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Uma dieta saudavel no inicio da vida pode ajudar a manter a
agudeza mental nas decadas de 70 e até mesmo a afastar a
deméncia, de acordo com uma pesquisa que acompanhou
milhares de britanicos por sete décadas.

As ligacbes podem comecar muito antes do que se reconhece

Enquanto a maioria dos estudos sobre dieta e capacidade cognitiva concentrou-se tabela
gauchao 2024 pessoas na terceira idade ou chegando a idade avancada, a nova reviséao foi a
primeira a acompanhar pessoas ao longo de suas vidas - desde a idade de quatro anos até os 70
anos - e sugere que as ligacdes podem comecar muito antes do que se reconhece.

Uma dieta saudavel pode reduzir o risco de doenca de Alzheimer e
desacelerar a perda cognitivarelacionada a idade

Os achados foram apresentados no encontro anual da Sociedade Americana de Nutricao.

Estabeleca padrdes alimentares saudaveis desde cedo

"Esses achados iniciais geralmente apoiam as orienta¢des atuais de salude publica de que &
importante estabelecer padrdes alimentares saudaveis desde cedo na vida para apoiar e manter
a saude ao longo da vida", disse Kelly Cara, da Tufts University tabela gauchao 2024
Massachusetts.

"Nossos achados também fornecem novas evidéncias sugerindo que melhorias nos padrdes
alimentares até a meia-idade podem influenciar o desempenho cognitivo e ajudar a mitigar ou
atenuar a perda cognitiva nas ultimas décadas."

Padrdes alimentares e capacidade cognitiva

Para a nova pesquisa, cientistas estudaram 3.059 adultos do Reino Unido que foram inscritos
como criangas tabela gauchao 2024 um estudo chamado National Survey of Health and
Development. Os participantes, chamados de 1946 British Birth Cohort, forneceram dados sobre
ingestéao dietética, resultados cognitivos e outros fatores por meio de questionarios e testes ao
longo de mais de 75 anos.

Os pesquisadores analisaram a dieta dos participantes tabela gauchao 2024 cinco pontos no
tempo tabela gauchao 2024 relacdo a tabela gauchao 2024 capacidade cognitiva tabela
gauchao 2024 sete pontos no tempo. Eles descobriram que a qualidade da dieta estava
fortemente ligada a tendéncias na capacidade cognitiva.

Por exemplo, apenas 8% das pessoas com dietas de baixa qualidade mantiveram alta
capacidade cognitiva e apenas 7% das pessoas com dietas de alta qualidade mantiveram baixa
capacidade cognitiva ao longo do tempo tabela gauchao 2024 comparagdo com seus pares.

Capacidade cognitiva e dieta



A capacidade cognitiva pode ter um impacto significativo na qualidade de vida e na
independéncia a medida que as pessoas envelhecem. Por exemplo, até os 70 anos, 0s
participantes do grupo cognitivo mais alto mostraram uma taxa muito maior de memoria de
trabalho, velocidade de processamento e desempenho cognitivo geral tabela gauchao 2024
comparacao com aqueles no grupo cognitivo mais baixo.

Além disso, quase um quarto dos participantes do grupo cognitivo mais baixo mostrou sinais de
deméncia nesse ponto no tempo, enquanto nenhum dos participantes do grupo cognitivo mais
alto mostrou sinais de deméncia.

Padrdes alimentares durante a infancia

Embora a maioria das pessoas tenha visto melhorias constantes tabela gauchao 2024 tabela
gauchao 2024 dieta ao longo da vida adulta, os pesquisadores observaram que pequenas
diferencas na qualidade da dieta na infancia pareciam definir o tom para padrdes alimentares
posteriores, para melhor ou

W quando Dallas Pratt trabalhava tabela gauchao 2024 um
posto avancado da Aesop tabela gauchao 2024 um shopping
center ao ar livre forade Chicago, uma das suas e dos
colegas de trabalho preferidas maneiras de atrair novos
clientes era confeccionar uma mistura que eles chamavam
de "cha de Sidewalk". Eles colocavam algumas gotas de
creme corporeo perfumado tabela gauchao 2024 uma xicara
de agua quente e depois derramavam-no sobre o bloco de
concreto a frente da loja. A medida que a agua evaporava, o
cheiro do creme corporeo enchia o ar.

Isso atraiu as pessoas”, diz a Pratt a mim. "Elas perguntavam coisas. Elas passavam tempo." E,
cruciais, elas compravam coisas.

Este ndo € um truque de marketing inovador: lojas que vendem itens com
cheiros distintos, como perfumarias e padarias, tém estado jogando cheiros
para as ruas e centros comerciais provavelmente desde o inicio da venda ao
detalhe.

Mas na década de 1990, o marketing sensorial tornou-se uma disciplina mais organizada e,
agora, existem duzias de firmas dispostas a ajudar os donos de lojas a desenvolver fumos
distintos personalizados.

Mas sidewalk tea, para Pratt, também era sobre a criacdo de uma experiéncia: "Era sobre
hospitalidade, mais do que sobre ambiente." As pessoas venderiam tratariam os clientes como se
estivessem recebendo-os tabela gauchao 2024 seus proprios salas de estar, oferecendo
bebidas e conversando sobre coisas além dos produtos. A ideia era fazer as pessoas querer ficar
dentro da Aesop, mesmo que elas tivessem ido ao centro comercial com nenhuma intencéo de
comprar creme corporeo.
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