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Acido de frutos do mar aumenta capacidade de leitura e memodria de criangas, diz estudo.

Rio - Crianca que come frutos do mar tem melhor desempenho na escola, porque a meméria e
a habilidade de leitura séo ‘turbinadas’. Foi o que verificou pesquisa da Universidade de
Oxford, no Reino Unido. Segundo o estudo, altos niveis de DHA — um dos acidos do nutriente
Omega-3 — atuam positivamente no rendimento intelectual de alunos de 7 a 9 anos.

A substancia (acido cosahexaendico) é achada em grandes quantidades apenas em frutos do
mar. Por isso, eles devem ser incluidos na dieta dos pequenos pelo menos duas vezes por
semana.

O estudo comparou a quantidade de Omega-3 no sangue de 493 criancas saudaveis, com os
niveis de leitura, memoéria e comportamento delas. O resultado apontou que aquelas com pior
desempenho eram as que tinham menor concentragdo de DHA. Elas apresentaram também
niveis maiores de instabilidade emocional.

Para especialistas, os dados confirmam a importancia do acido. “Ele age no desenvolvimento
do cérebro, na maturacao e no metabolismo”, explica o pediatra e nutrélogo Mario Falcéo, da
Universidade de Sao Paulo (USP).

O DHA melhora também a visdo, pois fortalece a retina. “E a visdo faz parte de todo o
processo de aprendizado das criangas”, diz Falcao.

Mas nédo sao apenas as criang¢as que devem ingerir DHA. Ele € recomendado para prevenir
doengas cardiovasculares e fortalecer a imunidade bioldgica.

Mas o consumo em excesso pode causar risco aos homens. Estudos apontaram que, em
doses elevadas, pode levar ao cancer de prostata.

Salmao, atum, sardinha e bacalhau sao os ‘campeodes’ do nutriente

O Omega-3 é encontrado naturalmente em diversas alimentos, principalmente nos frutos do
mar, como salmao, atum, sardinha e bacalhau. Também esta presente, em menor quantidade,
na maionese, na margarina e no azeite.

A grande dificuldade € inserir a dose média didria recomendada (até 150 gramas) na dieta dos
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jovens. “O mercado ja oferece leite especial para as criancas, rico em vitaminas, que supre a
necessidade”, afirma o pediatra e nutrélogo da USP Mario Falcao.

Por sua importancia nos primeiros anos de vida, o DHA é considerado indispensavel em varios
paises. Na Europa, por exemplo, ha dois anos € obrigatéria a impressao, na embalagem de
alguns produtos, de avisos orientando sobre o consumo do acido e ressaltando sua
contribuicdo para a saude de criangas e de gravidas.
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