

Uma conclusão sobre a Influência dos Sabores no Homem
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Despolarizaggo da membrana,
provocando impulso nervoso (L.}





Oriundo da produção de um trabalho da disciplina de Área de Projecto sobre a Influência dos Sabores no Homem, este pequeno livrinho, sem índice nem prefácio e ainda de leitura super fácil, tenta explicar como e porque é que sentimos diferentes sabores.

Segundo as nossas pesquisas…

O cérebro é um órgão complexo que consome cerca de 20% da energia corporal, coordena todas as funções do organismo bem como as acções do ser humano.
Tanto o cérebro como o nosso organismo estão programados para produzir, receber e enviar sinais regulando determinados mediadores químicos que participam nas diversas funções diárias, tal como dormir, correr, andar, comer, etc.

O bom funcionamento do nosso sistema nervoso depende das libertações de quantidades moderadas e suficientes de neurotransmissores nas sinapses, presentes nas células nervosas. Estes neurotransmissores são responsáveis pela ansiedade, impulsividade e bem-estar psicológico. Um desequilíbrio nestes pode levar a desordens, como fadiga física e mental, alucinações e mudança de humor repentina.
Aprofundando, os neurotransmissores são mensageiros químicos que transmitem informação de uma célula neurológica (neurónio) para outra. Estes derivam de precursores que são fornecidos pelos alimentos ingeridos diariamente e encontram-se por norma em vesículas sinápticas, sendo libertados na fenda sináptica e captados pelos terminais sinápticos seguintes, através de receptores localizados na membrana destes.
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Um neurónio transmite a informação nervosa através de corrente eléctrica ao longo da sua membrana devido a uma diferenciação de potencial entre o meio externo e interno, que ocorreu devido a uma carga iónica. Dá-se então uma despolarização e repolarização. Isto ocorre até chegar à sinapse que pode estar em contacto com outro neurónio ou célula efectora.
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Posteriormente irá ser levada ao cérebro uma “mensagem” da percepção, tomando-se assim conhecimento do gosto do alimento que se está a degustar. Ao conjunto das sensações de gosto, aroma e sensações tácteis da língua dá-se o nome de sabor.
O paladar e o olfacto são considerados sistemas químicos, dado que são estimulados por receptores químicos. A função dos sentidos do olfacto e paladar, chegados ao cérebro, é combinar a informação sensorial proveniente do nariz e da boca, respectivamente. Dado isto, o nosso sistema olfactivo está criado para distinguir e reconhecer cheiros, o que intervém directamente com o cérebro e o paladar.



Determinados materiais que contêm certos cheiros suspensos no ar, ou seja, aromas, irão sofrer uma dissolução no suco nasal, interagindo directamente com as terminações nervosas do epitélio olfactivo e transmitindo um impulso eléctrico que chegado ao sistema nervoso central se dirige a uma área denominada por a amígdala temporal, onde a mensagem nervosa é convertida em cheiro, interagindo com o sistema límbico, responsável pelo controlo emocional.
Por outro lado, o paladar tem como órgão a língua. Esta tem por sua vez espalhadas as papilas gustativas que contêm pequenas saliências apelidadas de ”botões gustativos”. Estas quando estimuladas pelas substâncias químicas dos alimentos, enviam informações ao sistema nervoso (encéfalo), este, por sua vez, traduz as mensagens de sensação de gosto com a ajuda da saliva.
As células sensoriais têm a capacidade de detectar cada uma das sensações gustativas como o doce, o amargo, o salgado ou o ácido. Estas têm certo grau de sensibilização para determinados sabores, contudo, todos os sabores são detectáveis em toda a área da língua. 
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Por exemplo, quando se dá a ingestão de um alimento doce, determinadas papilas são estimuladas com maior intensidade do que outras. Então o cérebro interpreta-as como uma sensação doce.

A mistura das sensações básicas leva à combinação das mais diversas sensações de sabores e cheiros tornando deste modo os alimentos únicos. 

A velocidade de percepção do sabor depende de factores variáveis como a textura do alimento, a temperatura, a área estimulada, a pressão e concentração e é inversamente proporcional a estes.
Por exemplo, aproximadamente ¼ de segundo depois de ingerido um determinado alimento, o sabor salgado é detectado e, após +/- 2 segundos da ingestão de um bolo, ou uma goma, algo doce, detecta-se o seu sabor doce.
A detecção dos diferentes sabores depende ainda da frequência com que ingerimos o alimento.
Curiosidade:

Assim, de uma maneira geral temos:

sabor = paladar + olfacto
Por outro lado quanto mais diferenciadas forem as experiências olfactivas e gustativas, maior é a nossa capacidade de distinguir cheiros e sabores. Assim, quando sentimos determinado cheiro ou sabor experimentamos as mesmas emoções que sentimos quando estivemos em contacto com as mesmas anteriormente(cheiros familiares). Por essa razão concluímos que a nossa memória olfactiva e gustativa é extensa.

Quando falamos da nossa alimentação temos também de ter outro factor em conta - a motivação. A motivação/desejo para comer determinado alimento pode estar associada aos 3 grandes sentidos, audição, visão e gosto.

Senão vejamos:

Determinados alimentos libertam aminoácidos que serão designados como precursores de neurotransmissores uma vez que levam à produção de alguns dos mesmos (neurotransmissores).
Os mais variados precursores ao libertarem determinados neurotransmissores fazem com que uma “mensagem” chegue ao cérebro, influenciando este.

Para que o cérebro tenha um saudável funcionamento é necessário variar os nutrientes dos alimentos pois, a ingestão destes pode afectar negativamente a síntese dos neurotransmissores no terminal pre-sináptico e, consequentemente, o nosso comportamento.
Sabemos que…





O excesso ou a falta de neurotransmissores como a dopamina, serotonina, noradrenalina e histamina pode levar ao aparecimento de determinadas doenças. O nosso estudo encontrou informações que relacionavam a Esquizofrenia à escassez de dopamina e serotonina.

O nosso corpo precisa de vitaminas, não em grande quantidade mas, quando se dá a falta destas há um desequilíbrio a nível da produção de neurotransmissores. As vitaminas do complexo B auxiliam a transmissão destes.
O ácido fólico, uma vitamina que se encontra sobretudo em folhas verdes e leguminosas, ajuda na formação de serotonina caso haja uma deficiência deste dá-se uma quebra dos niveis de serotonina e consequentemente a pessoa tem uma maior probabilidade de sofrer depressão.
No nosso dia-a-dia o cérebro está em constante contacto com processos oxidativos, radicais livres, ou seja, moléculas muito reactivas, que causam danos as membranas gordas das células nervosas levando a problemas de saúde. Para tal dá-se o combate com nutrientes conhecidos como antioxidantes em que estão presentes vitaminas como a C e E. Os antioxidantes são normalmente as frutas vermelhas, laranjas e legumes como abóboras e cenouras. 
Para que o cérebro tenha uma maior saúde convém fugir de alimentos com altos níveis de glicemia (açúcar) uma vez que levam a um aumento de produção de insulina e, consequentemente, dar-se-á uma queda vertiginosa do teor de açucar no sangue. 
No dia-a-dia deparamo-nos com situações de inúmero stress, isto leva a que haja uma tendência para uma alimentação um pouco descuidada, repleta de alimentos com altos teores de açúcar e gordura. Por norma o alimento é ingerido após termos a percepção de fome e esta sensação termina quando alcançamos a sensação de saciedade.
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Fig. 1 - Fenda sináptica e neutransmissores





Fig. 2 - Neurónio





A passagem do impulso nervoso é realizada através de mediadores químicos localizados nas dendrites/dendritos que chegam até ao outro neurónio e ligam-se aos seus receptores específicos.


Gera-se então um impulso nervoso, que será conduzido por neurónios ate ao sistema nervoso central, que irá ser enviada a resposta a várias células efectoras. 


Desde o início do processo de reconhecimento olfactivo do alimento, até à sua percepção a nível gustativo, dá-se uma interacção entre os mais diversos sentidos como o paladar, o olfacto e a visão.








Fig. 4 – Detecção de cheiro e sabor





Fig. 5 – Língua - pontos de maior sensibilidade aos respectivos sabores.





A – amargo


B – azedo


C – salgado


D – doce 





Por vezes basta uma alteração na estrutura atómica para transformar uma substância doce em algo amargo.








A nossa alimentação tem como função fornecer energia ao nosso organismo para que possamos realizar todas as nossas actividades diárias. 








Na presença de um precursor denominado serotonina, as pessoas têm maior tendência em controlar a saciedade, o que implica um maior controlo sobre as quantidades de açúcar que ingerem.








O precursor triptofano é um aminoácido presente nos hidratos de carbono (como o pão, massa, arroz, etc) e é obtido através de ingestão dos mesmos, sendo posteriormente convertido no neurotransmissor serotonina.





Este neurotransmissor é importante no processo bioquímico do sono e humor e o apetite. 





A concentração do neurotransmissor serotonina é directamente proporcional à concentração do precursor triptofano no plasma e no cérebro.É necessária a ingestão de vitamina B6 para auxílio da conversão do precursor no neurotransmissor deste processo.











A acetilcolina (neurotransmissor) tem como precursor a colina, presente na alimentação uma vez que é um constituinte da gordura. 








O precursor tirosina está relacionado com a produção de dopamina. Quando a pessoa está exposta a situações que lhe dão a sensação de prazer é estimulada a produção de dopamina na zona do córtex cerebral. Esta encontra-se depositada em vesículas nos terminais dos axónios, para que se dê a contínua passagem da informação ao longo dos fluxos nervosos. As vesículas irão libertar dopamina para outros neurónios que se encontram nas sinapses.





Quando chegam ao córtex cerebral estes impulsos nervosos são convertidos em sensação de bem-estar.





A tirosina encontra-se sobretudo em peixes queijos magros, nozes e castanhas.











A histamina está associada ao despertar, metabolismo energético cerebral, está também associada a neurotransmissores que suprimem o apetite.








Alterações hormonais influenciam a pessoa na escolha das suas refeições.
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