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mlo Nobel. preclso se resig-
nar: alnda ignoraremos P0? al-

gum tempo se ha uma relacéo
dlrela en1re- as manlteslacées
do pensamenlo e a atividade
de uma enzima. For oulro lado.
sabe-se que a caréncia de ser-
Ios nulrlenles di?culla 0 de-

senvoivimenlo da Intellgencla
na crianca. E que, no adullo. a

qualldade de Vida depends de
uma melhor adequagéo enua
as n?ldades do cérebro 9

a allmanlagéo.
0 oérebm. explica o doutor

Bourre. "é o guia de nosso cor-

po'. Ele axigo uma energia
oonsiderével para assegurar a

Vida de suas 50 bilh?es de 06-
lulas. O encéfalo néo l'a.z ne-
nhum arrnazenamenlo. mas
sues necessidades séo p¢iori1é-
rlas. Assim que Ihe laltar uma
aunslamia nulriliva. ale vai pe-
gé-Ia nos oulros orgéos onde
estéo eslocadas reserves. 56
ale oonsorna boa pane das
2.500 quilocalorias allmentares
absonrldas a cada dia pelo
coma: uma enengla capaz da
elavarde 10 a 37 graus a tem-
paratura de uma banhelra
male de égua. ‘So as alimen-
los culdadosamente escolhldos
- Inslsie Jearn—Maria Boune —

permltem ac oérebro consIruir-
sa. manler-se a operar. 86 um
allmantagao adaplada autoriza
o organlsmo a Iuncionar a seu

service". Que allmentos O

pradso rater? E de onde varn
_

esla enargialndispenséval? ,

E A¢I.'.ICARES
" ' ""““ "'

Como aoonleoe com mas
as oélulas. o oornbuslfvel dos
neurcnlos (oélulas do oératro)
6 essenclalrnenla pluduzldo
pela glucose, que 6 enoontrada
am eslado natural no mei. na
uva e no amldo. O oérebro
apracla-a muilo, oonsumlndo
uercade-tgramasporhora-o
equlvalanla a uma pedrinha de

agdcar. E ela é rapldamenle
oonmrnlda. Dal a péssima tole-
rancla cerebral a hlpog|lcamla(
lnsuflciéncia de aq?car no san-

gue). o que pods cause: des-
rmlo e are mosmo‘o coma.
Fellzmenle. a qulmica dos

ag?caras no orgnismo 6 nor-
rnalmdma ragulada para evltar
asse llpo do carencfa. Pains
mesmas razbes. 6 Incnll absor-
vac mals ac?car. actedllando
mulllplloar asslm sun energla
calabtal. As laganhas Intelsa-
Iuab M0 390 PO! lsso melho
radas. Ac contrérlo. a allhualn
flea se?arnenle oompmmellda.
pol: eases ac,-?caras répldos,
an oonaumldcs em quamldade
excessive. sic transfotrnadoe
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fortalece o céré
"30 850 as ?nicas lonles de

9"9f9|6 do oévebro. Ouuoe
acucarea mans lenlos — uncon-
"3°°5 "0 P50. has massas ou
"0 3'70! - sén linerados poum
3 DOUOD. quando da digeslio.0 Organlsrno, assim, 6 nutndo
9'" lunc?o Gas neoessmaaes.

GORDURAS

Paradoxalmente. o cérebro
nunna solra do obesldade. Ele
6. Oontudo, o brgéa was a

oonoenlraqao de llpfdios ( cor-
pos gordurosos) é a majs rice.

0; Ilpldios 550 as liiolos do
adallcio cerebral. Eles provarn
ds duas substancias vilais.
dots acidos gordurosos chame-
dos essencials, qua Ievam 0:3

P?danles nomes que 0 dr.
Bouna pronuncia com um res-
Peilo qua enlatiza sue Impor-
mncia: o écldo Ilnoléioo e o

ac-'rdo allallnoléloo. E com ra-
zéo. So as dots taham, é a

mans. Se aponas um dos dais

desaparaca - 0 Aside aI!aIino—
Iéicanocaso—éaeficécia In-
telectual que est? oompmmeti-
da. E especlalrnente as

lazul-dades do aprendizagem. o

que demonslrarn as pesqulsas
feitas pela equlpe do dr. Bouma
em seu Iaboralorio do Hospital
Fernand-Wiaal. em Paris. sun-
dentemenle eonvinoenles para
inspirar rnodlflcagao na com-
posk;éo dos leiles d?stlnados
ms babes. Todos os Ieiles
desle tlpo scfrlarn até enxéo
uma caréncia em acido unau-
noréieo. As ctiancas qua. nos
?lllmos 30 anos. loram alimen-
tndas corn ales oenamenla
perdemm urn ou dols pontos
do sou quociante Inlelec4uaL
sobratudo so forum pmmatu-
ras. Anomalia lamentéval qua
seré felizrnente wrrigida
auasaentando—sea asses lei-
tes o ?cido qua Ihes lalta. Mas
ser? predso-asperar as Issui-
mdos esoolaras do am 2000
para saber se esta medida taré
melhomdo senslvelrnente ~a

qualidade do apnendlzado das
criangas

De uma rnanetta L ex-

pllca dr. Bouma. os lip ios sac
indlspensévels so cérabro. ‘A
ada dla, pa:a_ter um_ cérepro“

"mm" 'a'zéiIajd¢'.' n65
absower dols -de acldo
a?allnoléioo ( loos do girasscl

ederniIho)e10gramasdo
écldo Ilnoléloo (clans 69 cows
edesoJa).S6umda|esn§o
pode tar todas as qualidadea
raqusridas. Del 0 imaresse
pelos dleos |'nisIos'.

COLESTEROL

Subst?ncia gordurosa por
exeelsncia. o ooiestetol esta
paniculaxmanta prasenle na
rniellna. a membtana qua pm-
tege as oélulas nervosas. Ans
olhos doe nuuicionlstns. ale é

wlpado de Iodas as males.
Fteaponsavelpeia place do ala-
mma.

tmzsesuella
a parade

dnsan .eIe6vltimado
uma guarra sem mise?obrdia;
‘Satin molhor nogoclar corn

ele. pois aura: no ooleslerul
pods ser petlgoao para o adre-
bm'. observe G2 Home. A per-
llr do Qnwo, as rnl?doa, em
Paflicular co mlclos. I150 850

rnals ptolbldos. ‘S6 0 rnlolo de

uma pmporpao carat: da amb-

noddaoa, Ilpldlios o Acidoe gor-
dulosoe eeoonduls necessaries

Acme nnomeo. 1o gmnu; wan uuunouieo. 2 mum. on
do semunto do uvl.6|eodo limo. rmrguhu.

para oonslrulr as membrméss
celularef. atesla 0 dentista.

VITAMINAS

'Au:xilI‘ares vllais da tndnas
as rnolas da Vida. as vitamlnaas
sac os nulrlenles assencluls
paua (odes os Orgéos. nonma-
meme para 0 cémbfo'. a?nna
0 doutor Bourra. 0 slsterna
nervoso é paniculannenla sun-
slvel as caréncias de vllamlnas
do 9"-I130 B. E ocasodafn,
lrsquenternente delicit?ria rm
regimes de amagmcimenlo
que privilegiam apenas uma
calegoria do alimentns. 9 qua
séo responsdvcis pa sédaa
debilllagées. As necessidades
do B6. encontrada no Iavcedo
de oerveja e no praémto. séo
maloras nas mutheres gravi-
das. mas larnbém nequalas
qua lomam p?ulas. Uma ca-
rancia de 36 pods acarreiar
dlsl?rbios nervosos. Quanta 3

vitarnlna 4. ale 9 conhaclda por
ma in?uencla sabre a vlsla.

Contudo. a palrna an po-
pularidade lim com a vltarnlna
C. lnlcialmenle conheclda par
sues vitdrias comm o esoorbu-
to. ela é garalmenle preecrlta
para combatar as astadoa gr!-
pais. Néo sam algum despera-
do. 'AIem do Iimiar do satura-
géo. o exoedente do vitamina
C passe peiayrina e. Ievando
em coma sau pcago. mma 0 ud-

xl baslame ca1o".brIncé 0 dan-
tists. Mas esquegamus a ava-

gmza so 59 oonmma que a vi-

jtamlna C _ ,I,9utt-as Wm-
dos Jnsuspe Observan-
so urnar relag?o emits a tan do
vnamlna C e o quoclente Inte-
lectual: este prog?de qualm
ponws quando a concenuur,'&>
de vitamins C aurnenta em
50%. ‘Sorta abusive deduzlr
dissq que quanho mais as con-
some.v'itamlna C mats |n1ali-

genle 59 d. rnas mm: 5618
verdadelro dizer qua, quanta
menus so a consume. plot 0

demrnpenho‘. estlrna o autor
da 'D|ela do Cérabm'.

METAIS

'Madk:amanta falmdo. um

aullno 6 alguérn com a manic
fraoa devidc A caréndn de lo-
do‘. N50 so podorla Irustmr a

influenda qua tern sobre o In-
tslecio certos elementos do

nosaos allrnemos. Mesmo as

else 36 apamcam em quanti-
dade multo pequena. E 0 case
do Iodo. qua em garnl laz pane
dos produtos ma?nhoa: aunti-
osos e rnolusons.Antlgamonte.
nas taglbaa afasladas do mar.

'alat!adeIodoer'afraqusn1o-
mom) a cause do ldlatbmo.
Esta fendmeno lallzrnome 09-
..T no diaemquooo
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|gnorant9:'masdevué-lo§no-
neIada.sn_aonostoI'namIhin-
tellgentes.

Ornasmovale ozh-

oapacldades do aqulalgb m
linguagern e doaprandtzadodn
leitula. A uma médla da zllw

P9891-'
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