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Sinopse

“A Solução para o Alzheimer: Um Programa Inovador para Prevenir e Reverter os Sintomas do Declínio Cognitivo em Qualquer Idade,” do Dr. Dean & Dra. Ayesha Sherzai

Resumo do livro

A primeira seção explica a biologia da doença e os cinco fatores do estilo de vida que influenciam a saúde cognitiva


	
Nutrição (dieta)



	
Exercício



	
Relaxamento (gerenciamento de estresse)



	
Restauração (qualidade do sono)



	
Otimização (atividade cognitiva)





A segunda seção apresenta o plano NEURO, um programa de tratamento personalizado para pacientes com Alzheimer. Este programa composto de cinco partes ajudou milhares de pacientes em mudanças de estilo de vida para reverter os sintomas do Alzheimer. Ao seguir este programa, 90% das pessoas podem evitar desenvolver a doença de Alzheimer. Os 10% restantes, que apresentam um grande risco genético de desenvolver a doença de Alzheimer, podem atrasar seu desenvolvimento em 10 a 15 anos.

Autores

Dr. Dean Sherzai é neurologista e codiretor do Brain Health and Alzheimer's Prevention Program (Programa de Saúde do Cérebro e Prevenção de Alzheimer) na Loma Linda University. Ele desenvolveu seus estudos em doenças neurodegenerativas e demência no National Institutes of Health e na University of California, San Diego. Ele também possui um doutorado em liderança de saúde com foco na saúde da comunidade da Andrews University.

Dra. Ayesha Sherzai é neurologista e codiretora do Brain Health and Alzheimer's Prevention Program (Programa de Saúde do Cérebro e Prevenção de Alzheimer) na Loma Linda University. Ela desenvolveu seus estudos em estilo de vida e doenças cerebrais vasculares, na Universidade de Colúmbia. Ela lidera o Programa de Estilo de Vida para a Prevenção de Doenças Neurológicas, em Loma Linda.

Nota Importante Sobre Esse Guia De Estudo

Este guia é um resumo e não uma crítica ou uma análise do livro. Não oferece julgamento ou opinião sobre o conteúdo do livro. Este resumo pode não estar organizado por capítulos, mas é uma visão geral das principais ideias, pontos de vista e discussão do livro como um todo. NÃO deve ser lido como uma substituição do livro original, mas, em vez disso, um suplemento para revisão das principais premissas do livro e para fornecer comentários e recursos adicionais.



Introdução

A Epidemia de Alzheimer

A doença de Alzheimer é a sexta principal causa de morte nos Estados Unidos. Hoje seis milhões de pessoas nos Estados Unidos e 47 milhões em todo o mundo estão vivendo com a doença de Alzheimer. Na próxima década, 10% das pessoas com mais de 65 anos desenvolverão demência e 50% das pessoas com mais de 85 anos desenvolverão doença de Alzheimer. A Organização Mundial de Saúde estimou que o número de pessoas com Alzheimer aumentará para 135,5 milhões em todo o mundo até 2050.

Não existe uma cura para a doença de Alzheimer, uma vez que ela se manifeste. Entretanto, podemos prevenir e reverter o declínio cognitivo mudando o estilo de vida. Dean e Ayesha Sherzai, no Loma Linda University Medical Center, orientaram milhares de pacientes usando um programa de cinco partes para prevenir e reverter os sintomas de Alzheimer. Ao seguir este programa, 90% das pessoas podem evitar desenvolver a doença de Alzheimer. Os 10% restantes, que apresentam um grande risco genético de desenvolver a doença de Alzheimer, podem atrasar seu desenvolvimento em 10 a 15 anos. Aqueles diagnosticados com a doença podem reverter os sintomas, ser cognitivamente ativos e adicionar anos saudáveis à vida.


Seção Um

A Verdade sore 
Alzheimer

 


Capítulo 1

A Biologia da Doença de Alzheimer

Mitos e Mal-entendidos

Em novembro de 1901, o Dr. Alois Alzheimer do Hospital Psiquiátrico de Frankfurt, examinou uma paciente com uma doença mental incomum. Seus sintomas incluíam perda de memória, problemas na linguagem e comportamento delirante. Alzheimer examinou seu cérebro depois que ela morreu, em 1906, para descobrir o que causou sua doença. Ele encontrou formas estranhas de placas amiloides e emaranhados de tau em seu cérebro. Essas placas e emaranhados são agora consideradas a patologia distintiva da doença de Alzheimer.

Fatos Importantes Sobre a Doença de Alzheimer


	
Pessoas com Alzheimer perdem a memória, habilidades linguísticas e a capacidade de percepção do tempo e espaço.



	
A doença de Alzheimer é o tipo mais comum de demência. Representa de 60% a 80% dos casos de demência.



	
A doença começa décadas antes do seu diagnóstico.



	
A maioria dos pacientes percebe seus primeiros sintomas por volta dos 60 anos até o início dos 70 anos de idade.



	
A patologia da doença inclui:

  
  	
Placas amiloides e emaranhados de proteína tau no cérebro;

  

  	
Perda de conexões neuronais;

  

  	
Redução da capacidade cerebral.

  

  



	
Os quatro processos biológicos que levam à doença de Alzheimer são:

  
  	
Inflamação

  

  	
Oxidação

  

  	
Desregulação da glicose

  

  	
Desregulação lipídica

  

  



	
O risco de desenvolver a doença de Alzheimer depende da sua idade, do perfil genético e do estilo de vida.



	
Certos genes desempenham um papel no processo da doença, mas nenhum deles garante que você desenvolverá a doença.



	
Dois terços das pessoas com a doença de Alzheimer são mulheres. Uma em cada seis mulheres desenvolve a doença de Alzheimer após os 65 anos, enquanto as chances para os homens são de apenas um em cada onze.





Quatro Principais Vias para a Doença de Alzheimer

Ao contrário das doenças agudas e infecciosas, como a cólera que envolve apenas um patógeno, a doença de Alzheimer é causada por muitas camadas de danos cumulativos por quatro caminhos interligados, onde todos levam à doença.


	
Inflamação – A inflamação é um processo em que nosso sistema imunológico nos protege de infecções lutando contra bactérias e vírus nocivos. A inflamação crônica ocorre quando a resposta inflamatória é ativada por um longo prazo por causa de irritantes constantes, como dietas com alto teor de açúcar e alto nível de estresse. Quando a inflamação é crônica, ela passa de protetiva para destrutiva, danificando tecidos e órgãos. A inflamação crônica no cérebro pode danificar as células do sistema nervoso e suas estruturas de apoio.



	
Oxidação – A oxidação ocorre quando o oxigênio reage com outras substâncias para formar novos compostos. A oxidação dentro do corpo produz subprodutos chamados radicais livres. Os radicais livres são moléculas com um elétron a menos. Eles roubam elétrons de outras moléculas, tornando-os instáveis. O cérebro é vulnerável a reações oxidativas porque consome 25% do oxigênio do organismo. Radicais livres em excesso no cérebro podem danificar os neurônios e suas estruturas de apoio.



	
Desregulação da Glicose – A glicose é uma fonte importante de energia para o corpo. Nosso corpo usa um hormônio chamado insulina para regular nosso nível de glicose no sangue, mantendo-o alto demais ou muito baixo. Quando ingerimos uma alimentação rica em açúcares e carboidratos refinados, nosso corpo torna-se dessensibilizado para os efeitos da insulina ou se torna resistente à insulina. Quando o corpo fica resistente à insulina, ele deve produzir mais insulina para regular a glicose. Níveis elevados de insulina no sangue podem levar a muitos danos, causando declínio cognitivo e Alzheimer.
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