


Os nootrépicos, também chamados de “smart drugs” ou drogas da
inteligéncia, sao substancias que melhoram funcdes cerebrais como
foco, atencdo e membdria.

Apesar de muitos acreditarem que para melhorar a performance
cerebral precisamos somente de substancias que ativem o cérebro, isso
€ um erro. Pois o estado ideal de performance é uma tensao relaxada,
entao precisamos tanto de substancias que nos ativem como outras que
nos relaxem.

Para comecar, precisamos entender que para ter um cérebro saudavel e
produtivo as células mais importantes que sao os neurdénios também
precisam estar saudaveis. Paraisso, € necessario que as suas
membranas e a capacidade de comunicagao, que é feita pelos
neurotransmissores estejam no melhor. A base de tudo isso
evidentemente é se alimentar saudavel , dormir bem, e praticar
atividade fisica , além de gerenciar as emocgdes

Todas as orientagdes que darei nesse texto sao apenas detalhes cujo
efeito depende muito de cuidar dessa base.

CAFEINA

Coloquei esse em primeiro lugar por ser o mais consumido.

A cafeina é um estimulante, que era usado pelos monges para terem
menos sono quando transcreviam a biblia, antes do surgimento da
prensa de Gutenberg.

Nés temos sono a noite porque durante o dia acumulamos um
neurotransmissor chamado adenosina e a noite ele chega em um
nivel que causa sono. A cafeina bloqueia a ligacdo da adenosina ao
receptor da célula e dessa forma temos menos sono e ficamos mais
alerta.



Existem pessoas que metabolizam a cafeina de forma mais lenta e pode
acontecer de tomarem um café 2 horas da tarde e ter insdnia a noite .
Portanto, fique atento se o excesso de café ndo esta aumentando sua
ansiedade e assim reduzindo sua performance.

FITOTERAPICOS

Ginseng

E um adaptégeno , que conforme o préprio nome diz, melhora sua
capacidade de adaptacao ao estresse e por consequéncia melhora sua
performance cerebral.

BACOPA MONNIERI
E uma planta da medicina ayurvédica que estudos demonstraram
melhorar a memoria e atengdo em idosos.

Neurotransmissores sdo substancias produzidas e utilizadas pelos
neurdnios para se comunicarem entre si. Tem os que exercitam o
cérebro e os que inibem, o mais poderoso inibidor € o GABA e varias
plantas atuam como se fosse esse neurotransmissor, entre elas:

- Passiflora ou flor do maracuja
- Lavanda
- Valeriana

Podem ser consumidos na forma de extrato , tintura ou cha .

AMINOACIDOS

Os aminoacidos sao as menores partes de uma proteina, onde a
proteina seria como uma corrente € os aminoacidos seriam os elos da
corrente. No cérebro varios aminoacidos s&o usados na producao e
aumentando a poténcia dos neurotransmissores. Entre os muitos



neurotransmissores temos o0 GABA, Dopamina, Noradrenalina e
Serotonina.

Alguns aminoacidos e seus agoes:

Teanina

Tem no cha verde e potencializa o GABA que € um neurotransmissor
que acalma.

O cha verde, pelo fato de ter teanina que acalma , compensa a cafeina
que excita e também esta presente no cha verde. Lembrando que o cha
verde tem no minimo 3 vezes menos cafeina que o café .

Tirosina

E usada na producéo de dopamina e também de noradrenalina, ou seja,
neurotransmissores mais excitatérios. Encontrado em carnes, ovos,
castanhas, abacate, entre outros.

Triptofano

E usado na producdo de serotonina , que € um neurotransmissor que
chamo de coringa, pois pode tanto excitar quanto acalmar. Esta
presente em carnes, ovos, banana, abacate, canela e cacau.

OMEGA-3

O nosso cérebro é 70% composto de gordura, principalmente Omega 3
portanto se vocé ingere pouco 6mega 3, 0 nosso sistema coloca no
lugar uma gordura saturada que torna a membrana do neurdénio mais
enrijecida e portanto com menor capacidade de trocar substancias (
neurotransmissores como serotonina e dopamina com os demais
neurdnios.

Encontrado em sementes de chia, linhaga, nozes e, sobretudo nos
peixes de agua fria e profunda, como sardinha, atum, salméo, cavala e
na cavalinha.



Existem muitos outros nootrépicos, mas resolvi concentrar aqui nos
mais naturais e com menos possiveis efeitos colaterais. Muitas pessoas
acreditam que por ser planta, ou “natural “ ndo tem efeito colateral, mas
tem. Como exemplo, posso citar o Ginkgo Biloba, que interage com
anticoagulante e com isso aumenta o risco de sangramento.

Para concluir , na que se refere a alimentagdo, a base de toda saude
inclusive cerebral é ter uma alimentacdo saudavel , que vai fornecer
vitaminas e minerais para manter o corpo e o cérebro no seu melhor
devido a presencga de substancias antioxidantes, anti-inflamatérias,
entre outras.



