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RESUMO  

Na última década, diversos estudos sobre alimentos para a saúde tem demonstrado que o mirtilo 

(blueberry) apresenta uma série de benefícios para a saúde humana. Nesse sentido, iremos verificar 

nesse artigo o papel dos mirtilos na saúde cerebral, com ênfase na formação de novos neurônios. 

 

Palavras-chave: Mirtilo. Blueberry. Saúde. Cérebro. Neurogênese. Neuroplasticidade. 

 

ABSTRACT 

Over the past decade, numerous studies on healthy foods have demonstrated that blueberries offer a 

range of benefits to human health. In this sense, this article will explore the role of blueberries in 

brain health, with an emphasis on the formation of new neurons. 
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RESUMEN 

Durante la última década, varios estudios sobre alimentos saludables han demostrado que los 

arándanos ofrecen diversos beneficios para la salud humana. En este artículo, examinaremos su papel 

en la salud cerebral, con especial énfasis en la formación de nuevas neuronas. 

 

Palabras clave: Arándano. Blueberry. Salud. Cerebro. Neurogénesis. Neuroplasticidad. 
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1 TEXTO INTEGRAL 

O cérebro é o mais complexo e surpreendente órgão do corpo humano. Formado por 86 bilhões 

de neurônios, pesando aproximadamente 1,5 kg e consumindo cerca de 20% do nosso oxigênio e de 

15 a 20% da glicose, o cérebro é responsável por nossas sensações, emoções, raciocínio, linguagem 

e consciência (Lent, 2025; Wang et al., 2025; Shimoura et al., 2021; Cordeiro et al., 2019). O cérebro 

se reconecta ao longo da vida (Mousley et al., 2025), tornando-se um órgão flexível e adaptável. Essa 

neuroplasticidade, habilidade do cérebro adulto em alterar sua anatomia em resposta a estímulos 

externos e internos, permite que os neurônios se reorganizem estruturalmente e formem novas células, 

ajustando suas funções em resposta as transformações do ambiente em fases específicas da vida 

(Mousley et al., 2025; Kempermann, 2019; Toda & Gage; 2018). A formação de novos neurônios 

(neurogênese) no cérebro adulto é um dos maiores exemplos de neuroplasticidade (Kempermann, 

2019; Toda & Gage; 2018). O processo de neurogênese no cérebro de adultos já foi observado em 

diversas espécies de animais invertebrados e vertebrados, incluindo os crustáceos, os répteis, os 

anfíbios, as aves, os roedores, os primatas e os humanos (Scorza et al., 2024; Augusto-Oliveira et al., 

2019; Scorza et al., 2005). Na maioria desses organismos, incluindo os seres humanos, o processo de 

neurogênese  pode persistir por períodos bastante prolongados, provavelmente até a senescência 

(Scorza et al., 2024; Kempermann et al., 1997). Dentre as regiões do cérebro adulto, o proceso de 

neurogênese tem sido exaustivamente estudado na formação hipocampal, pois esta estrutura está 

envolvida na função cognitiva superior, principalmente nos processos de memória e em determinados 

comportamentos afetivos (Scorza et al., 2024; Kempermann, 2019; Toda & Gage; 2018; Scorza et al., 

2005). 

Nas últimas três décadas, tem sido amplamente demonstrado que o processo de neurogênese 

no cérebro adulto sofre forte influência de uma grande variedade de estímulos. Estudos com animais 

de laboratório revelaram aumento da neurogênese na região hipocampal de camundongos que viviam 

em ambientes enriquecidos (ambientes que fornecem estímulos cognitivos, sensoriais e motores) 

quando comparados com aqueles que viviam em gaiolas de laboratório (Kempermann et al., 1997). 

Esses resultados são importantes  para os seres humanos pois os ambientes enriquecidos são capazes 

de aumentar a atividade cerebral, atuando como possíveis abordagens não farmacológicas na 

prevenção e/ou progressão de doenças neurodegenerativas (Liew et al., 2022).  Dessa forma, como a 

produção e a sobrevivência desses novos neurônios podem ser aumentadas ou diminuídas pelas 

experiências ao longo da vida (Gould et al., 2000), tem sido demonstrado que experiências aversivas 

(estresse) diminuem a produção de novos neurônios, enquanto experiências enriquecedoras 

(aprendizagem, ambientes acolhedores, novas habilidades artísticas) aumentam a sobrevivência de 
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novas células do hipocampo (Gould et al., 2000).  Do ponto de vista clínico, em indivíduos submetidos 

ao estresse crônico ou traumático, a neurogênese do hipocampo estaria comprometida juntamente 

com outras áreas cerebrais envolvidas na avaliação e regulação das emoções, aumentando as chances 

do surgimento de doenças afetivas (Surget & Belzung, 2022). Paralelamente, importantes evidências 

constataram que a formação de novos neurônios do hipocampo também é modulada pela atividade 

física. Nesse sentido, estudos experimentais  demonstraram que o exercício físico aumenta a 

proliferação celular (aproximadamente 50%) na região do hipocampo de camundongos adultos (van 

Praag et al., 1999). Recentemente, outros estudos têm proposto que o exercício, quando praticado 

com moderação e supervisionado por um profissional habilitado, não só serve como um método 

potente  para melhorar a saúde física, mas também pode te levar à melhorias na função cerebral e 

assim, atuar como medida preventiva e protetora contra inúmeras doenças neurológicas e mentais 

(Liu et al., 2018).  Em paralelo, inúmeros estudos apontam  que o consumo excessivo de álcool resulta 

em danos ao cérebro, sendo o hipocampo o alvo central dos  efeitos tóxicos causados pelo álcool 

(Geil et al., 2014). Esses resultados foram corroborados através de estudos  com ratos de laboratório, 

demonstrando que   o tratamento agudo e crônico com álcool foi capaz de reduzir a neurogênese no 

hipocampo desses animais (Nixon & Crews, 2002). Embora tenha sido relatado que esta diminuição 

da formação de novos neurônios no hipocampo deva estar relacionada com o déficit cognitivo 

associado ao consumo excessivo de álcool, acredita-se que um aumento compensatório da 

neurogênese durante a abstinência pode influenciar diretamente na recuperação cognitiva (Geil et al., 

2014; Nixon & Crews, 2002). Atualmente, diversos estudos têm verificado a influência da nutrição e 

da dieta na modulação da neurogênese no hipocampo (Melgar-Locatelli et al., 2023). Tem  sido 

relatado que dietas ricas em gorduras e/ou açúcares têm um efeito negativo na neurogênese, enquanto 

dietas enriquecidas com compostos bioativos, como ácidos graxos polinsaturados e polifenóis, podem 

induzir a formação de novos neurônios (Melgar-Locatelli et al., 2023). 

Seguindo essa linha de racicínio e convencidos de que a nutrição é parte fundamental  da 

solução de muitos dos desafios médicos, sociais, ambientais e econômicos mundiais (Ohlhorst et al., 

2013), algumas reflexões são importantes sobre as possíveis repercussões cerebrais do consumo diária 

de mirtilos. E por que os mirtilos? 

Diversos estudos tem demonstrado que o consumo diário de mirtilos está associado a uma 

variedade de efeitos benéficos à saúde humana (Stull et al., 2024; Tra et al., 2021). Os mirtilos, 

também  denominados de "super fruta" ou "super alimento", são uma rica fonte de vitaminas, minerais 

e antoxidantes (principalmente pelo alteor de polifenóis, em particular  as antocianinas) que 

desempenham um importante papel na prevenção e redução de doenças crônicas (Stull et al., 2024; 
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Tra et al., 2021; Golovinskaia & Wang, 2021). Por exemplo, diversos estudos clínicos tem revelado 

que o consumo regular de mirtilos está associado a redução do risco de infarto do coração (34%), 

diminuição da hipertensão arterial (10%), redução dos níveis de colesterol no sangue e na melhora da 

função vascular (Stull et al., 2024; Woolf et al., 2023;Carvalho et al., 2021; Cassidy et al., 2013; 

Cassidy et al., 2011). Importante, as doses recomendadas de mirtilo nesses estudos variaram de 1-2 

xícaras ou 150-350g de mirtilos frescos/dia, correspondendo  a uma quantidade  de antioxidantes 

(antocianinas) que variam de 224-742mg (Stull et al., 2024; Woolf et al., 2023;Carvalho et al., 2021; 

Cassidy et al., 2013; Cassidy et al., 2011). Além disso, evidêcias clínicas e epidemiológicas tem 

demonstrado que o consumo  de mirtilos também está relacionado a um menor risco de diabetes tipo 

2, na regulação do metabolismo da glicose e sensibilidade à insulina (Stull et al., 2024; Halvorsen et 

al., 2021;  Muraki et al., 2013; Wedick et al., 2012). Nesse sentido, as doses  de mirtilo recomendadas 

foram de 0,5-2 xícaras ou 75-300g de mirtilos frescos/dia, correspondendo  a uma quantidade  de 

antioxidantes (antocianinas) que variam de 182-668mg (Stull et al., 2024; Halvorsen et al., 2021;  

Muraki et al., 2013; Wedick et al., 2012). Do ponto de vista cerebral, os resultados são similares. 

Diversos estudos experimentais e clínicos  demonstram que a ingestão regular de mirtilos está 

diretamente associada ao envelhecimento saudável e melhora cognitiva (1 ou mais porções de 

mirtilos/semana) e a um menor risco de surgimento de doenças neurodegenerativas, tais como Doença 

de Parkinson e Doença de Alzheimer (2 a 4 porções de mirtilos/semana) (Stull et al., 2024; 

Doraiswamy et al., 2023; Samieri et al., 2014; Gao et al., 2012; Devore et al., 2012). Do ponto de 

vista neuroplástico, estudos experimentais  tem evidenciado que o mirtilo é capaz de aumentar a 

neurogêne no cérebro adulto. Tais estudos sugerem que a formação de novos neurônios através do 

consumo regular de mirtilos pode ser um atenuante do processo de envelhecimento, causando a uma 

possível melhora dos déficits cognitivos relacionados à idade (Poulose et al., 2017). Em linhas gerais, 

a redução dos processos inflamatórios e oxidativos em nosso organismo são os prováveis mecanismos  

responsáveis pelos  benefícios do consumo regular de mirtilos (Stull et al., 2024; Cahoon et al., 2023; 

Poulose et al., 2014). 

Finalmente, estamos totalmente de acordo com a proposta de que o consumo regular de 

mirtilos (frutas frescas, congeladas ou liofilizadas - técnica de desidratação a frio que congela a fruta 

e remove água por sublimação (do estado sólido diretamente para o estado gasoso), preservando os 

nutrientes, o sabor, o aroma, e a cor - é extremamente benéfico para a saúde humana (Stull et al., 

2024; Gronbach et al., 2021). Nesse sentido, a produção de mirtilos no Brasil deve ser incentivada. 

As perspectivas para o cultivo em nosso país são as melhores possíveis (Carpenedo et al., 2022), isto 

é, nosso clima é favorável, nosso solo é adequado, o mercado brasileiro de mirtilos está em constante 
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crescimento e obviamente, o aumento da produção dessa "super fruta" irá gerar empregos e renda 

para os agricultores e comunidades locais. 
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