca de Alzheimer e perturbacdes mentais. Parte das alteracées positivas do estilo

de vidaincluem praticar exercicio fisico, manter relacdes sociais positivas, desenvolver atividades mentalmente estimulantes,
evitar toxinas no nosso ambiente e ter uma dieta a base de alimentos integrais e de alto valor nutricional.

Existem muitos componentes de uma dieta que promovem a satuide
cerebral e ainclusdo de produtos do mar tem-se revelado essencial.
O DHA é 0 bmega-3 dominante no cérebro, sendo um elemento
estrutural critico de todas as células. O DHA tem a capacidade

de ativar o crescimento de novas células cerebrais e proteger as
células existentes. [9] Aumenta também a neuroplasticidade, ou
seja, a capacidade do cérebro de ligar um neurdnio ao seguinte. [9]

UMA DAS PR|NC|PA|S RAZﬁES PELAS Ist? permite-nos aprgnder, ter nol\/as ideias e recuperar apds uma
QUA'S OS PRODUTUS DO MAR, lesdo cerebral. Os acidos gordos mega-3, nomeadamente o DHA,

contribuem ainda para reduzir a inflamacao cerebral [9], que pode

SOBRETUDO 0S PEIXES GORDUS, ocorrer apos uma lesdao traumatica do cérebro ou da espinal medula,
CONTR'BUEM PARA A SAUDE MENTAL doenca de Alzheimer, doenca de Parkinson ou esclerose multipla.

O EPA e 0 DHA s&o sintetizados pelo organismo em pequenas
quantidades consideradas insuficientes para promover todas as
funcdes vitais que desenvolvem. Considerando que a maioria dos

€ o facto de serem ricos em
acidos gordos polinsaturados

omega-3 de cadeia longa (os americanos nao consome 230 g de produtos do mar por semana,
omega-3), em particular os tal como recomendado pelas Dietary Guidelines for Americans
acidos eicosapentaendico (EPA) e 2015-2020, facilmente se conclui que a maioria das pessoas nao

ingere uma quantidade adequada destes acidos gordos essenciais.
[30] Torna-se assim importante privilegiar o consumo de fontes
......................................................................... ! alimentares de acidos gordos émega-3, sobretudo as mais ricas em
.......................................................................... EPA e DHA

docosahexaenoico (DHA).

As fontes mais conhecidas de EPA e DHA do planeta séao
produtos do mar de alta qualidade, como 0s provenientes
das aguas do Alasca.




DOENCA DE ALZHEIMER E DEMENCIA

A doenca de Alzheimer é uma patologia irreversivel e progressiva que afeta 5,4 milhées de americanos, sendo a 67 principal
causa de morte em adultos nos EUA. A doenca de Alzheimer nédo é ainda totalmente conhecida, mas pensa-se que resulta de
uma conjugacao de fatores genéticos, ambientais e de estilo de vida. Tem inicio, em média, 30 anos antes da manifestacao

dos primeiros sintomas, [10] havendo o risco do desenvolvimento desta doenca e de outas deméncias tardias duplicar depois
dos 65 anos. [1, 31] Devido ao envelhecimento progressivo da populacdo mundial, a incidéncia da doenca de Alzheimer tem
aumentado exponencialmente. [2] A doenca de Alzheimer pode representar uma carga financeira e emocional elevada para uma
familia, aliada ao stress cronico de ter de cuidar de um adulto.

O declinio cognitivo, consequéncia do envelhecimento dos neurdnios e da menor velocidade funcional do cérebro, esta
inevitavelmente ligado ao processo de envelhecimento e manifesta-se como perda de memoria, de rapidez de processamento e
de atencéo.

Medidas nutricionais, como um maior consumo de peixes gordos e o
aumento subsequente dos niveis séricos de EPA DHA, demonstraram
diminuir o risco da ocorréncia de deméncia e doenca de Alzheimer.
[5,7,8,31] Com efeito, aingestdo de apenas uma refeicdo semanal de
produtos do mar foi associada a reducao do risco de DA e deméncia.
[4] O decréscimo do declinio cognitivo e da doenca de Alzheimer,
associado a uma maior ingestao de dmega-3, € atribuivel aos efeitos
neurogenerativos (producdo de novos neurénios) e anti-inflamatoérios

A ingestao de apenas dos acidos gordos mega-3. Os acidos gordos émega-3 promovem
uma refeigéo semanal também a capacidade do sistema imunitario de eliminar do cérebro
. as placas beta-amiloide, que sao lesdes caracteristicas da doenca de
de prOdUtOS do mar foi Alzheimer. [33, 34] Observam-se igualmente aumentos na substancia
associada a reduc;éo do cinzenta e volume do cérebro e melhorias cognitivas em individuos com
) . . niveis séricos mais elevados de EPA e DHA. [3, 6] Uma ingestao reduzida
risco de DA e deméncia de 4cidos gordos émega-3 constitui também um fator de risco para o

desenvolvimento de doenca cardiovascular, diabetes e hipertensao,
................................................................... i fatores que todos eles aumentam o risco de declinio Cognitivo e doenga
de Alzheimer. [31]

ALEM DA EVIDENCIA CLARA DE QUE COMER PEIXE E BOM PARA A SAUDE DO CEREBRO, E
POSSIVEL QUE A INGESTAO DE OMEGA-3 TENHA UM IMPACTO AINDA MAIOR EM INDIViDUOS
QUE APRESENTAM UM RISCO ELEVADO DE DESENVOLVER DOENGA DE ALZHEIMER E DECLINIO
COGNITIVO DEVIDO A FATORES GENETICOS.

Estes individuos sdo portadores do gene apoE4, cuja presenca esté associada a manifestacao precoce dos sintomas de doenca
de Alzheimer e neles, os beneficios protetores do DHA do peixe parecem ser particularmente potentes, sobretudo quando o
mesmo € ingerido na fase pré-deméncia da doenca. [31, 32] Num estudo, a ingestdo de uma refeicao semanal de produtos do
mar conferiu protecao contra o declinio em multiplos dominios cognitivos especialmente em individuos portadores do gene
apoE4. [29]

Esta provado que a ingestao de acidos gordos ricos
em émega-3 pode proteger o cérebro do declinio
cognitivo e da doenca de Alzheimer. O consumo de
produtos do mar do Alasca duas vezes por semana
constitui uma estratégia comprovada para reduzir o
risco de declinio cognitivo e doenca de Alzheimer.

como salmao, peixe carvao, alabote, ostras, arenque

e muitos outros sdo algumas das principais fontes
de acidos gordos dmega-3 do planeta dotados de
funcdes protetoras do cérebro.




DEPRESSAO

Adepressao € um grave problema de salide publicae a
principal causa de incapacidade a nivel mundial. [15] Afeta
anualmente cerca de 16 milhdes de adultos americanose 1 em
6 sofrerdo de depressao durante a vida. Os antidepressivos
sdo um dos grupos farmaco-terapéuticos mais utilizados nos
Estados Unidos e 0 seu consumo aumentou quase 65%em 15
anos. Estima-se que 12,7% das pessoas com mais de 12 anos
tomaram medicacdo antidepressiva no més anterior e das
medicadas com antidepressivos cerca de 25% o fazemha 10
anos ou mais. [11]

Sabe-se que a dieta é um fator de prevencado da depressao
e reducdo dos seus sintomas. [17, 20] A adesdo a uma dieta
ricaem nutrientes, com alto teor de fruta, vegetais, cereais
integrais, azeite, antioxidantes e peixes gordos, como a
dieta mediterranica, reduz os sintomas de depressao. [21,
42] Em paises em que o consumo de produtos do mar é
elevado, como o Japao e Coreia, as taxas de depressao
parecem ser menores. [16, 18].

O consumo de produtos do mar
fol associado a reducao da taxa de
depressédo pos-parto [14] e de depressdo
nos adultos em geral. [13].

Os mecanismos pelos quais um aumento da ingestao de
produtos do mar reduz as taxas de depressao estdo ainda
em investigacdo, mas um elemento chave é a inflamacao.
Sabe-se que a inflamacdo que aumenta os niveis de
citocinas pro-inflamatorias I1-6 e [L-1B e TNF-alfa causa
depressdo e inibe amemoria. [39] O EPA e o DHA,
presentes em concentracoes elevadas nos produtos do mar
sao conhecidos pelos seus efeitos anti-inflamatérios [19],
antioxidantes, neuroprotetores neurogénicos [22]

Estes fatores sdo importantes para protecao contra a
depressao e outras doencas. Além da dieta, outros estudos
demonstraram que a suplementacdo com EPA (>60%

de EPA e DHA totais) oferece importantes beneficios

em termos de reducao da depresséo [23], embora o
mecanismo nao se encontre totalmente esclarecido. O EPA
€ neuroprotetor e possui efeitos anti-inflamatoérios que
sugerem este efeito. [12]

DHA DOS
PRODUTOS
DO MAR

ajudam a proteger, recuperar e
regenerar o cérebro.

Outro elemento chave a nivel do comportamento e das
funcoes cognitivas (memaoria) € um neurotransmissor
chamado serotonina. A serotonina desempenha um

papel essencial na funcao cerebral, quer promovendo a
transmissao da informacao através do sistema nervoso
(neurotransmissao), quer como hormona. A maioria da
serotonina localiza-se no intestino, mas também em

regides do cérebro apelidadas de “cérebro social”, visto
regularem a funcdo cognitiva social e atomada de decisdes.
A serotonina afeta uma vasta gama de funcdes cognitivas

e os niveis reduzidos da mesma tém sido associados a
problemas de memoria, depressao, agressao, impulsividade,
ansiedade, psicopatologia e perturbacoes da personalidade.
[39]

O salmao selvagem do Alasca contém
propriedades nutricionais unicas
que ajudam a promover a producao
de serotonina




O consumo de produtos do mar do Alasca pode contribuir
de vérias formas para estimular a serotonina cerebral.

Em primeiro lugar, foi proposto que os acidos gordos
omega-3 promovem a libertacao de serotonina no
cérebro, reduzindo a inflamacéo cerebral. [39] Um dos
mecanismos avancados é que o EPA aumenta a libertacéo
daserotonina, através da reducdo dos mediadores
inflamatorios (prostaglandinas E2) que inibem essa
libertacdo. O DHA também influencia a captacdo de
serotonina, tornando os recetores mais sensiveis a mesma.
Quando os niveis séricos de 4cidos gordos dmega-3 séo
baixos, 0 organismo pode nao utilizar a serotonina de
forma eficaz. [39]

Em segundo lugar, 0 aminoacido triptofano é necessario
para a producao da serotonina, sendo o Unico percursor
deste neurotransmissor no organismo [43] e indispensavel,
portanto, para a sua producao. Contudo, como o
organismo ndo consegue fabricar triptofano, este tem de
ser obtido através da dieta. O triptofano esta disponivel
numa série de fontes alimentares proteicas, sendo o
salmao selvagem e o alabote do Alasca boas fontes deste
aminoécido.

Convém referir que apesar da importancia da serotonina
no cérebro, este ndo é um fator isolado nas perturbacdes
neuropsiquidtricas, dado que as mesmas sao multifatoriais
e influenciadas por vérias interacdes complexas, incluindo
genéticas, nutricionais e ambientais.

DEPRESSAO PERINATAL

Segundo o CDC (Centro de Controlo e Prevencao de Doencas)
Tem 9 mulheres, ou 10-20%, sofrem de sintomas de depresséo
pos-parto. [35] Estes podem incluir choro mais frequente,
sentimentos de raiva, afastamento dos entes queridos,
insensibilidade ou falta de ligacdo com o bebé, culpa por ndo ser
uma boa mée ou dulvida sobre a capacidade de cuidar do bebé.
[35]

O nivel sérico de acidos gordos dmega-3 diminui durante a
gravidez e amamentacao, porque o feto utiliza os dmega-3 para
desenvolvimento do seu sistema nervoso e a mae também os
utiliza apds o parto para produzir leite. [14]

Infelizmente, na maioria das dietas das gravidas o nivel de
acidos gordos é inadequado, devido ao baixo consumo de
alimentos ricos em 6mega-3 como os produtos do mar. Por
conseguinte, os niveis sanguineos de &cidos gordos émega-3 na
gravidez e amamentacdo podem ndo ser 6timos e afetar ndo s6
o desenvolvimento do feto, mas também colocar a gravidaem
risco de desenvolver depressdo pos-parto.

Na implementacao de estratégias dietéticas para reduzir o
risco e os sintomas de depressao, a inclusdo de 4 oncas de
produtos do mar duas vezes por semana na dieta pode ser
benéfica.

Os produtos do mar do Alasca ricos em
EPA e DHA s&o uma parte importante
de muitos dos modelos dietéticos
comprovados que melhoram o humor e
reduzem a depresséo.

Os produtos do mar do Alasca sdo um alimento de alta
qualidade, rico em nutrientes, que inclui os componentes
nutricionais de estimulo cerebral EPA, DHA, triptofano e
Vitamina D. Gracas a estas propriedades, os produtos do
mar do Alasca sdo conhecidos pelos seus efeitos anti-
inflamatoérios e neuroprotetores e podem aumentar os
niveis cerebrais de serotonina, que sdo essenciais para a
saude do cérebro.

NA MAIORIA DAS DIETAS DAS
GRAVIDAS 0S NIVEIS DE

OMEGA-3 SAQ
INADEQUADOS

DEVIDO A0 BAIX0 CONSUMO DE
ALIMENTOS RICOS EM OMEGA 3, COMO 0S
PRODUTOS DO MAR.



Ainvestigacdo que mede os niveis séricos de dmega-3
durante a gravidez mostra uma ligacdo clara entre um
nivel baixo destes dcidos no sangue e uma taxa mais
elevada depressao pos-parto. [36] Qutros estudos
demonstraram que as concentracées séricas de DHA estéo
frequentemente mais reduzidas em mulheres puérperas
com sintomas depressivos. [37,38] Num estudo, cada
aumento de 1% do DHA sérico esteve associado a uma
reducdo de 59% na comunicacao de sintomas depressivos
em gravidas. [40] Pensa-se que os beneficios dos acidos
gordos dmega-3 estdo relacionados com a reducéo das
citocinas pré-inflamatorias que promovem a inflamacdo e
que se encontram elevadas em situacoes de depresséo.

Os produtos do mar sao uma das melhores fontes

de acidos gordos dmega-3; contudo, as gravidas tém
tendéncia a consumir pouco peixe, devido ao receio do
mercurio. O metilmercurio é uma neurotoxina conhecida
que se acumula nas cadeias alimentares aquaticas,

com niveis que variam em funcdo do tamanho e dieta

das diferentes espécies. O mercurio pode atravessar a
placenta e colocar o feto em risco de exposicdo. Os peixes
predadores de longevidade elevada, como o tubarao, o
peixe-paleta, asarda e o espadarte, devem ser evitados,
devido ao elevado nivel de mercurio que contém.

Estes alimentos sao ainda excelentes fontes de selénio, que
confere protecdo contra a toxicidade do mercurio.

Quadro 1

Mercurio e Consumo de Peixe na Gravidez

Peixe a Consumir* Peixe a Evitar

Camarao Tubarao
Salmao : Espadarte

Escamudo-do-Alasca : Sarda
Lulas ] Peixe-paleta

“Téem menos 0,05 ppb de mercurios por dose de 6-0z, exceto atum claro que
tem 1,2 ppb. 1 ug/kg = 1 ppb

Infelizmente, quando as gravidas consomem quantidades
reduzidas de produtos do mar, as suas dietas tornam-se
pobres em 4cidos gordos dmega-3. Esta caréncia dietética
pode coloca-las em risco de desenvolver depressédo
perinatal. Os 4cidos gordos émega-3 sdo bem conhecidos
pela sua capacidade de reduzir a neuroinflamacao
(inflamacao cerebral) associada a depressao perinatal. As
gravidas devem consumir 4-oncas de peixe gordo duas
vezes por semana, tal como recomendado pelas Dietary
Guidelines for Americans de 2015. A inclusdo de produtos
do mar com alto teor de &cidos gordos dmega-3 e baixo
teor de metilmercurio é especialmente importante.

Os produtos do mar do Alasca sao
uma opgao excelente, uma vez que o
salmao, o arenque e o peixe-carvao do
Pacifico sdo uma das maiores fontes
de dmega 3 do planeta. A sua captura
nas aguas puras do Alasca garante um
nivel reduzido de metilmercurio e a
segurancga do seu consumo durante a
gravidez.

Clique aqui' para obter mais informacéao sobre
recomendacdes para gravidas e criancas relativamente ao
mercurio e aos produtos do mar do Alasca.

1) https://www.fda.gov/food/consumers/eating-fish-what-pregnant-
women-and-parents-should-know



VITAMINA D

A Vitamina D3, ou o colecalciferol, ¢ uma vitamina
lipossoltvel que funciona como um percursor hormonal.

A Vitamina D3 ocorre naturalmente em alimentos como
0s peixes gordos e em produtos alimentares fortificados
como leite ou sumo de laranja. Esta também presente em
pequenas quantidades noutros alimentos como cogumelos
expostos a luz UV, queijo, gema de ovo e figado de bovino.
A Vitamina D é igualmente sintetizada na pele apods
exposicao ao sol ou outras fontes de raios UV.

AVitamina D estimula a absorcao de célcio e fésforo,
que promovem a mineralizacdo e remodelacdo dsseas.
Intervém também na funcdo neuromuscular e influencia
o desenvolvimento e proliferacédo celulares. Parece ainda
ativar asecrecdo e a acdo dainsulina.

Ao longo da maior parte da histéria humana, a Vitamina D
tem sido obtida quase exclusivamente através da pele.

Contudo, devido ao estilo de vida
moderno, as pessoas passam menos
tempo no exterior e a maioria das
populacdes ocidentais tem um défice
deste nutriente essencial. [26]

Os grupos em maior risco de desenvolver uma deficiéncia
em Vitamina D sdo pessoas que vivem acima de 35°

de latitude; idosas ou obesas; de pele escura; que

evitam a exposicdo solar permanecendo dentro de

casa ou utilizando filtros solares em excesso; com uma
ingestéo reduzida de Vitamina D na dieta; com uma

-

doenca que causa méa absorcao, ou medicadas com
farmacos depletores da Vitamina D; e lactentes que

sdo amamentados. [24] E interessante constatar que, a
excecdo dos lactentes, estes sédo 0s mesmos grupos que se
encontram em risco de depresséo. [28]

Observam-se com frequéncia niveis reduzidos de

Vitamina D em individuos que sofrem de depresséo,
ansiedade e outras perturbacdes mentais. [28] A Vitamina
D desempenha um papel neuroprotetor, potenciando a
funcao cognitiva. Os niveis baixos desta vitamina estiveram
associados a um maior risco de declinio cognitivo em
diversos estudos populacionais. O défice de Vitamina D
esteve também relacionado com uma série de patologias,
como raquitismo, doenca cardiovascular, osteoporose e
cancro. [25]

A melhor forma de obter niveis adequados de Vitamina

D, consiste numa exposicao solar apropriada [27] e na
suplementacdo ou consumo de alimentos ricos nesta
vitamina. Sdo muito poucos os alimentos que contém
Vitamina D e assim, para assegurar um consumo adequado,
€ importante incluir na dieta as melhores fontes. Os
produtos do mar do Alasca sdo uma excelente fonte de
Vitamina D. O salmao vermelho enlatado

do Alasca, por exemplo, fornece 720 Ul por dose de
85 g satisfazendo 120% da DDR. Outro exemplo:

85 g de salmao vermelho do Alasca contém 570 Ul
de Vitamina D, quase 100% da DDR para um adulto.
Os produtos do mar do Alasca sdo uma excelente fonte de
Vitamina D.

Clique aqui* para saber mais sobre o valor nutricional,
incluindo niveis de Vitamina D, dos produtos do mar do
Alasca.

1) https://uploads.alaskaseafood.org/2018/12/NutritionalValues_Final.
pdf

Quadro 2: Doses Dietéticas Recomendadas (DDR) de Vitamina D [1]

Idade Homens Mulheres Gravidez Amamentacao
0-12 meses”™ 400 U (10 mcg) 400 U (10 mcg)

1-13 anos 600 U (15 mcg) 600 U (15 mcg)

14-18 anos 600 1U (15 mcg) 600 1U (15 mcg) 600 1U (15 mcg) 600 1U (15 mcg)
19-50 anos . 600 U (15 mcg) 600 IU (15 mcg) . 600 U (15 mcg) 600 IU (15 mcg)
51-70 anos . 600 1U (15 mcg) 600 1U (15 mcg) .

>70 anos 800 IU (20 mcg) 800 IU (20 mcg)

* Ingestdo Adequada (Al)



OS PRODUTOS DO MAR PROMOVEM A SAUD

A associacdo entre a dieta e a sauide cerebral é muito

clara. E essencial seguir uma dieta rica em nutrientes que
demonstraram reduzir o risco de ocorréncia de doenca

de Alzheimer, declinio cognitivo e depressao. Os 4cidos
gordos dmega-3 sdo uns dos nutrientes chave que ndo

sdo ingeridos em quantidade suficiente pela maioria das
pessoas, devido a diminuicao do consumo de peixe nos
paises ocidentais ao longo do ultimo século. Uma vez que o
cérebro é em grande medida constituido por 4cidos gordos
omega-3 [41] é muito importante aumentar o nivel destes
compostos na dieta para promover as fungoes cerebrais.
Por outro lado, os niveis séricos de Vitamina D sdo, com
frequéncia, inadequados, aumentando assim o risco de
depressao, ansiedade e declinio cognitivo.

Uma das melhores
formas de assegurar um
consumo adequado de
nutrientes criticos para a

saude cerebral consiste
em consumir produtos
do mar do Alasca.

[l salmone, I'halibut e il carbonaro selvaggi dell’Alaska
contengono vitamina D, aminoacidi come il triptofano

e acidi grassi omega 3 come 'EPA e il DHA, tutti
fondamentali per sostenere 'umore e la capacita cognitiva.

Inoltre, il pesce selvaggio dell’Alaska e una eccellente
fonte di proteine, selenio, vitamine del gruppo B, che sono
fondamentali per la salute e il benessere.

Per assicurare un consumo
adeguato, si consiglia di mangiare
115 g. di pesce selvaggio dell’Alaska
due volte alla settimana.

10

E aconselhavel consumir uma média diaria de 250 mg

de EPA/DHA durante a semana. Por Ultimo, uma dieta a
base de alimentos integrais e rica em nutrientes, do tipo
dieta mediterranica, pode estimular o cérebro e reduzir o
risco de doenca cronica. O enfoque nestas intervencoes
nutricionais e a inclusao de produtos do mar do Alasca
sdo medidas importantes para otimizar a salide cerebral e
reduzir o risco de doenca Alzheimer, declinio cognitivo e
depressao.

1. Consumir 230 g de produtos do mar por semana
(115 g duas vezes por semana).

2. Privilegiar o consumo de peixe rico em EPA
e DHA como salméo do Alasca, peixe-carvao,
ostras, alabote e sardinhas. O consumo diario
médio deve consistir em 250 mg de EPA e DHA
por dia.

e 85 gdesalmaoreal doAlascacontém 1476
mg de EPA/DHA

e 85 gdesalméao vermelho do Alasca contém
730 mg de EPA/DHA

o 35 gde peixe-carvdo do Alasca contém 1543
mg de EPA/DHA

e 35 gdealabote do Alasca contém 201 mg de
EPA/DHA

Cligue aqui' para obter mais informagao sobre
EPA/DHA nos produtos do mar do Alasca.

3. Os produtos do mar do Alasca ricos em EPA e
DHA séo anti-inflamatorios, protegem o cérebro
e estimulam os niveis de serotonina.

4. Consumir uma dieta mediterranica composta
por alimentos ricos em nutrientes, como cereais
integrais, fruta, vegetais, frutos secos e peixe.
Evitar alimentos processados.

Clique aqui?® para saber mais.

1) https://uploads.alaskaseafood.org/2018/12/NutritionalValues_Final.pdf
2) https://oldwayspt.org/system/files/atoms/files/StepsforMedDiet.pdf
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