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 oxidativo, isto é, um 

demonstraram uma melhoria da função cognitiva após o seu consumo, e, em alguns deles, a manutenção da mesma após follow-up, 

evidenciando a importância de uma prevenção iniciada precocemente. Apesar de ainda não se conhecer o seu exato modo de 

contrariar o 

mérito dos resultados observados. Torna-se, assim, necessário considerar as interações sinérgicas entre os próprios compostos / � 0 � 1 � � + 2 � 3 � 1 *
 oxidativo� � + � � � � �

stress, which is an imbalance between the production and the elimination of reactive oxygen species that are responsible for severe 

and irreversible damage in cellular components. Since age and genetics are factors that cannot be controlled, it is important to 

fatty acids, selenium, vitamin E and phenolic compounds. Human studies have shown that there is an improvement in cognitive 

function after nuts consumption, but some of these studies have also pointed out that there is no decline of cognitive function after 

follow-up, which demonstrates the importance of early prevention. Although their exact mode of action is not yet determined, it is 

known that these neuroprotective compounds play important roles in brain function and can counteract oxidative stress. However, 

regardless of the mechanism from which nuts can improve cognitive function, their nutrient composition may vary considerably. In 

fact, it becomes necessary to consider the synergic interactions between these neuroprotective compounds and those from the 

whole dietary pattern. 4 * 5 6 . � 7 +
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NUTS AND NEURODEGENERATION
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A cognição define-se como um grupo de processos 

de problemas e tomada de decisão (1-3). Durante o 

7-9) e pode progredir para o aparecimento de uma doença 

neurodegenerativa (DND) (7, 9).

da esperança de vida (8), terá, mais tarde, um elevado 



impacto na sociedade, em particular no sistema de cuidados de saúde 

(8-10). Como tal, torna-se necessária a adoção de medidas para 

fáceis de implementar, socialmente aceites e, geralmente, seguras e 

desprovidas de efeitos adversos (11). 

compostos potencialmente neuroprotetores (2, 3, 6, 9, 10, 14). Deste 

no presente artigo, bem como o triptofano, vitaminas do complexo B, 

minerais como o cálcio, fósforo e potássio, o zinco, a melatonina, entre 

outros (2, 3, 6, 9, 14).

FG, sendo esta fração caracterizada por um elevado teor de ácidos 

gordos (AG) insaturados, predominantemente monoinsaturados. No 

apreciáveis nos pinhões (15) e nas nozes (9, 15, 16) (34 g (15) e 47 g 

(15, 17), respetivamente, por cada 100 g de alimento), destes fazem 

parte os ácidos linoleico (AL) (9, 15, 18) e alfa-linolénico (AAL), essencial 

à função cerebral (2, 3, 19) e precursor dos ácidos eicosapentaenóico 

(EPA) e docosahexaenóico (DHA) (3, 14, 15, 18, 20), AG n-3 de cadeia 

variam de fruto para fruto, dependendo de vários factores (16, 21, 22). Z [ \ ] ^ _ [ ` [ a [ ] [ b c d a c e f
O stress oxidativo como um elemento-chave na patogénese

A apoptose e a excitotoxicidade são as duas principais causas de morte 

neuronal. Em ambos os processos, estão envolvidas espécies reativas 

de oxigénio (ERO) (7). Estas são produzidas, no decorrer do metabolismo 

normal, pela mitocôndria, como um subproduto da fosforilação oxidativa 

25, 26), funcionando como mediadores essenciais na ativação de fatores 

de transcrição, expressão de genes (23, 25), crescimento celular (4, 23, 

25) e apoptose (23, 25). 

No entanto, devido à sua elevada reatividade, uma produção excessiva 

superiores aos necessários para a célula, pode afetar a estrutura e 

integridade funcional celulares (4, 9, 23, 25, 27). As células são capazes 

de neutralizar o excesso de ERO, através de sistemas de defesa 

a produção de ERO excede a capacidade antioxidante das células, 

atinge-se um estado denominado de  oxidativo (SO) (4, 5, 7, 25, 

na patogénese de diversas DND (4, 11, 23-25, 27-31).

O cérebro é, de facto, particularmente vulnerável ao SO (5, 7, 8, 23, 

catalisar a formação de ERO, e por possuir, comparativamente a outros 

órgãos (23, 25), concentrações relativamente baixas de antioxidantes 

com a idade (23), e também a vitamina E (23, 25).

O papel da disfunção mitocondrial 

intracelular de ERO (5, 7, 23-25, 29), mas também por ser um alvo do 

defeitos na função deste organelo (7, 23, 24). 

O SO resultante torna-se, então, responsável pela apoptose e 

excitotoxicidade, causas centrais de morte neuronal (7). Pode ativar 

de glutamato, principal neurotransmissor excitatório, em glutamina, cuja 

a concentração extracelular de glutamato torna-se elevada, levando a 

uma ativação excessiva dos seus recetores, a ponto de causarem danos 

excitotóxicos (7, 25, 26) nos neurónios do córtex ou do hipocampo (7), 

áreas do cérebro envolvidas na função cognitiva (9). 

Relação com o consumo de frutos gordos

A relação entre o consumo de FG e a melhoria da função cognitiva foi 

demonstrada por alguns estudos em ratos (2, 6, 14). Em humanos, dois 

estudos de coorte prospetivos demonstraram resultados consistentes: um 

elevado consumo de FG associa-se a uma melhor função cognitiva, no 

Um estudo randomizado (32), efetuado em adultos de ambos os 

dieta mediterrânica suplementada com 30 g de FG por dia estava 

estão relacionadas com a prevenção da perda de memória e disfunção 

cognitiva (2, 33). No entanto, através de um desenho crossover (3), não 

foi demonstrada melhoria na cognição em estudantes universitários 

saudáveis, após o consumo de 60 g de nozes por dia, durante 8 

população já com elevadas habilidades cognitivas (3). 

composto dos FG responsável por estes efeitos, todos parecem apoiar 

e na cognição (2, 14, 33).g ^ h i ^ b j ^ b _ ^ b k ] \ j ^ b ` ^ ] _ ^ b c ^ h e h i f c j ^ a f k \ a l m ^ c [ ] [ n ] f o
Ácidos gordos polinsaturados

das células cerebrais são compostos pelos derivados de AL e AAL 

alimentação (3, 4, 35). Estes AGPI participam na geração de segundos 

mensageiros e moléculas de sinalização, na modulação da atividade 

de neurotransmissores (18) e na manutenção da estrutura (18, 35) e 8 9 : ; < = > < 9 ? < = @ A @ : 9 < ? @ > @ A @ 9 @ = B C A B D E
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induz alterações no funcionamento das mesmas, aumentando a 

envelhecimento cerebral (20, 35). 

Em termos de função cognitiva, é dada uma maior importância aos 

34) e de reduzirem a produção de ERO (18), tendo, portanto, um efeito 

contra o SO (14, 20, 34, 35), são capazes de promover a neurogénese, 

fortalecer a plasticidade sináptica, isto é, a remodelação e o reforço 

das ligações entre neurónios, e prevenir alterações nesta, tal como 

sugerem diversos estudos em animais (34). 

O DHA, em especial, é fundamental a uma função neurológica normal (20, 

em cérebros de ratos envelhecidos (9, 34, 35) e em doentes de Alzheimer 

(34). A suplementação com DHA previne a redução, associada à idade, 

cerebral, a aprendizagem e memória em animais envelhecidos (36). Um 

estudo laboratorial realizado em 2013 (18) mostrou a habilidade do DHA 

em proteger células do hipocampo de ratos contra a morte celular e a 

por dois stressores diferentes, após pré-tratamento com concentrações 

variadas de extrato de nozes, consideradas as melhores fontes vegetais 

de AAL (15, 18), ou de AGPI. 

Selénio

No sistema nervoso central (SNC), o papel do Se, para além do de 

por estudos in vitro (31), está relacionado com a sua capacidade 

antioxidante (8, 31, 37). Embora não seja um antioxidante por si só (27), 

importante na manutenção da função cerebral (8, 31). 

Nos estudos em humanos realizados com a castanha-do-brasil, 

de suplementos (37). 

em doentes de Alzheimer, ou seja, com uma função cognitiva mais 

para melhorar claramente algumas funções cognitivas (31).

Vitamina E e compostos fenólicos

A vitamina E é considerada essencial à função neurológica (29). No 

SNC, está diretamente envolvida na proteção das membranas neuronais 

contra os danos oxidativos (29, 38), ao eliminar (23, 27, 28, 30, 38) ou 

neutralizar (4, 23, 27, 29, 30, 38) as ERO, contribuindo, assim, para 

a manutenção da integridade e estabilidade das estruturas celulares 

sua ingestão ótima pode ajudar a retardar as alterações funcionais, 

Estudos em animais e em humanos foram realizados neste âmbito, 

de forma a comprovar tal hipótese. Todavia, apresentaram resultados 

contraditórios (28-30).

antioxidantes (22, 27) em virtude das suas propriedades como dadores 

estável e não tóxico (16). Podem, também, desempenhar atividade 

antioxidante através de outros mecanismos (16). De acordo com a 

In vitro

consumo de cajus e de amendoins (41). Outros estudos mostraram uma 

ação antioxidante devido a componentes destes alimentos, podendo 

de doenças relacionadas (21, 22, 27), como as DND.p R q r Q s t u T v S Q u p t u U R u r W s w t s
cognitiva debilitada (1, 2, 10, 32), devido a uma pobre perfusão 

será igualmente melhorada (1). Independentemente do mecanismo, os 

todo o mérito dos resultados demonstrados por estudos. A composição 

nutricional pode variar muito entre os diferentes FG, sendo, por isso, 

como a vitamina E, podem ter apresentado diferentes resultados por 

este mesmo motivo e/ou por terem sido realizados em populações cuja 8 9 : ; < = > < 9 ? < = @ A @ : 9 < ? @ > @ A @ 9 @ = B C A B D E
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Apesar dos resultados positivos serem particularmente evidentes em 

na vida, ou seja, se teria efeitos a longo prazo, assim como se os 

possam contribuir para o aparecimento de uma DND. T t x t T y R u Q p s z Q z r Q U { T q x Q u p s
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