*

Revista ~

ARACE

ISSN: 2358-2472

O CEREBRO TEM FOME DE MIRTILO
THE BRAIN IS HUNGRY FOR BLUEBERRIES
EL CEREBRO TIENE HAMBRE DE ARANDANOS
d ) https:/doi.org/10.56238/arev8n1-027
Data de submissdo: 06/12/2025 Data de publicacdo: 06/01/2026

Fulvio Alexande Scorza

Doutor em Neurologia e Neurociéncia

Instituicdo: Faculdade Israelita de Ciéncias da Saude Albert Einstein, Einstein Hospital
Israelita, Departamento de Neurologia e Neurocirurgia, Escola Paulista de
Medicina/Universidade Federal de Sao Paulo (EPM/UNIFESP)

E-mail: scorza@unifesp.br

Orcid: 0000-0002-0694-8674

Auricleide Gonc¢alves Duarte
Advogada e Agricultora Familiar
E-mail: cleidejm2009@hotmail.com

Antonio-Carlos Guimaraes de Almeida

Doutor em Engenharia Biomédica

Institui¢do: Laboratorio de Neurociéncia Experimental e Computacional, Departamento de
Engenharia de Biossistemas, Universidade Federal de Sao Joao del-Rei (UFSJ)

E-mail: acga@ufsj.edu.be

Orcid: 0000-0003-4893-338X

Larissa Beltramim

Doutoranda em Neurociéncias

Institui¢do: Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP), Associagdo Paulista para o
Desenvolvimento da Medicina (SPDM)

E-mail: larissabeltramim@gmail.com

RESUMO

Na ultima década, diversos estudos sobre alimentos para a satide tem demonstrado que o mirtilo
(blueberry) apresenta uma série de beneficios para a saide humana. Nesse sentido, iremos verificar
nesse artigo o papel dos mirtilos na saude cerebral, com énfase na formagao de novos neurdnios.

Palavras-chave: Mirtilo. Blueberry. Saude. Cérebro. Neurogénese. 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 ultima década, varios estudios sobre alimentos saludables han demostrado que los
arandanos ofrecen diversos beneficios para la salud humana. En este articulo, examinaremos su papel
en la salud cerebral, con especial énfasis en la formacion de nuevas neuronas.

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

O cérebro ¢ o mais complexo e surpreendente 6rgao do corpo humano. Formado por 86 bilhdes
de neurdnios, pesando aproximadamente 1,5 kg e consumindo cerca de 20% do nosso oxigénio e de
15 a 20% da glicose, o cérebro ¢é responsavel por nossas sensacgdes, emogdes, raciocinio, linguagem
e consciéncia (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 6rgao flexivel e adaptavel. Essa
neuroplasticidade, habilidade do cérebro adulto em alterar sua anatomia em resposta a estimulos
externos € internos, permite que os neurdnios se reorganizem estruturalmente e formem novas células,
ajustando suas fungdes em resposta as transformacgdes do ambiente em fases especificas da vida
(Mousley et al., 2025; Kempermann, 2019; Toda & Gage; 2018). A formagdo de novos neurdnios
(neurogénese) no cérebro adulto ¢ um dos maiores exemplos de neuroplasticidade (Kempermann,
2019; Toda & Gage; 2018). O processo de neurogénese no cérebro de adultos ja foi observado em
diversas espécies de animais invertebrados e vertebrados, incluindo os crustaceos, os répteis, os
anfibios, 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
neurogénese pode persistir por periodos bastante prolongados, provavelmente até a senescéncia
(Scorza et al., 2024; Kempermann et al., 1997). Dentre as regioes do cérebro adulto, o proceso de
neurogénese tem sido exaustivamente estudado na formagdo hipocampal, pois esta estrutura esta
envolvida na fungdo cognitiva superior, principalmente nos processos de memoria e em determinados
comportamentos afetivos (Scorza et al., 2024; Kempermann, 2019; Toda & Gage; 2018; Scorza et al.,
2005).

Nas ultimas trés décadas, tem sido amplamente demonstrado que o processo de neurogénese
no cérebro adulto sofre forte influéncia de uma grande variedade de estimulos. Estudos com animais
de laboratdrio revelaram aumento da neurogénese na regido hipocampal de camundongos que viviam
em ambientes enriquecidos (ambientes que fornecem estimulos cognitivos, sensoriais € motores)
quando comparados com aqueles que viviam em gaiolas de laboratdrio (Kempermann et al., 1997).
Esses resultados sdo importantes para os seres humanos pois os ambientes enriquecidos sdo capazes
de aumentar a atividade cerebral, atuando como possiveis abordagens ndo farmacoldgicas na
prevencdo e/ou progressao de doengas neurodegenerativas (Liew et al., 2022). Dessa forma, como a
producao e a sobrevivéncia desses novos neurdnios podem ser aumentadas ou diminuidas pelas
experiéncias ao longo da vida (Gould et al., 2000), tem sido demonstrado que experiéncias aversivas
(estresse) diminuem a produgdo de novos neurdnios, enquanto experiéncias enriquecedoras

(aprendizagem, ambientes acolhedores, novas habilidades artisticas) aumentam a sobrevivéncia de
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novas cé¢lulas do hipocampo (Gould et al., 2000). Do ponto de vista clinico, em individuos submetidos
ao estresse cronico ou traumatico, a neurogénese do hipocampo estaria comprometida juntamente
com outras areas cerebrais envolvidas na avaliagdo e regulacao das emogdes, aumentando as chances
do surgimento de doencas afetivas (Surget & Belzung, 2022). Paralelamente, importantes evidéncias
constataram que a formag¢do de novos neurdnios do hipocampo também ¢ modulada pela atividade
fisica. Nesse sentido, estudos experimentais demonstraram que o exercicio fisico aumenta a
proliferacdo celular (aproximadamente 50%) na regido do hipocampo de camundongos adultos (van
Praag et al., 1999). Recentemente, outros estudos tém proposto que o exercicio, quando praticado
com moderagdo e supervisionado por um profissional habilitado, ndo s6 serve como um método
potente para melhorar a saude fisica, mas também pode te levar & melhorias na fungdo cerebral e
assim, atuar como medida preventiva e protetora contra inimeras doencas neuroldgicas e mentais
(Liu et al., 2018). Em paralelo, inimeros estudos apontam que o consumo excessivo de alcool resulta
em danos ao cérebro, sendo o hipocampo o alvo central dos efeitos toxicos causados pelo alcool
(Geil et al., 2014). Esses resultados foram corroborados através de estudos com ratos de laboratdrio,
demonstrando que o tratamento agudo e cronico com alcool foi capaz de reduzir a neurogénese no
hipocampo desses animais (Nixon & Crews, 2002). Embora tenha sido relatado que esta diminui¢do
da formacdao de novos neurdnios no hipocampo deva estar relacionada com o déficit cognitivo
associado ao consumo excessivo de alcool, acredita-se que um aumento compensatorio da
neurogénese durante a abstinéncia pode influenciar diretamente na recuperacao cognitiva (Geil et al.,
2014; Nixon & Crews, 2002). Atualmente, diversos estudos tém verificado a influéncia da nutrigdo e
da dieta na modulacao da neurogénese no hipocampo (Melgar-Locatelli et al., 2023). Tem sido
relatado que dietas ricas em gorduras e/ou agiicares t€ém um efeito negativo na neurogénese, enquanto
dietas enriquecidas com compostos bioativos, como acidos graxos polinsaturados e polifendis, podem
induzir a formagao de novos neurdnios (Melgar-Locatelli et al., 2023).

Seguindo essa linha de racicinio e convencidos de que a nutricdo € parte fundamental da
solucao de muitos dos desafios médicos, sociais, ambientais € econdmicos mundiais (Ohlhorst et al.,
2013), algumas reflexdes sdo importantes sobre as possiveis repercussoes cerebrais do consumo diaria
de mirtilos. E por que os mirtilos?

Diversos estudos tem demonstrado que o consumo diario de mirtilos estd associado a uma
variedade de efeitos benéficos a saide humana (Stull et al., 2024; Tra et al., 2021). Os mirtilos,
também denominados de "super fruta" ou "super alimento", sdo uma rica fonte de vitaminas, minerais
e antoxidantes (principalmente pelo alteor de polifendis, em particular as antocianinas) que

desempenham um importante papel na preven¢ao e reducao de doencas cronicas (Stull et al., 2024;
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Tra et al., 2021; Golovinskaia & Wang, 2021). Por exemplo, diversos estudos clinicos tem revelado
que o consumo regular de mirtilos estd associado a reducdo do risco de infarto do coragdo (34%),
diminui¢do da hipertensao arterial (10%), reducdo dos niveis de colesterol no sangue e na melhora da
funcdo 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
xicaras 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, evidécias clinicas e epidemioldgicas tem
demonstrado que o consumo de mirtilos também esta relacionado a um menor risco de diabetes tipo
2, na regulagdo do metabolismo da glicose e sensibilidade a 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 xicaras 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 sdo similares.
Diversos estudos experimentais e clinicos demonstram que a ingestdo regular de mirtilos esté
diretamente associada ao envelhecimento saudavel e melhora cognitiva (1 ou mais porcdes de
mirtilos/semana) e a um menor risco de surgimento de doengas neurodegenerativas, tais como Doenca
de Parkinson e Doenca de Alzheimer (2 a 4 porgdes 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 neuroplastico, estudos experimentais tem evidenciado que o mirtilo é capaz de aumentar a
neurogéne no cérebro adulto. Tais estudos sugerem que a formacao de novos neurdnios através do
consumo regular de mirtilos pode ser um atenuante do processo de envelhecimento, causando a uma
possivel melhora dos déficits cognitivos relacionados a idade (Poulose et al., 2017). Em linhas gerais,
areducdo dos processos inflamatdrios e oxidativos em nosso organismo sao 0s provaveis mecanismos
responsaveis pelos beneficios 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 desidratagdo a frio que congela a fruta
e remove agua por sublimacgdo (do estado s6lido diretamente para o estado gasoso), preservando os
nutrientes, o sabor, 0 aroma, € a cor - ¢ extremamente benéfico para a saude humana (Stull et al.,
2024; Gronbach et al., 2021). Nesse sentido, a producdo de mirtilos no Brasil deve ser incentivada.
As perspectivas para o cultivo em nosso pais sao as melhores possiveis (Carpenedo et al., 2022), isto

€, nosso clima ¢ favoravel, nosso solo ¢ adequado, o mercado brasileiro de mirtilos esta em constante
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crescimento e obviamente, o aumento da produgdo dessa "super fruta" ird gerar empregos e renda

para os agricultores e comunidades locais.
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