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Alecrim

Aliado da memoria

Se vocé quer usar melhor a sua mente, experimente colocar uma planta na janela

memoéria € a capacidade
A humana de reter fatos e

experiéncias do passa-
do, ou seja, é o mecanismo
com o qual 0 nosso cérebro ad-
quire e armazena informa-
¢oes. Precisamos de uma boa
memdria para lembrarmos de
pessoas e experiéncias, para
nos adaptarmos a habitos roti-
neiros e também nao nos es-
quecermos de situacoes desa-
graddveis.

Vocé sempre se esquece de
tomar o remédio ou onde colo-
cou a chave do carro? Quando
vocé sente falhas na memoria
é sempre necessdrio consultar
um médico. Se o profissional
descarta a possibilidade de
uma doenca neurodegenerati-
va, como a doenca de Alzhei-
mer, por exemplo, nao se preo-
cupe! E quase certo que a cau-
sa das falhas na meméria seja
o0 estresse e 0 cansa¢o mental.
Além disso, tanto a memoriza-
¢do recente quanto a antiga
tendem a piorar conforme en-
velhecemos. Neste caso, os
cientistas tém estudado alguns
alimentos que podem contri-
buir no combate a problemas
de meméria. No encontro de
hoje iremos conversar sobre
uma pesquisa realizada pela
Universidade da Northumbria,
do Reino Unido, que compro-
va os efeitos benéficos do ale-
crim na nossa memdria.

Com um aroma extremamen-
te agraddvel, o alecrim, um ar-
busto comum da regiao do Me-
diterraneo, foi designado pe-
los romanos como "rosmari-
nus", que em latim significa or-
valho do mar. O uso popular
do alecrim para o tratamento
de diversas doengas despertou
o interesse da comunidade
cientifica para o estudo das
substancias bioativas e da sua
relacdo com os mais variados
tipos de doengas.

Uma pesquisa publicada no
The International Journal of
Neuroscience, um periédico
cientifico internacional de
grande destaque, descreve o
impacto dos 6leos essenciais
de lavanda (lavandula angusti-
folia) e alecrim (rosmarlnus
officinalis) no desempenho
cognitivo e humor em volunta-
rios sauddveis.

Para este estudo foram recru-
tados 144 voluntdrios sauda-
veis para testar os efeitos do
6leo de alecrim e também de
lavanda. Os pesquisadores se-
pararam os participantes em
trés grupos e situaram os vo-
luntdrios em salas impregna-
das com 6leo essencial de ale-
crim, de lavanda ou sem aro-
ma nenhum. Para que os resul-
tados obtidos ndo fossem in-
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0 uso popular do alecrim para o tratamento de diversas doengas despertou o interesse da comunidade cientifica

fluenciados, os responsdveis
pelos testes informavam aos
participantes que estava sen-
do testada uma bebida com vi-
taminas. Os pesquisadores di-

ziam que o aroma tinha sido
"deixado pelo grupo que usou
asala antes".

Foram realizados diferentes
testes relacionados a memé-

ria. Por exemplo, no inicio do
teste, objetos eram escondidos
pela sala e os participantes te-
riam que se lembrar no final
do teste os locais onde estao

escondidos. Os participantes
também eram submetidos a
uma série de quebra-cabecas
com palavras. Os testes de me-
méria ficavam gradativamente
mais complicados. No final
dos testes, a equipe fazia solici-
tagoes como: "Vocé pode me
entregar este livro dentro de se-
te minutos?" ou "Quando vocé
encontrar alguma questao so-
bre a rainha nas palavras cru-
zadas vocé poderia me lem-
brar de ligar para a garagem?"

Os resultados foram sur-
preendentes e revelaram que
os voluntdrios na sala com a in-
fusao de alecrim conseguiram,
estatisticamente, resultados su-
periores aos da sala sem ne-
nhum aroma. Em contraposi-
¢ao, os participantes da sala
com lavanda apresentaram
uma queda significativa no de-
sempenho, isto porque nor-
malmente a lavanda é associa-
da com sono e sedagao.

Portanto, o alecrim, possivel-
mente, ajudaria a trazer as lem-
brangas do passado, mas tam-
bém fortaleceria a meméoria pa-
ra lembrar de coisas tao sim-
ples como fatos cotidianos, da-
tas, tarefas ou lugares onde se
deixam determinados objetos,
entre outros. Se vocé quer
usar melhor sua memoria, ex-
perimente colocar uma planta
de alecrim na sua janela e evi-
te usar 6leos ou produtos com
lavanda!

Para finalizar o encontro des-
ta semana, nao podia deixar
de dizer a vocés que a pratica
de exercicios fisicos € extrema-
mente importante para uma
boa memdria. Pesquisas mos-
tram que o centro de memdria
do cérebro encolhe com a ida-
de, mas um estudo recente
descobriu que pessoas com
idade mais avangada que prati-
cam caminhadas rotineiras
conseguem ganhar volume.
Na pesquisa, 60 pessoas entre
55 e 80 anos fizeram trés cami-
nhadas de 40 minutos por se-
mana. Ao final de dois anos, es-
te grupo ganhou 2% de volu-
me, revertendo o processo de
encolhimento.

A dica que deixo a vocés é:
mexam-se, nada de desculpas
e comecem ja a caminhada!
Além disso, lembrem-se de
abusar do uso das ervas, em es-
pecial, o alecrim.

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encontro
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