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nutri¢io adequada é necessdria para a formagio e de-

senvolvimento do cérebro, especialmente durante a

gravidez ¢ a infincia, perfodos cruciais para as bases do
desenvolvimento das habilidades cognitivas, motoras e socioe-
mocionais ao longo da infincia e na idade adulta.

Certos nutrientes tém maior impacto na formacgio do cé-
rebro, como as proteinas, os dcidos graxos poli-insaturados de
cadeia longa, em especial o DHA (icido docosohexaenoico) e o
ARA (icido araquidénico). Ainda, de maior importincia, ha os
micronutrientes e vitaminas, como o ferro, zinco, cobre, iodo,
selénio, vitamina A, folato, as do complexo B (B6 ¢ B12) e a co-
lina (Tabela 1).

Os lipidios fazem parte da alimentag¢io humana como fonte e
“depésito” de energia. Calcula-se que 30-40% da ingestio caléri-
ca didria provém de gorduras. Porém, também possuem fungio
estrutural na formagio das membranas das células do organismo
e sdo importantes componentes no metabolismo como nicleo
de alguns hormoénios e na regulagio da atividade inflamatéria.'

O organismo necessita receber, pela alimentacio, lipidios
através do composto quimico bésico na sua formacio: os dcidos
graxos. Alguns deles sio considerados essenciais e 0 organismo
humano nio consegue sintetizd-los, mas transforméi-los através
do metabolismo em compostos estruturais e bioativos.

Os lipidios sdo classificados como saturados (por exemplo,
leite e derivados e capa de gordura das carnes) e insaturados, con-
forme as ligagdes simples ou duplas das pontes de carbono da
sua estrutura quimica. As gorduras insaturadas, de maior impor-
tincia para o organismo, podem ser subclassificadas entre as da
classe 6mega-6, provenientes principalmente dos éleos vegetais
como de soja e milho; dmega-9, encontrada no azeite de oliva e
omega-3, encontrada em menor quantidade nos 6leos vegetais,
germe de trigo e peixes.’

O 4cido graxo essencial da série 6mega-6 denomina-se ici-
do linoleico e o da série 6mega-3 é o 4cido alfa-linolénico. Atra-
vés da cadeia metabdlica, presente no organismo de incorpora-
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¢io de carbono e dessaturagio dos dcidos graxos precursores da
série 6mega-3 ¢ 6mega-6, o produto do metabolismo final dard
origem respectivamente aos 4cidos graxos poli-insaturados de
cadeia longa DHA e ARA, que se incorporam nas membra-
nas celulares e, em especial, na composi¢io do tecido cerebral
e retina, em conjunto com os outros nutrientes mencionados
(Figura 1, pigina 8).

Os lipidios sdo responsiveis por 60% do peso seco cerebral
¢ o DHA por 15%. O DHA ¢ o icido graxo 6mega-3 predomi-
nante, principalmente, na forma de fosfolipidios. A sua impor-
tincia € de tal ordem que, além da estrutura do cérebro, auxilia
na “fluidez” dos impulsos elétricos da rede de neurdnios, de vital
importincia no desenvolvimento cerebral e cognitivo.

Estio bem estabelecidas as contribui¢des do DHA em conjun-
to com outros nutrientes para a neurogénese, neurotransmissio,
mielinizagio, plasticidade sindptica e maltiplas fungoes de mem-
brana, incluindo estrutura e sinalizagio das sinapses (Figura 1).

A deficiéncia de DHA no inicio da vida pode resultar em
prejuizo da fungio cognitiva. O DHA também estd presente
na retina e no cértex visual e, portanto, é necessirio ao longo

Tabela 1 - Nutrientes necessarios para o crescimento do sistema
nervoso central (SNC)*?

Nutriente Necessidade cerebral para o nutriente Circuito ou processo cerebral
afetado pela deficiéncia

Proteina Proliferacdo e diferenciagdo celular Global

e energia

Ferro Sinaptogénese, sintese de fator de Cértex, hipocampo,
crescimento, sintese de Monoaminas, substancia branca, estriado
metabolismo energético neuronal e glial frontal e hipocampo frontal

Zinco Sintese de DNA, liberacdo de SN auténomo, hipocampo e
neurotransmissores cerebelo

Cobre Sintese de neurotransmissores, Cerebelo

metabolismo energético neuronal e glial,
atividade antioxidante

LCPUFAs Sinaptogénese e mielina Cortex e retina
Colina Sintese de neurotransmissores e mielina, Global, hipocampo e
metilagdo do DNA substancia branca

Fonte: GEORGIEFF MK
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davida para manutengio da acuidade visual, desenvolvimento
neuro comportamental e cogni¢io e visio."*

Os “primeiros mil dias”, que consistem na soma dos nove
meses da gestagio (270 dias) e os dois primeiros anos (730 dias),
constituem em crescimento acelerado, tanto fisico quanto do sis-
tema nervoso (SNC) — cerca de 80% do cérebro se desenvolve.
Nesse periodo, os nutrientes, em especial do DHA, associados
aos estimulos ambientais adequados, sio de suma importincia
para favorecer a satide e o desenvolvimento cognitivo da crianga
para a fase adulta.

Figura 1 - Incorpora¢ao do DHA no tecido neural’*
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ADP: difosfato de adenosina; ARA: acido araquiddnico; ATP: trifosfato de adenosina; B12: vitamina
B12; B6: vitamina B6; CDP-colina: difosfato de citidina colina; CK: colina quinase; CPT: 1,2 diacilglicerol
colina fosfotransferase; CT: citidina trifosfato-fosfocolina citidililtransferase; CTP: trifosfato de citidina;
DAG: diacilglicerol; DHA: 4cido docosahexaenoico; EPA: dcido eicosapentaenoico; LCPUFA: dcidos
graxos poliinsaturados de cadeia longa; UTP: trifosfato de uridina.

Fonte: Modificado de JANSSEN Cl, et al.®
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Durante a gestacio ocorre passagem do DHA através da pla-
centa; apds o nascimento, o dcido estd presente no leite humano
em conjunto com outros tipos de dcidos graxos necessirios para
o crescimento e desenvolvimento da crianga.* O leite humano é
constituido por diversos dcidos graxos que provém energia para
o crescimento/metabolismo e é rico em DHA.

Na introdugio da alimentagio complementar é de grande im-
portincia o preparo das refei¢des com dleos vegetais e consumo
de peixes marinhos, fontes de DHA (pelo menos duas por¢des se-
manais), cuja origem provém das algas do plincton dos oceanos.

Por este motivo indica-se o DHA na alimentagio da gestante,
lactante, criancas/adolescentes e adultos, com a recomendacio de
pelo menos duas porg¢des semanais de peixes marinhos.

No caso de baixa ingestio do DHA e/ou quando nio sio atin-
gidas as recomendagbes nutricionais didrias, deve-se considerar
a suplementagio preferencialmente através da fortificacio dos
alimentos, visando obter seus efeitos benéficos a satide e desen-
volvimento mental e cognitivo ao longo de todo o ciclo da vida.?

As recomendagdes das guias nutricionais para suplementa-
¢io de 4dcidos graxos dGmega-3 em gestantes/lactantes e criangas,
segundo sociedades cientificas da Europa® e Brasil,” estio especi-
ficadas na Tabela 2.

No entanto, deve-se salientar que nio basta somente a oferta
de nutrientes como o DHA para o crescimento do SNC ¢ de-
senvolvimento cognitivo da crianga. O estimulo adequado ¢ de
primordial importincia. Essas agdes devem ser ofertadas aos lac-
tentes, durante a primeira infincia e continuamente em todo o
ciclo da vida, visando atingir o pleno desenvolvimento cognitivo
e socioemocional da crianga.
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Tabela 2 - Recomendacdes do DHA gestantes/lactantes e lactentes

Populagao EFSA 2014 Consenso ABRAN 2014

Gestantes/Lactantes DHA 200 mg/dia

Lactentes (0-6 meses) DHA Aleitamento materno: ndo
Férmulas infantis: 0,2-0,5%

6 meses-2 anos 100 mg/dia Alimentac¢ao com fontes de

>2 anos-18 anos DHA 250 mg/dia O6mega-3 e DHA

Fonte: EUROPEAN FOOD SAFETY AUTHORITY;® ABRAN.”






