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Rhodiola e cha verde, combinados com magnésio
e vitaminas B, podem melhorar a capacidade de
processamento cérebro em situacgoes de stress

Thamiris Tavares, Milana Dan e Lionel Noah

0 stress pode ter um impacto negativo nas funcoes cognitivas. Esta andlise secundaria

de um estudo aleatorizado, de dupla ocultagdo, controlado por placebo em adultos
saudaveis com niveis de stress moderados, demonstrou os efeitos agudos positivos de uma
combinagdo de magnésio, vitaminas B (B, B, B,,), extratos de rhodiola e de chd verde
enriquecidos em L-teanina na atividade das ondas cerebrais teta medidas em EEG no
desempenho de tarefas que requerem atencao, realizadas em condigdes de stress social

agudo.

Uma nova combinacao podera ter um efeito de
alivio em condicoes de stress

Uma em cada trés pessoas em todo o mundo sente-se afetada
pelo stress [1]. O stress tem varias consequéncias na saude

e na qualidade de vida, entre as quais as dificuldades nas
fungdes cognitivas estdo bem descritas. A atividade teta
frontal tem sido implicada em inimeros campos das fungoes
cognitivas e um aumento da atividade teta frontal esta
associado a fungdes executivas e na memoria de trabalho

[2]. Um estudo recente aleatorizado, de dupla ocultagéo e
controlado por placebo em adultos saudaveis com niveis de
stress moderados, demonstrou que uma combinagio de chd
verde enriquecido em L-teanina, rhodiola e magnésio com
vitaminas B melhorou o stress subjetivo, o humor e a vigilia,
e aumentou as ondas teta no EEG em estado de repouso em
situacdo de stress psicologico agudo em laboratério [3, 4].

0 estudo examina os efeitos na atividade cerebral
espectral em tarefas que requerem atencao

Nesta analise secundaria do mesmo estudo, o objetivo era
examinar a capacidade da combinagdo para moderar a
atividade cerebral espectral no desempenho de tarefas que
requerem atenc¢do depois de um gatilho de stress agudo. Um
total de 100 voluntarios saudaveis, com uma média de idades
de 25 anos, foi distribuido por quatro bragos de tratamento,
tendo cada um recebido uma tinica dose de i) magnésio +
vitaminas B (B, By, B,,) + cha verde + rhodiola (combinagéo
completa), ii) magnésio + vitaminas B + chd verde (cha
verde), iii) magnésio + vitaminas B + rhodiola (rhodiola),
iv) placebo. Depois da suplementagio, todos os participantes

foram submetidos ao teste de stress social de Trier [3] e foi-
lhes pedido para executar tarefas que requerem atengio. A
figura 1 mostra a concegio do estudo.

Melhor capacidade de processamento durante a
execucao da tarefa de mudanca de atencao

A atividade cerebral elétrica oscilatdria diz respeito a
alteragdes ritmicas na atividade neuronal no cérebro,
conforme medigéo por eletroencefalograma (EEG).

A atividade oscilatdria na banda de frequéncia teta é
particularmente importante para a comunicagdo neuronal e é
um marcador para esta analise.

A capacidade de mudar a atengéio entre varios pedidos é uma
competéncia importante. Na tarefa de mudanca de atencéo, os
participantes executavam uma tarefa repetidamente e depois
mudavam para outra quando isso lhes era pedido. Foram
executados trés conjuntos de tarefas (mudanca, encaixadas,
pré-mudanga) antes da mudanca para o novo estimulo.

No terceiro conjunto de tarefas (ensaio pré-mudanca), os
participantes encontravam-se num determinado estado

de expectativa e o que é interessante é que os resultados
demonstraram aqui diferencas significativas entre o
tratamento combinado e os restantes bragos do estudo (ver
fig.2B).

A combinagcéo resultou num aumento significativo nas
pontuacdes de teta da linha média anterior em comparagio
com o placebo (ensaio de mudanga, p=0,08; ensaio encaixado,
p=0,07; ensaio pré-mudanga; p=0,02) e rhodiola como
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Um estudo aleatorizado, de dupla ocultacao, paralelo (& bracos), controlado por
placebo, em adultos saudaveis com niveis de stress moderados (N = 100)

Teste de stress social de Trier
0 Placebo (N = 25)

Combinacao (N = 25)
Chd verde + rhodiola (Teadiola®),
Mg, vitaminas B (Bs, Bo, B12)

Cha verde (N = 25)
Ché verde, Mg,

vitaminas B (Bs, Bs, B1) > Critério de avaliacao Prin:nério

Atividade cerebral oscilatdria (ondas teta, alfa)
Rhodiola (N = 25) - (Critérios dg a.vallagaq secur!darlcs A
Rhodiola, Mg, Estac}o subjetivo, cortisol salivar, par.a.metros o
vitaminas B (B, Bs, B12) cardiovasculares, desempenho cognitivo, potenciais

relacionados com evento que requer atencao

Para as tarefas de mudanca de atencdao, normalmente é pedido aos participantes que executem repetidamente uma
tarefa em alguns ensaios e depois mudem para outra quando isso lhes é solicitado, o que exige o esforco de suprimir
uma resposta dominante ou distrativa.

As tarefas de enviesamento da atencdao medem o grau em que a atencao é focada seletivamente num determinado
tipo de estimulos em detrimento de outros. Normalmente, os estimulos de ameaga ou de recompensa sao
comparados com estimulos neutros para determinar o nivel de vigilancia face a ou de evitacao relativamente a
categorias de estimulos especificas.

Fig. 1. Pontos-chave da concecao do estudo: Foi pedido a 100 participantes em quatro bragos de estudo que executassem tarefas de
mudanca de atencdo e de enviesamento da atencdo (esquerda). Nogdes concetuais chave para a concecdo do estudo (direita)

Combinagao vs. placebo
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Fig. 2. (A) Mapa da estatistica t em comparagdo com a atividade da banda teta oscilatéria durante a tarefa de mudanca de atencdo em
tratamentos de combinacao vs. placebo (valores positivos indicam a superioridade comparativa da combinacao face ao placebo). Os
elétrodos da ROI na linha média frontal definidos a priori sdo representados no mapa com e, (B) Poténcia teta média (SEM) no ROl na
linha média frontal para cada ensaio de desvio de atencao por tratamento [2]

ROI: region of interest (regido de interesse)
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tratamento isolado (ensaio pré-mudanga, p=0,04) [2]. Apesar
de o tratamento com cha verde tendesse para aumentar
ligeiramente a atividade das ondas teta na linha média frontal
em resposta ao estimulo das tarefas de mudanca, o efeito nao
chegou a ser estatisticamente significativo, ao contrario do
tratamento combinado, que aumentou significativamente a
atividade teta. A rhodiola isolada ndo produziu efeitos (ver
fig. 2B). Isto sugere que o chd verde e a rhodiola conseguem
afetar a resposta cerebral quando tomados em conjunto em
vez de isoladamente, destacando o interesse da combinacéo.

Este aumento das ondas teta na linha média frontal no
tratamento com a combinagio indica uma maior capacidade
de processamento durante o desempenho da tarefa de
mudanga de atengdo. O stress pode ter um efeito desfavoravel
no desempenho em tarefas de mudanca de atengéo. O efeito
positivo no tratamento com a combinagdo pode dever-se a sua
capacidade previamente demonstrada para induzir um estado
focado relaxado e reduzir as classificacdes subjetivas de stress
e ansiedade [2].

Melhor funcao de processamento da atencdo
durante uma tarefa que requer atencao e que é
emocionalmente ameacadora

Em tarefas de enviesamento da atengdo, a combinagio
aumentou significativamente a ativagio teta contralateral

em rela¢do a visualizacdo de imagens emocionalmente
ameagadoras em comparagio com o placebo e a rhodiola
isolados (ondas teta parietais da esquerda: ameaga emocional
oriunda da esquerda, p <0,05; ondas teta parietais da
esquerda: ameaga emocional oriunda da direita, p<0,02). O
tratamento combinado aparentemente melhorou a fungao

de processamento da aten¢do durante uma tarefa que requer
atencdo e que é emocionalmente ameagadora [2]. A vigilancia
da atengdo a estimulos ameagadores aumenta com os estados
de stress. Assim, a indug¢io do stress reduz os processos que
requerem atengao relativamente a estimulos evidentes de
ameaga.
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Resumo

Concluindo, o estudo demonstrou a capacidade da combi-
nacéo destes ingredientes para modular a atividade teta na
execucdo de duas tarefas distintas que requerem atengdo. No
quotidiano, as situagdes que exigem grande foco costumam
estar associadas a maiores niveis de stress. E desejavel reduzir
os niveis de stress melhorando ao mesmo tempo o desem-
penho cognitivo. A combina¢do mostrou maior atividade
cerebral teta durante a execucio de duas tarefas distintas

que requerem aten¢ao, indicando uma maior capacidade de
atencdo em condigdes de stress, podendo isso ser vantajoso
para as fungdes cerebrais cognitivas em situagdes de stress (p.
€x., em exames).
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