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risco de desenvolver a doença de Alzheimer e a 
demência; retardar a progressão da doença; e atenuar os 
sintomas e melhorar o bem-estar. 
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Introdução 

Se você pegasse um livro como este há 20 anos, encontraria pouca esperança entre as 
capas. Naquela época, muitos cientistas acreditavam que a demência (uma perda 
perceptível do funcionamento mental causada pelo mal de Alzheimer ou qualquer 
outra doença cerebral) era uma consequência natural e inevitável do envelhecimento. 

Por volta dos 40 ou 50 anos, pensava-se, você começaria a ter “momentos de velhice” 
moderados, como perder ocasionalmente os óculos de leitura ou as chaves do carro. 
Nos seus 60 e 70 anos, você descobriria cada vez mais que entrou em uma sala, mas 
esqueceu o porquê. Talvez, durante as conversas, você perdesse a linha de raciocínio. 
Novas tarefas, como aprender a programar a televisão, dariam dor de cabeça. Se você 
tivesse a sorte de viver até os 80 e 90 anos, sua mente continuaria a se desfazer. Os 
membros da sua família pareceriam estranhos. Eventualmente, você não se lembraria 
mais do autocuidado básico e da higiene pessoal. Em última análise, você morreria de 
infecções como pneumonia ou escaras. 

A única coisa que o impediria de morrer de complicações da demência: morrer 
primeiro de doença cardíaca, câncer ou alguma outra doença. 

Bem, estou feliz em informar que tudo isso mudou dramaticamente para melhor. Mais 
de 73.000 trabalhos de pesquisa sobre causas e tratamentos para demência foram 
publicados nos últimos 20 anos. Isso dá uma média de 10 jornais por dia.1Nos últimos 
anos, graças ao desenvolvimento da ressonância magnética funcional (fMRI, para 
abreviar), conseguimos espiar dentro do cérebro humano enquanto as pessoas ainda 
estão vivas, estudando a atividade cerebral em tempo real. Esta nova ferramenta 
levou a vários desenvolvimentos científicos empolgantes que mudaram nossa 



compreensão do envelhecimento do cérebro e também da doença de Alzheimer, a 
causa mais comum de demência. Agora sabemos que: 

Nossos cérebros são notavelmente resistentes. Eles não estão parados no tempo. Em 
vez disso, eles são capazes de se manter e se reparar, um fenômeno que chamamos de 
plasticidade. É por isso que algumas vítimas de derrame eventualmente se recuperam 
e recuperam a capacidade de falar e se mover. Seus cérebros constroem novas 
conexões, reaprendendo como formar palavras e como mover os músculos afetados. 
Isso é particularmente verdadeiro se fornecermos ao nosso cérebro o que ele precisa 
para concluir essas importantes tarefas de manutenção. Assim como um sistema 
rodoviário de última geração precisa de trabalhadores de manutenção, asfalto novo e 
equipes de construção ocasionais para mudar continuamente para melhor, nossos 
cérebros precisam de um ambiente rico com estimulação social, cognitiva e física. 
Outsmarting Alzheimer irá mostrar-lhe como criar o ambiente ideal para a 
manutenção contínua do cérebro. 

Cérebros velhos podem desenvolver novas células. O tamanho do seu cérebro é, em 
parte, determinado pelo número de células cerebrais (também chamadas de 
neurônios) que ele contém. Se novas células cerebrais são criadas no mesmo ritmo em 
que as células mais velhas morrem, o volume do cérebro permanece constante. Se as 
células morrem mais rápido do que as células são criadas, o cérebro encolhe e a saúde 
cognitiva diminui. O que é preciso para impedir que o cérebro encolha à medida que 
envelhecemos? Exercício, uma dieta saudável, uma vida social rica, bons hábitos de 
sono e uma combinação de outros Brain Smarts sugeridos em Outsmarting 
Alzheimer's. Essas estratégias podem proteger seu cérebro, mesmo se você for 
geneticamente predisposto a desenvolver a doença de Alzheimer. Quando 
pesquisadores da Cleveland Clinic, em Ohio, usaram máquinas de fMRI para escanear 
os cérebros de 100 homens e mulheres com histórico familiar de doença de 
Alzheimer,2Outra pesquisa descobriu que um estilo de vida saudável, semelhante ao 
que sugerimos em Outsmarting Alzheimer, pode até aumentar o volume do 
hipocampo em 1 a 2 por cento ao longo de um ano.3Isso é importante porque o 
hipocampo é a região do cérebro mais afetada pela doença de Alzheimer. 

Quando mudamos nosso estilo de vida para melhor, nossos cérebros também mudam 
para melhor. Passei os últimos 25 anos pesquisando a doença de Alzheimer, primeiro 
na Harvard Medical School e depois na University of California, Santa Barbara. Como 
neurologista, tratei pacientes que já foram diagnosticados com a doença de Alzheimer 
ou que correm o risco de desenvolvê-la. Durante esse tempo, observei o desenrolar de 
fascinantes tendências de pesquisa. Por um lado, os estudos frustraram nossas 
esperanças repetidamente quando se trata de encontrar um medicamento de 
prescrição ou tratamento tecnológico para a doença de Alzheimer. Por outro lado, um 
vasto e crescente corpo de pesquisa mostra que os hábitos de vida – o que você come, 
se você se exercita, como você dorme, a qualidade de suas conexões sociais, o que você 
faz para amortecer o estresse, 

Risco é um termo estatístico que descreve suas chances de contrair uma doença. 
Todos nós corremos algum risco de desenvolver a doença de Alzheimer, mas alguns 
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