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			Apresentação

			“Se não formos educadores, Ylana, em vão terá sido nosso trabalho. Não desista porque você está cansada. Descanse. E volte duas vezes melhor. Se você conseguir transformar apenas uma pessoa em cem, terá feito a diferença”. 

			Essas sábias palavras foram a mim proferidas após uma discussão de casos clínicos de pediatria, ainda no tempo da Faculdade de Medicina. Eu estava com um certo grau de frustação e de decepção com as pessoas, pois tinha investido todo o meu esforço, trabalho, tempo e conhecimento para informar sobre uma situação prevenível que veio a se tornar um óbito.

			Não fiz pediatria. 

			Mas mantive essa conversa ecoando dentro de mim. 

			Anos depois, a neurologia foi a área do conhecimento que me fisgou de maneira arrebatadora. É, simplesmente, extraordinária e me encanta diariamente. 

			Atualmente, estamos vivendo a Era de Ouro dessa especialidade porque agora temos as condições tecnológicas necessárias para entender o funcionamento do cérebro e consequentemente ter um diagnóstico mais acurado e tratamentos mais eficazes.

			Notei, no entanto, na minha prática diária, no meu trabalho de formiguinha, que as orientações que eu transmitia oralmente se perdiam feito sementes de dente de leão lançadas ao vento. Não causavam impacto, logo não geravam transformação. 

			Então, comecei a passar as informações por escrito. Uma, duas, três folhas impressas. Até que surgiu a ideia do livro.

			E por que esse tema? Envelhecimento cerebral e sua prevenção? Apenas porque estamos diante de uma epidemia de casos de demência. Devido ao aumento da expectativa de vida, doenças, cujo fator de risco é a idade avançada, estão crescendo rapidamente. Dados alarmantes do avanço da Doença de Alzheimer projetam para que 50% da população acima de 85 anos seja acometida. Isso significa que se você não tiver a doença, provavelmente você será o(a) cuidador(a). 

			Urge uma mudança na forma cultural de encarar as patologias.

			Transformar uma medicina curativa em preventiva. 

			PREVENÇÃO é a chave e a INFORMAÇÃO é o caminho.

			Analise comigo o seguinte caso: você sofre um infarto do coração. Não é naquele momento do infarto que o médico fala – “Agora, você tem que baixar o seu colesterol”. Ele diz antes. Você faz um check-up, faz a prevenção. Você tenta mudar seu estilo de vida para diminuir o risco de ter um ataque cardíaco.

			E por que na neurologia é diferente? Por que os pacientes chegam com um quadro clínico avançado de demência? Porque é “normal” o idoso se esquecer, é o esperado para idade, é inevitável.

			Não. 

			Isso é um equívoco. É um raciocínio que não corresponde à verdade. Demência não faz parte do envelhecimento normal. 

			Fortes evidências científicas confirmam que se o indivíduo tiver uma mente ativa, bons hábitos alimentares, fizer atividade física e garantir uma boa noite de sono, vai fortificar o cérebro, aumentar a reserva cognitiva, criar novas conexões neurais e, portanto, retardar os efeitos do envelhecimento cerebral e minimizar os sintomas, se por ventura, surgir um quadro demencial. Como se fosse um cabo de guerra. Se a doença  puxa para um lado, você puxa mais forte para o outro. Você puxa duas vezes mais forte. Você não desiste. Você dá trabalho para doença.     

			 “Mas a minha família tem um histórico muito forte de demência e é quase certo que eu irei ter.” Será mesmo? Você é muito mais do que só genes. Você é uma combinação de fatores e o fator ambiental, de comportamento, pesa muito na balança. E isso, você pode mudar.

			Então, quanto mais cedo você se dedicar a aprimorar o seu cérebro e adotar medidas de prevenção, mais rápido colherá os frutos. O importante é começar, independente da idade. Os benefícios são impactantes e mudam a trajetória da sua vida.

			Aproveitem a leitura.

			Grande abraço,

			Ylana Falcão Guerra 
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			Capítulo 1

			Por que envelhecemos?

			“Envelhecer é o único meio de viver muito tempo. A idade madura é aquela na qual ainda se é jovem, porém com muito mais esforço. O que mais me atormenta em relação às tolices de minha juventude não é havê-las cometido... e sim não poder voltar a cometê-las.” 

			Albert Camus

		

	
		
			Envelhecer sempre foi aceito como um fato inevitável no ciclo da vida de todos os seres vivos. Animais como as tartarugas são famosas por sua longevidade, podendo chegar aos 250 anos. Já uma espécie de um pequeno molusco marinho atingiu o recorde de 400 anos de idade.

			E quanto aos humanos? A expectativa de vida varia muito em torno do Globo. Em regiões da África fica em torno dos 45 anos e em países desenvolvidos como a Suíça pode chegar aos 85 anos. No Brasil, dados divulgados pelo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística), indicam que a expectativa de vida do brasileiro é, em média, de 76 anos, com a projeção para 2060 ser de 81 anos.

			Mas, será mesmo inevitável envelhecer? Pesquisas recentes como a desenvolvida pelo Dr. David Sinclair1 sobre a Teoria Biológica da Informação direcionam para um outro caminho. Será que a nossa geração vivenciará o achado da “Fonte da Juventude”? E quais as implicações éticas que estarão envolvidas? Você gostaria de viver mais 10 anos com saúde, ou seja, com autonomia e independência? 

			De fato, o envelhecimento é um processo dinâmico e gradual. Cada indivíduo experimenta uma forma diferente de entrar na senescência. Questões sociais, religiosas, psicológicas, filosóficas e antropológicas interagem entre si, evidenciando as múltiplas facetas envolvidas nesse contexto. 

			A partir da década de 902, surgiram as primeiras teorias biológicas sobre o envelhecimento, abordando aspectos celulares, moleculares e genéticos. Atualmente, existem mais de 12 tipos de hipóteses que se complementam de maneira complexa, adicionando informações ao conjunto de efeitos que desencadeiam o envelhecer (figura 1). 

			Figura 1: Teorias do envelhecimento
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			O que as pesquisas vêm mostrando é que a comunicação, a sinalização dentro da célula vai se perdendo, vai ficando atenuada e desregulada quando se envelhece.

			Tradicionalmente, as teorias são divididas em dois grandes grupos3:

			
					Teoria da Programação.

					Teoria do Dano e Erro.

			

			A Teoria da Programação implica que o envelhecimento segue um calendário biológico, uma continuação, isto é, o mesmo mecanismo que regula o crescimento e desenvolvimento infantil estaria associado ao envelhecer. Essa regulação dependeria de modificações na expressão de genes, ou seja, se os genes estariam ativos ou inativados, tipo ON e OFF. A expressão de determinados genes afetaria os sistemas responsáveis pelas respostas de manutenção, de reparo e de defesa das células.

			Já a Teoria do Dano e Erro enfatiza que agressões ambientais ao organismo induziriam a um dano acumulativo em vários níveis que causariam o envelhecimento.

			A seguir, faço uma descrição resumida das subdivisões das teorias, com o intuito de sedimentar os dados científicos e apresentar alguns conceitos importantes que serão resgatados nos próximos capítulos e aplicados na prática. Por exemplo, o conhecimento de determinadas substâncias, que são essenciais para o desencadear do envelhecimento, é o foco de inúmeras pesquisas para elaboração de produtos comerciais.

			Dito isso, a Teoria da Programação apresenta 3 subdivisões:

			
					
Longevidade programada. O envelhecimento é o resultado sequencial da ligação ON/OFF de certos genes, sendo a senescência definida quando os sintomas relacionados à idade forem manifestados.

					
Teoria Endócrina. Relógios biológicos agem através de hormônios que controlam o ritmo do envelhecimento. A via de sinalização insulina/IGF-1 é importante nessa regulação. 

					
Teoria Imunológica. O sistema imune é programado para entrar em declínio com o passar do tempo e esse fato aumenta a vulnerabilidade a infecções e, consequentemente, ao envelhecimento e à morte. De fato, quando envelhecemos, os anticorpos perdem sua eficácia e a desregulação do sistema imune está associada a doenças cardiovasculares, inflamações, câncer e Doença de Alzheimer.

			

			Já no grupo das Teorias do Dano e Erro, temos 5 subdivisões:

			
					
Teoria do Desgaste. As células e os tecidos têm partes vitais que se desgastam pelo uso constante, resultando no envelhecimento. Essa foi uma das primeiras teorias, cuja introdução remete ao século XIX (1882), desenvolvida pelo biólogo alemão Dr. August Weismann.

					
Teoria da Taxa de Vida. Quanto maior a taxa do metabolismo de oxigênio basal de um ser vivo, menor é sua expectativa de vida. É uma teoria inconclusiva e aplicável só em determinados animais.

					
Teoria Cross-Linking. A acumulação de reação cruzada de proteínas defeituosas nas células e nos tecidos resultariam no processo de envelhecimento.

					
Teoria dos Radicais Livres-Estresse Oxidativo. Superóxido e outros radicais livres causam danos em componentes macromoleculares celulares, aumentando o prejuízo acumulado nas células e, eventualmente, nos órgãos, provocando sua paralisação. As macromoléculas são ácidos nucléicos, lipídeos, açúcares e proteínas que são suscetíveis ao ataque dos radicais livres. O corpo possui alguns antioxidantes naturais na forma de enzimas. Por exemplo, o NRF2 (fator nuclear derivado do eritróide 2) é uma molécula que normalmente fica vigilante na célula. Quando esse fator começa a interagir com substâncias que não deveriam estar presentes, como radicais livres, toxinas ou oxidantes, o NRF2 é liberado da parede celular em direção ao núcleo, onde faz ajustes no DNA para ativar mecanismos de proteção. A via de sinalização das Espécies de Oxigênio Reativa (ROS) é provavelmente uma das mais importantes vias enzimático-genéticas responsável pelo desenvolvimento da senescência celular e do consequente envelhecimento do organismo.

					
Teoria do Dano ao DNA Somático. Danos ao DNA ocorrem continuamente nas células dos seres vivos. Enquanto a maioria desses danos são reparados, alguns são acumulados devido à incapacidade de correção desses defeitos em tempo hábil pela DNA-polimerase e por outros mecanismos de reparo. Mutações genéticas acontecem e se acumulam com o avançar da idade, causando deterioração celular e mau funcionamento, incluindo alterações ao DNA mitocondrial.
	
Teoria Mitocondrial. A mitocôndria é o local onde a maior parte da energia celular é produzida. Com o avançar da idade, as mitocôndrias começam a falhar, não produzem energia suficiente, ficam expostas a radicais livres e sofrem oxidação, causando dano celular. Evidências científicas demostraram que o NRF1 (fator respiratório nuclear 1) é responsável pela taxa de rotatividade da mitocôndria, favorecendo o substrato para criação de novas mitocôndrias e consequentemente melhorar a função celular.  

	
Teoria Telomérica. Em 1961, Dr. Hayflick criou a teoria de que as células humanas só teriam habilidade para se dividir por aproximadamente 50 vezes e após esse limite, elas simplesmente paravam a divisão (limite de Hayflick da teoria do envelhecimento). A cada divisão celular, os telômeros, que são regiões no final dos dois lados do DNA, encurtariam (figura 2). Quando os telômeros atingem um comprimento crítico a célula para de se replicar, atingindo sua senescência. Raras exceções ocorrem, por exemplo, células embrionárias e células espermáticas possuem uma enzima chamada telomerase que restaura os telômeros no final dos seus cromossomos, assegurando que essas células vão continuar a se reproduzir e promover a sobrevivência das espécies. 
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