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RESUMO

Este estudo teve como objetivo investigar
estratégias preventivas baseadas em evidéncias
cientificas que promovam o envelhecimento
cognitivo sauddvel e reduzam o risco de
deméncia. Trata-se de uma revisao da literatura
realizada em bases como PubMed, LILACS,
BDENF e Web of Science, com recorte temporal
de 2015 a 2025. Os resultados destacaram que
abordagens como dieta mediterranea, pratica de
exercicios fisicos, estimulagdo cognitiva ¢
terapias farmacoldgicas e ndo farmacolodgicas
promovem efeitos positivos na plasticidade
singptica, no metabolismo neuronal e na
prevencdo do acimulo de proteinas neurotoxicas.
Intervengdes multidisciplinares e mudangas no
estilo de vida mostraram-se eficazes na protegao
contra o declinio cognitivo. Conclui-se que acdes
preventivas baseadas em evidéncias sdo
essenciais para retardar o surgimento da deméncia
e contribuir para a qualidade de vida dos idosos.
A escassez de ensaios clinicos longitudinais
integrados ¢ uma limitacdo importante, sendo
recomendadas futuras pesquisas que avaliem a
efetividade combinada dessas estratégias em
contextos reais.
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ABSTRACT

*Autor correspondente:

Luiza Sousa Oliveira ) . . . .
luiza.so@discente.ufma.br The aim of this study was to investigate preventive

strategies based on scientific evidence that promote healthy

cognitive ageing and reduce the risk of dementia. It is a

literature review carried out in databases such as PubMed,

LILACS, BDENF and Web of Science, with a time frame

from 2015 to 2025. The results showed that approaches such

as the Mediterranean diet, physical exercise, cognitive
——— stimulation and pharmacological and non-pharmacological
therapies have positive effects on synaptic plasticity,
neuronal metabolism and prevention of the accumulation of
neurotoxic proteins. Multidisciplinary interventions and
lifestyle changes have been shown to be effective in
protecting against cognitive decline. It is concluded that
evidence-based preventive actions are essential to delay the
onset of dementia and contribute to the quality of life of the
elderly. The scarcity of integrated longitudinal clinical trials
1s an important limitation, and future research evaluating the
combined effectiveness of these strategies in real contexts is
recommended.

Recebido em: [01-04-2025]
Publicado em: [20-05-2025]

KEYWORDS: Physical Activity; Dementia;
Aging; Cognitive Stimulation; Neuroscience.
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INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida ¢ uma realidade global e, no Brasil, tem apresentado
um crescimento expressivo nas ultimas décadas. De acordo com (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (2024), uma pessoa nascida no pais em 2023 tinha expectativa média de
viver até os 76,4 anos, um aumento de 11,3 meses em relacdo ao ano anterior, superando
patamar pré-pandemia especificamente, a expectativa de vida para os homens aumentou de 72,1
anos em 2022 para 73,1 anos em 2023, enquanto para as mulheres o incremento foi de 78,8
anos para 79,7 anos no mesmo periodo.

Este fendomeno traz desafios para a saude publica, especialmente no que se refere ao
envelhecimento cerebral; esse processo natural ndo ocorre de forma homogénea entre os
individuos. O envelhecimento faz parte da vida, e ndo ha medidas capazes de modificar esse
curso natural. Ele ¢é caracterizado por alteragdes fisioloégicas e bioquimicas, incluindo
modificagdes estruturais e funcionais dos neurdnios, reducao da plasticidade sinaptica e
alteragdes nos neurotransmissores.

Todas essas mudangas estdo associadas a diminuic¢do da capacidade cognitiva, podendo
afetar diversas funcgdes, como memoria, linguagem e atividades bésicas do cotidiano, tais como
vestir-se, dirigir e realizar compras. Estas limitagdes podem ser atribuidas a idade, entretanto,
¢ preciso estar atento , e analisar a recorréncia desses comportamentos , 0s quais exigem uma
avaliacdo clinica. Quando o declinio ¢ de tal intensidade que ndo permite mais a capacidade de
vida plenamente independente, individuo esta com comprometimento neurocognitivo maior ou
deméncia. A deméncia €, em geral, uma condigdo clinica progressiva, que se caracteriza pelo
comprometimento de um ou mais dominios cognitivos (Lopes ef al., 2022).

Essa condi¢do clinica,destaca-se como uma das principais condi¢des associadas ao
envelhecimento. Trata-se de uma sindrome que compromete o funcionamento cerebral de forma
cronica ou progressiva, prejudicando habilidades cognitivas como memdria, raciocinio,
compreensdo, capacidade de aprendizagem, linguagem e julgamento. Além disso, podem
ocorrer alteracoes no controle emocional ¢ na motivagdo. Dentre as causas mais
comuns,destaca-se a Doenca de Alzheimer (DA), responsavel por aproximadamente 60% a

70% dos casos, seguida pelas deméncias por corpos de Lewy,frontotemporal e vascular

(Caramelli et al., 2022).
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Segundo dados da Organizagdo Pan-Americana da Saude (2019),mais de 50 milhdes de
pessoas vivem com deméncia no mundo, € esse nimero cresce a cada trés segundos. No Brasil,
aproximadamente 8,5% da populacdo idosa ¢ afetada pela condicao, totalizando 2,71 milhdes
de casos,conforme dados do Ministério da Saude do Brasil. As projegdes indicam que, até 2050,
esse numero podera alcangar 5,6 milhdes de pessoas no pais.

As deméncias estdo entre as principais causas de incapacidade, prejuizo da qualidade de
vida e 6nus para a familia e a sociedade, sendo considerada um relevante problema de saude
publica globalmente. O Estudo “Carga Global de Doenca” (Global Burden of Disease) estima
que o numero total de pessoas com deméncia aumentara de 55 milhdes em 2021 para mais de
150 milhdes em 2050 (Brasil, 2024).

Nesse contexto, a neurociéncia tem se destacado como uma ferramenta essencial para
estudar as mudancas que ocorrem no cérebro ao longo do envelhecimento, assim como para
compreender os efeitos dessas transformagdes na cogni¢do e no comportamento humano.
Diversas Abordagens preventivas e terapéuticas sdo amplamente utilizadas, entre as quais,
podemos citar: as intervengdes psicossociais, a terapia de reminiscéncia, musicoterapia, terapia
ocupacional, a pratica de atividades fisicas e o uso de métodos farmacoldgicos como (Santana
etal., 2021).

Considerando os impactos do envelhecimento populacional e o aumento dos casos de
deméncia, este estudo torna-se relevante ao investigar abordagens terapéuticas que previnem
e/ou retardam o aparecimento da doenca, considerando que, at¢ o momento, ndo ha cura
disponivel. Além disso, os resultados desta pesquisa podem contribuir para a formulacao de
politicas publicas de satde voltada para essa populacdo, promovendo impactos positivos na
qualidade de vida destes (Falco et al., 2015).

Diante desse cenario, este trabalho busca investigar a seguinte questdo central :Quais
abordagens cientificas fundamentadas em evidéncias sdo eficazes na redugdo do risco de
demeéncia e na promog¢ao do envelhecimento cognitivo saudavel? Este estudo se justifica pela
necessidade de compreender e implementar estratégias eficazes que possam prevenir e/ou
retardar o inicio da deméncia, como como estratégias de tratamentos eficazes promovam
melhor qualidade de vida para os idosos acometidos por esta moléstia. O trabalho em tela tem
como objetivo investigar estratégias preventivas fundamentadas em evidéncias cientificas para

reduzir o risco de deméncia e promover um envelhecimento cognitivo saudavel.
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MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma revisdo da literatura, que se caracteriza como um método relevante de
pesquisa em diversas disciplinas, para avaliar e sintetizar dados de fontes secundarias. Pode ser
a propria revisdo um trabalho completo, ou pode aparecer como componente de uma
publicacdo, ou ainda organizadas em publicagdes que analisam o desenvolvimento de
determinada area no periodo de um ano, além de fornecer uma visao abrangente do que ¢

conhecido sobre um determinado tema de interesse (Rother, 2007).

Consideraram-se como critérios de inclusdo artigos cientificos originais, que abordavam
sobre a tematica de interesse, publicados no intervalo temporal de 2015 a 2025 e sem restri¢ao
de idioma. A demarcagdo desse periodo busca compilar uma quantidade apropriada de estudos
primarios, para minimizar o risco de vieses na etapa de triagem e selecdo dos estudos.
Excluiram-se duplicatas, dissertagdes, teses e outros estudos de revisao.

Para a busca dos estudos primarios, utilizaram-se as seguintes bases de dados/portal
nacionais e internacionais: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde
(LILACS), Base de Dados de Enfermagem (BDENF), por meio do acesso a Biblioteca Virtual
em Saude (BVS), PubMed, e Web of Science, sendo as trés ultimas acessadas por meio do
Portal de Periddicos da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES), com acesso pela Comunidade Académica Federada (CAFe) da Universidade de
Federal do Maranhdao (UFMA).

Para efetuar as buscas, em cada base de dados/portais, os descritores controlados foram
delimitados no Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) (Neurociéncia, Deméncia e
Envelhecimento) e Medical Subject Headings (MeSH) (Neuroscience, Dementia e Aging) em
portugués e inglés. Assim, as estratégias de buscas definitivas foram planejadas e aplicadas em
marco de 2025, com auxilio dos operadores booleanos “AND” e “OR”. A estratégia de busca
aplicada nas bases de dados foi: ("Neurociéncia" OR "Neuroscience") AND (“Deméncia” OR
"Dementia”) AND ("Envelhecimento" OR "Aging").

Para coadjuvar a avaliacao inicial e selecdo dos artigos cientificos encontrados nas bases
de dados, utilizou-se o software online Rayyan. Nele, realizou-se a exclusdo de duplicatas,

mantendo apenas uma versao valida de cada artigo. Apds esse processo, realizou-se a analise
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da tematica e tipo de estudo, por meio da leitura dos titulos e resumos dos artigos. Por fim,

efetuou-se a elegibilidade dos artigos por meio da leitura completa na integra.

Mediante os critérios de elegibilidade previamente estabelecidos, os artigos acerca da

tematica foram minuciosamente analisados e selecionados para compor a amostra.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro a seguir apresenta uma sintese das principais abordagens cientificas baseadas

em evidéncias que demonstram eficacia na redugdo do risco de deméncia e na promogao de um

envelhecimento cognitivo saudavel. As estratégias incluem interven¢des nutricionais, praticas

de atividade fisica, estimulos cognitivos e terapias farmacoldgicas e ndo farmacologicas. Cada

abordagem esta acompanhada de sua fundamentacdo cientifica e dos impactos esperados na

saude cerebral. Essa sistematizacdo contribui para orientar agdes preventivas e terapéuticas

voltadas a longevidade com qualidade.

Quadro 1. Abordagens Cientificas na Prevengdo da Deméncia ¢ Promogdo do Envelhecimento Cognitivo

Saudavel

Abordagem Cientifica
Dieta Mediterrianea

Suplementagio com Omega-
3 e Polifenéis

Exercicio Aerdbico Regular
Treinamento de

Resisténcia
Estimulaciao Cognitiva

Forca e

Interacoes Sociais e
Atividades Intelectuais
Terapias Farmacolégicas
Convencionais

Terapias Emergentes
(epigenética, anticorpos, etc.)

Terapias Cognitivas e
Comportamentais

Musicoterapia Personalizada

Higiene do Sono

Fundamentagdo Cientifica
Reducdo da inflamagdo e do estresse
oxidativo; melhora da fungao sinaptica
Preservagdo de membranas neuronais e
melhora  cognitiva em  testes
longitudinais
Aumento do BDNF; melhora da
memoria e da plasticidade sinaptica

Melhora da fun¢do mitocondrial e da
neuroprote¢do hormonal

Melhoria da memoria, velocidade de
processamento e fungdo executiva
Aumento da reserva cognitiva e
protecdo contra declinio funcional
Retardamento do declinio cognitivo e
preservagdo de fungdes executivas
Reducdo de placas beta-amiloides;
modulagdo epigenética e
neuroprote¢do

Fortalecimento de conexdes sinapticas
e neuroplasticidade

Ativagdo de redes neurais da memoria
e bem-estar emocional

Eliminagao de beta-amiloide durante o
sono profundo

Impacto Esperado
Reducao do risco de Alzheimer e
MCI
Atraso no declinio cognitivo e
melhora da fungio sinaptica

Prevengdo de doencgas
neurodegenerativas ¢ melhora
cognitiva

Potencializagdo de efeitos
neuroprotetores

Retardo da deméncia e
preservagao da cognigdo
Redugdo do risco de deméncia e
maior bem-estar mental
Melhora sintomatica e
prolongamento da autonomia
Efeitos neuroprotetores
personalizados e maior eficacia
terapéutica

Redugdo de sintomas e avango
lento da doenga

Melhora no humor, interagao e
qualidade de vida

Prevencao do acimulo de
proteinas toxicas
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Promocao de Saude Reducdo de inflamagdo sistémica e Protecdo cerebral e reducdo da
Intestinal protegdo da barreira hematoencefalica =~ neurodegeneracao

Controle de Fatores de Risco Reducdo de inflamagdo cronica e Prevengdo de comprometimento
Cardiovasculares estresse oxidativo cognitivo

Fonte: autores, 2025

1. BASES NEUROCIENTIFICAS DO ENVELHECIMENTO

1.1. Alteragdes cerebrais associadas ao envelhecimento normal e patologico

Estudos demonstram que o volume cerebral tende a diminuir com o avango da idade,
especialmente em areas envolvidas na cognicdo e no controle motor. Essa atrofia cerebral ¢
parcialmente atribuida a perda neuronal, mas também ocorre devido a retra¢ao de dendritos e a
reducdo das conexdes sindpticas entre os neurdnios (Lino et al., 2024). Como consequéncia
direta desse fendmeno ha uma diminui¢ao da eficiéncia na transmissao de sinais neurais € o
comprometimento da integracao funcional entre diferentes regides do cérebro.

Entre as principais alteracdes estdo a redugdo da plasticidade sindptica, a diminui¢ao da
densidade neuronal e o encolhimento de areas especificas do cérebro, como o hipocampo e o
cortex pré-frontal (Bassi ef al., 2019). Essas mudangas estdo associadas a perda progressiva da
capacidade cognitiva, incluindo declinio na memoria, atencao e velocidade de processamento
de informagades.

Além disso, a neuroinflamagdo ¢ um dos principais fatores que contribuem para o
envelhecimento patologico do cérebro. A ativagdo cronica da microglia e dos astrocitos resulta
na liberacao de citocinas pro-inflamatdrias, como IL-6, TNF-a e IL-1p3, que podem causar danos
as células nervosas e comprometer a funcdo sinaptica (Cryan et al., 2019). Esse processo
inflamatorio prolongado pode levar a disfungdes cognitivas e aumentar a vulnerabilidade ao
desenvolvimento de doengas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson.

Outro fator relevante ¢ que a barreira hematoencefalica (BHE), que protege o cérebro
contra substancias toxicas e patdogenos, também sofre alteracdes com o envelhecimento. A
permeabilidade da BHE aumenta com a idade, permitindo a entrada de compostos neurotoxicos
e células inflamatdrias na regido cerebral (Connell et al., 2022). Dessa forma, a disfuncao
facilita o acimulo de proteinas mal formadas, como beta-amiloide e tau hiperfosforilada, que

estao diretamente ligadas ao desenvolvimento de deméncias.
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Ademais, além das alteragdes estruturais e inflamatdrias, o metabolismo cerebral
também ¢ afetado com o envelhecimento. A da capacidade de captagdo e utilizagdo de glicose
pelos neurdnios diminui progressivamente, reduzindo a produgao de ATP e, consequentemente,
afetando a manutengdo da homeostase neuronal (Lino et al., 2024). Esse declinio no
metabolismo energético tem sido associado a resisténcia a insulina no cérebro, o que reforca a
hipdtese de que a doenga de Alzheimer pode ser considerada um tipo de diabetes cerebral.

Outro aspecto importante ¢ que a producao de neurotransmissores essenciais para a
cognicdo e o comportamento também se reduz com o envelhecimento. A diminui¢do da sintese
de acetilcolina, dopamina e serotonina impacta diretamente a memoria, a motivagao e o controle
emocional, aumentando o risco de transtornos psiquiatricos e neurodegenerativos em idosos
(Bassi et al., 2019). Por isso, terapias que visam restaurar os niveis desses neurotransmissores
tém demonstrado beneficios na melhora da fun¢do cognitiva e na qualidade de vida dos
pacientes.

Os mecanismos de reparo e regeneracao neuronal também se tornam menos eficientes
com o envelhecimento. A neurogénese hipocampal, que ocorre ao longo da vida, ¢
significativamente reduzida em idosos, dificultando a recuperag@o de danos cerebrais causados
por lesdes ou doencas (Cryan ef al., 2019). Assim, estratégias terapéuticas que estimulam a
neurogénese, como exercicios fisicos e estimulos cognitivos, t€ém se mostrado promissoras para
mitigar os efeitos do envelhecimento cerebral.

Entre os fatores de risco para o desenvolvimento de doencgas neurodegenerativas,
destacam-se os aspectos genéticos e ambientais. Polimorfismos no gene da apolipoproteina E
(APOE), especialmente a variante APOE-¢g4, estdo fortemente associados ao risco aumentado
de Alzheimer (Bassi ef al., 2019). Além disso, fatores como hipertensao, obesidade, tabagismo
e sedentarismo podem acelerar o declinio cognitivo ao longo da vida.

Por fim, o eixo microbiota-intestino-cérebro tem ganhado destaque na pesquisa sobre
envelhecimento e neurodegeneragdo. Evidéncias apontam que alteragcdes na composicao da
microbiota intestinal podem influenciar processos inflamatorios no cérebro, contribuindo para
a neurodegeneragdo (Cryan et al., 2019). Metabolitos bacterianos, como os acidos graxos de
cadeia curta, desempenham um papel crucial na modulacao da inflamagdo e na regulacao da
barreira hematoencefalica.

Diante dessas alteracdes, ¢ fundamental o desenvolvimento de intervencdes preventivas

que visem retardar o processo de envelhecimento cerebral e reduzir o risco de doengas
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neurodegenerativas. Estratégias como uma alimentacdo equilibrada, pratica regular de
exercicios fisicos, controle de fatores de risco cardiovascular e participagdo em atividades
cognitivas e sociais podem contribuir significativamente para a manutencao da satde do cérebro

ao longo da vida.

1.2. Fatores de risco para deméncia e doengas neurodegenerativas

As doencgas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson, sdo caracterizadas por
processos progressivos de morte neuronal e acimulo de proteinas anormais no cérebro.
Diversos fatores de risco tém sido identificados e podem ser classificados em modificaveis e
nao modificaveis. O conhecimento desses fatores ¢ essencial para o desenvolvimento de
estratégias de prevengdo e intervengao precoce (Bassi et al., 2019).

Entre os fatores de risco ndo modificaveis, a idade ¢ o mais significativo. O risco de
desenvolver deméncia aumenta exponencialmente apds os 65 anos, refletindo o impacto
acumulativo das alteragdes bioldgicas associadas ao envelhecimento (Lino et al., 2024). Além
disso, fatores genéticos desempenham um papel crucial, especialmente variantes do gene
APOE, como a APOE-¢4, que esta fortemente associada ao aumento do risco de Alzheimer.

Os fatores de risco modificdveis incluem hipertensdo arterial, diabetes, obesidade,
tabagismo, sedentarismo e dieta inadequada. Essas condi¢des estdo diretamente ligadas a
inflamacao cronica, ao estresse oxidativo e a disfuncdo metabdlica, processos que aceleram a
degeneracdo neuronal e comprometem a cogni¢do (Cryan et al., 2019). Intervengdes voltadas
para o controle desses fatores podem reduzir significativamente o risco de deméncia ao longo
da vida.

A inflamacao sistémica cronica ¢ outro fator determinante para o desenvolvimento de
doencas neurodegenerativas. A presenca prolongada de mediadores inflamatdrios na circulagao
pode desencadear respostas inflamatdrias no cérebro, afetando a integridade da barreira
hematoencefalica e promovendo a deposicao de proteinas neurotdxicas, como a beta-amiloide
(Connell et al., 2022). Estratégias anti-inflamatorias, como o uso de polifendis e 6mega-3, t€ém
sido investigadas por seu potencial neuroprotetor.

Estudos recentes também apontam para a relagdo entre saude intestinal e funcdo
cerebral. A disbiose intestinal, caracterizada por um desequilibrio na microbiota, tem sido

associada a processos inflamatérios sistémicos que afetam negativamente o cérebro (Bassi et
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al., 2019). O eixo microbiota-intestino-cérebro tem sido amplamente estudado, e evidéncias
sugerem que uma microbiota equilibrada pode contribuir para a protecdo contra doengas
neurodegenerativas.

A privagao cronica de sono € outro fator de risco relevante. Durante o sono profundo,
ocorre a remog¢ao de metabdlitos toxicos do cérebro, incluindo a beta-amiloide. A privacao de
sono pode comprometer esse mecanismo de limpeza, favorecendo o acumulo de proteinas
neurotoxicas e aumentando o risco de deméncia (Lino et al., 2024). Assim, estratégias para
melhorar a higiene do sono podem ser fundamentais na prevengdo de doencas
neurodegenerativas.

Outro fator amplamente estudado ¢ a influéncia da atividade cognitiva e social na
prote¢ao contra deméncias. Individuos que mantém um estilo de vida mentalmente ativo, por
meio da leitura, aprendizado continuo e interagdes sociais, apresentam menor risco de declinio
cognitivo (Cryan et al., 2019). Esse fendmeno esta relacionado a reserva cognitiva, que permite
ao cérebro compensar eventuais danos por meio de redes neurais alternativas.

Diante do exposto, fica evidente que os fatores de risco para deméncia e doencgas
neurodegenerativas sdo multifatoriais e interconectados. A implementacdo de estratégias
preventivas, incluindo a adocao de habitos saudaveis e o controle de doengas cronicas, pode

retardar o surgimento dessas condigdes e melhorar a qualidade de vida na velhice.

2. INTERVENCOES PREVENTIVAS

2.1. Dieta e nutri¢cao

Estudos indicam que padrdes alimentares saudaveis estdo associados a uma reducdo
significativa no risco de declinio cognitivo e desenvolvimento de deméncia. A dieta
mediterranea, caracterizada pelo alto consumo de frutas, vegetais, peixes, azeite de oliva e
nozes, tem sido amplamente investigada devido aos seus potenciais beneficios para a saude
cerebral. Evidéncias sugerem que essa dieta estd associada a uma menor incidéncia de doenca
de Alzheimer e comprometimento cognitivo leve (MCI), possivelmente devido aos seus efeitos
anti-inflamatdrios e antioxidantes. A combina¢ao de alimentos ricos em compostos bioativos,

como flavonoides, acidos graxos essenciais e polifenois, promove um ambiente cerebral mais
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saudavel, reduzindo a neuroinflamag¢do e o estresse oxidativo, fatores determinantes no
desenvolvimento de doengas neurodegenerativas (Dominguez et al., 2021).

Outro aspecto relevante ¢ o papel essencial dos acidos graxos 6mega-3, encontrados em
peixes e nozes, na protecao contra o declinio cognitivo. Esses acidos graxos sao fundamentais
para a integridade das membranas celulares dos neuronios, auxiliando na sinalizacdo sinaptica
e na plasticidade neuronal. Pesquisas demonstram que individuos com maior consumo de
omega-3 apresentam melhor desempenho em testes cognitivos e menor risco de atrofia cerebral
em longo prazo. Além disso, o consumo regular de polifendis, presentes em frutas vermelhas,
uvas ¢ cha verde, também tem sido relacionado a redugao do estresse oxidativo ¢ a melhora da
funcdo sindptica, contribuindo para a neuroprote¢ao ao longo do envelhecimento (Dominguez
etal., 2021).

Estudos longitudinais apontam que uma dieta rica em vegetais de folhas verdes, graos
integrais e gorduras saudaveis pode atrasar o declinio cognitivo em adultos mais velhos. Os
mecanismos subjacentes incluem a redu¢do da inflamagdo sist€émica, a melhora na saude
vascular e o aumento da producao de neurotrofinas, como o fator neurotrofico derivado do
cérebro (BDNF), essencial para a manutengdo das conexdes neurais € para o crescimento de
novas células cerebrais (Key; Szabo-Reed, 2023).

Além disso, a adi¢ao de antioxidantes e vitaminas, como as vitaminas E e C, também se
mostrou benéfica na preven¢do do envelhecimento cerebral. Essas substancias ajudam a
combater o estresse oxidativo ao neutralizar os radicais livres, reduzindo o impacto dessas
moléculas no sistema nervoso central. Da mesma forma, a presenca de compostos como a
curcumina, encontrada no acafrdo, tem sido associada a propriedades neuroprotetoras,
auxiliando na preserva¢do da memoria e da fungdo cognitiva (Kalogerakou; Antoniadou, 2024).

Portanto, a ado¢do de uma dieta balanceada ndo apenas reduz o risco de doencas
neurodegenerativas, mas também melhora a qualidade de vida e a longevidade. Uma abordagem
dietética baseada em alimentos naturais € minimamente processados € essencial para garantir
um envelhecimento cognitivo saudavel e promover o bem-estar mental e fisico da populagao

idosa.
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2.2. Exercicio Fisico e sua Relacdo com a Saude Cerebral

A pratica regular de exercicios fisicos tem demonstrado um impacto altamente positivo
na saude cerebral. Estudos indicam que a atividade fisica regular melhora a neurogénese e a
plasticidade sinaptica, promovendo uma maior prote¢ao contra doengas neurodegenerativas. A
pratica de exercicios aerdbicos, como caminhada, corrida e ciclismo, tem sido amplamente
associada a manutengdo da memoria e a reducdo do risco de declinio cognitivo, uma vez que
esses exercicios aumentam a irrigagao sanguinea no cérebro e favorecem a remogao de toxinas
associadas ao desenvolvimento da doenca de Alzheimer (Mitchell; Bliss; Church, 2024).

O treinamento aerdbico, em particular, esta associado a um aumento na expressao do
fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), que desempenha um papel fundamental na
manuten¢do da fungdo neuronal e na prevengdo da neurodegeneragdo. Esse fator tem sido
apontado como um dos principais responsaveis pelos efeitos positivos do exercicio na cognicao,
promovendo o crescimento neuronal, fortalecendo as conexdes sinapticas e auxiliando na
regeneragao celular em areas do cérebro associadas a memoria e ao aprendizado (Lopes et al.,
2022).

Estudos sugerem que atividades fisicas de resisténcia, como musculagdo e treinos
funcionais, também podem ter efeitos positivos na satde cerebral. Esse tipo de exercicio
estimula a produg¢do de hormonios anabodlicos, como a testosterona € o hormdnio do
crescimento, € melhora a funcdo mitocondrial das células cerebrais, reduzindo os efeitos
deletérios do envelhecimento. A combinag¢do de exercicios aerdbicos e resistidos pode
potencializar os beneficios cognitivos, proporcionando um efeito neuroprotetor mais

abrangente (Lopes ef al., 2022).

2.3. Estimulagdo Cognitiva e seu Impacto na Preven¢ao da Deméncia

A estimulagdo cognitiva tem sido amplamente estudada como uma estratégia para
retardar o declinio cognitivo e reduzir o risco de deméncia. Programas de treinamento cognitivo
demonstraram ser eficazes na melhoria da memoria, funcdo executiva e velocidade de

processamento em idosos (Gomes et al., 2020).
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Além disso, estudos apontam que atividades como leitura, aprendizado de novos
idiomas e jogos de raciocinio l6gico podem promover a neuroplasticidade e fortalecer conexdes
neurais. Tais praticas ajudam a manter a funcao cognitiva ao longo do envelhecimento (Castro
etal., 2023).

Atividades sociais também desempenham um papel importante na prevengdo da
deméncia. A interacdo com outras pessoas estimula o funcionamento cerebral, reduzindo o

isolamento social e seus efeitos negativos na cognicao (Karska et al., 2023)

3. TRATAMENTOS BASEADOS EM EVIDENCIAS

3.1. Estratégias farmacologicas emergentes

A busca por estratégias farmacoldgicas emergentes para o tratamento da deméncia tem
sido uma prioridade na neurociéncia do envelhecimento. Atualmente, os principais
medicamentos utilizados para retardar o declinio cognitivo sdo os inibidores da
acetilcolinesterase, como donepezila, rivastigmina e galantamina, além do antagonista do
receptor NMDA, memantina (Andjelkovic et al.). Entretanto, novas abordagens terap€uticas
estdo sendo investigadas, incluindo inibidores da beta-secretase (BACE1), que atuam na
prevencdo da formagdo de placas beta-amiloides, e imunoterapias voltadas a remocgdo dessas
placas (Lopes et al., 2022).

Outros alvos promissores incluem a modulagao epigenética e a terapia com microRNAs,
que visam restaurar a expressao génica associada a neuroprotecao. A epigenética desempenha
um papel fundamental na regulagdo da memoria e do aprendizado, tornando-se um foco
importante para o desenvolvimento de novos tratamentos. Além disso, a identificacdo de
biomarcadores genéticos tem possibilitado a personalizacdo de abordagens terapéuticas,
permitindo tratamentos mais eficazes e direcionados a subgrupos especificos de pacientes (Yao;
Chen; Zhou, 2019).

A pesquisa também aponta que compostos naturais, como a guanosina, podem exercer
efeitos neuroprotetores por meio da regulacdo da neurotransmissdo glutamatérgica e reducao
do estresse oxidativo. Ensaios clinicos preliminares sugerem que esses compostos podem ser

utilizados em combinag¢do com terapias farmacoldgicas convencionais, proporcionando um
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efeito sinérgico na prevencdo do declinio cognitivo. No entanto, sdo necessarios estudos mais
amplos para confirmar sua eficacia e seguranga a longo prazo (Hajihasani et al., 2020).

Além disso, estudos clinicos indicam que a modulagdo do metabolismo energético
cerebral pode ser uma estratégia terapéutica promissora. Terapias baseadas na regulagdo do
metabolismo da glicose no cérebro e no uso de corpos cetdnicos como fonte alternativa de
energia tém demonstrado beneficios na preservagdo da fungdo neuronal. Essa abordagem pode
ser especialmente relevante para pacientes em estagios iniciais da doenga, quando a disfungao
metabodlica ainda pode ser revertida ou minimizada (Beltran-Velasco, 2025).

Outro avango significativo na area farmacoldgica inclui o uso de anticorpos
monoclonais para a remocdo de proteinas neurotoxicas associadas a deméncia. Esses
tratamentos tém mostrado potencial na redug¢do do acimulo de beta-amiloide e tau, duas
proteinas fortemente associadas a progressdao da doenca de Alzheimer. Ensaios clinicos estdo
em andamento para avaliar a seguranca e eficicia desses agentes, com resultados preliminares
encorajadores ((Zhang et al., 2023).

Finalmente, a combinacdo de terapias farmacoldgicas com intervengdes ndo
farmacoldgicas, como estimulacdo cerebral profunda e reabilitagdo cognitiva, tem ganhado
destaque como uma abordagem integrada para o tratamento da deméncia. Essa estratégia
multidisciplinar busca potencializar os efeitos dos medicamentos, promovendo uma melhor

qualidade de vida para os pacientes e retardando a progressao da doenga (Santana et al., 2021)

3.2. Terapias cognitivas € comportamentais

Terapias cognitivas e comportamentais desempenham um papel crucial na atenuagdo
dos sintomas da deméncia e na melhoria da qualidade de vida dos pacientes. Intervencdes
baseadas em treinamento cognitivo t€ém demonstrado efeitos positivos na memoria, atencao e
funcdo executiva, especialmente quando associadas a atividade fisica e a estimulagdo social.
Programas de reabilitagdo cognitiva, por meio de jogos interativos e atividades estruturadas,
auxiliam na preservagdo das fungdes cerebrais e retardam o avango da doenga (Zhang et al.,
2023).

A estimulagdo cognitiva, quando aplicada de maneira continua e personalizada, pode
contribuir significativamente para a neuroplasticidade. Estratégias como exercicios de

memoria, solucdo de problemas e atividades de linguagem ajudam a fortalecer as conexdes
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sinapticas e a melhorar a capacidade de adaptacdo do cérebro a mudangas neuropatologicas.
Além disso, programas de estimulacdo baseados em tecnologia, como aplicativos de
treinamento cerebral, tém sido cada vez mais explorados como ferramentas acessiveis para
idosos (Costa, 2023).

A musicoterapia, associada a inteligéncia artificial para reconhecimento de emogdes,
também tem se mostrado eficaz na regulagdo do humor e na melhora da interacdo social em
pacientes com deméncia. Estudos indicam que a musica pode ativar redes neurais relacionadas
a memoria autobiografica e as emogdes, promovendo bem-estar e reduzindo sintomas de
ansiedade e depressdo. Programas personalizados de musicoterapia podem ser implementados
para otimizar seus beneficios (Santana et al., 2021)

Terapias comportamentais, como o reforgo positivo e a terapia de orientagdo para a
realidade, sdo fundamentais para lidar com sintomas comportamentais e psicologicos da
deméncia. Essas abordagens ajudam a minimizar agitacao, agressividade e estados de confusao
ao proporcionar um ambiente mais estruturado e previsivel para o paciente. O envolvimento de
cuidadores e familiares no processo terapéutico ¢ essencial para garantir a eficacia dessas
intervengoes (Brucki et al., 2022).

Por fim, intervencdes multidisciplinares, que combinam terapia cognitiva, atividade
fisica e suporte social, tém demonstrado maior eficicia na promog¢do da saude cerebral. A
colaboragdo entre profissionais de satde, terapeutas e familiares ¢ fundamental para garantir
que os pacientes recebam cuidados abrangentes e personalizados, resultando em melhor

qualidade de vida e maior bem-estar (Lopes et al., 2022).

4. DESAFIOS E OPORTUNIDADES

Apesar dos avancos cientificos, desafios significativos ainda dificultam a
implementac¢do de estratégias eficazes de prevengdo e tratamento. A necessidade de maior
investimento em pesquisas, o acesso desigual a cuidados de saude e a falta de conscientizacdo
sobre a importancia da prevencao sdo barreiras que precisam ser superadas (Cryan et al., 2019).
Muitas das terapias emergentes ainda apresentam alto custo e sdo inacessiveis para grande parte
da populacdo, evidenciando a necessidade de politicas publicas que viabilizem o acesso

equitativo aos tratamentos.
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A falta de diagnostico precoce € outro obstaculo para o tratamento eficaz das doengas
neurodegenerativas. Muitas vezes, os sintomas iniciais sdo subestimados ou confundidos com
sinais normais do envelhecimento, atrasando o inicio das intervencdes (Lino et al., 2024).
Estratégias de rastreamento populacional e campanhas de conscientizagdo podem contribuir
para a identificacdo precoce dos casos e para uma melhor adesdo as terapias disponiveis.

As politicas publicas desempenham um papel crucial na promocdo da saude cerebral.
Programas que incentivem estilos de vida saudédveis, combinados com estratégias de
diagndstico precoce e acesso a tratamentos inovadores, podem impactar positivamente a
qualidade de vida dos idosos (Connell et al., 2022). Além disso, a capacitagdao de profissionais
da saude para lidar com as complexidades das doengas neurodegenerativas ¢ fundamental para
garantir um atendimento mais humanizado e eficaz.

Outro grande desafio ¢ a sobrecarga dos cuidadores, que frequentemente enfrentam
dificuldades emocionais e financeiras para oferecer suporte adequado aos pacientes com
deméncia (Santana et al., 2021). O desenvolvimento de redes de apoio, grupos de suporte
psicoldgico e incentivos governamentais para cuidadores sdo medidas essenciais para
minimizar esse impacto. Além disso, politicas de inclusdo social para idosos com
comprometimento cognitivo podem auxiliar na promog¢do do bem-estar e da integragdo
comunitaria.

Por fim, as oportunidades na area da neurociéncia aplicada a longevidade sdo vastas e
promissoras. Novas descobertas sobre os mecanismos celulares do envelhecimento cerebral
podem levar ao desenvolvimento de estratégias preventivas mais eficazes (Cryan et al., 2019).
Investimentos em pesquisas translacionais, que visam a aplicacdo clinica dos achados
cientificos, sdo fundamentais para garantir que os avangos tecnoldgicos cheguem a populagao

de forma acessivel e equitativa.

CONCLUSAO

Diante dos achados da revisdo, conclui-se que multiplas abordagens cientificas
fundamentadas em evidéncias, como a dieta mediterranea, a pratica regular de exercicios
fisicos, a estimulagdo cognitiva e o uso de terapias farmacologicas e ndo farmacoldgicas, tém

demonstrado eficdcia na promocao da satde cerebral e na reducdo do risco de deméncia. Essas
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estratégias atuam de forma sinérgica sobre mecanismos neurobioldgicos, incluindo a
neuroplasticidade, a inflamacdo cerebral e o metabolismo energético dos neurdnios. Os
resultados obtidos reforcam a relevancia de politicas publicas voltadas a prevengao de doengas
neurodegenerativas e a promogao do envelhecimento saudavel, contribuindo significativamente
para a sociedade e a academia. Como limitacdo, destaca-se a escassez de ensaios clinicos
longitudinais que avaliem o impacto combinado dessas intervengdes em populagdes diversas.
Recomenda-se que futuras pesquisas explorem modelos integrativos de prevengao e tratamento,

com foco na aplicabilidade pratica em contextos reais de aten¢ao a satde do idoso.
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