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5 dicas para aprender melhor e 
mais rápido



Aquisição da 
informação

Consolidação
(armazenamento de 

memória estável lábil)

Recuperação 
(lembrar)

Doenças



• Filme Limitless



O que são 
Nootrópicos?

Drogas que supostamente 
melhoram a memória, a 

concentração e potencializam o 
desempenho mental sem causar 

efeitos colaterais



Quem já fez o uso de 
nootrópico?



Principais mecanismos de ação

Nootrópicos

Acetilcolina 
Envolvida no processo de formação de novas memórias e concentração, 
assim como no aumento do metabolismo cerebral.

Dopamina
Mais conhecida por sua participação no ciclo de recompensa, estimulando 
nosso cérebro a completar tarefas. Além disso, a dopamina atua no controle 
de movimentos, aprendizado, cognição e memória.

Noradrenalina 
Regula atividades como o sono e as emoções, causando sensação de 
bem-estar. Também relaciona-se com processos cognitivos de 
aprendizagem, criatividade e memória.







Efeitos adversos

Distúrbios do sistema nervoso
Dor de cabeça

Sonolência
Sedação
Tontura

Hiperatividade psicomotora

Distúrbios do metabolismo 
e nutrição

Perda de apetite
Anorexia

Crescimento atrofiado

Distúrbios psiquiátricos
Insonia

Nervosismo
Depressão
Ansiedade

Irritabilidade
Alucinação

Ideação suicida

Distúrbios do 
sistema imune

Distúrbios sanguíneos 
e do sistema linfático

Distúrbios 
gastrointestinais

Distúrbios 
cardiovasculares

Frati P, et al. Current Neuropharmacology, 2015, Vol. 13, No. 1



Aperfeiçoamento Cognitivo 

Antioxidante Microbiota 
intestinal

Atuação sobre 
neurotransmissores

Ácido Alfa lipóico
Coenzima Q10
Dimpless
N-acetilcisteína
NADH

Nutrientes 
importantes

Cobre
Ferro
Magnésio
Manganês
Selênio
Zinco
Vitaminas do 
complexo B

Prebióticos
Probióticos
Posbióticos

Alpinia galanga
Bacopa monnieri
Cafeína
Creatina
Fosfatidilcolina
Fosfatidilserina
Gingko biloba
Griffonia simplicifolia
Matricaria chamomila
Passiflora incarnata
Rhodiola rosea
Taurina
Teacrine
Teanina



Creatina

Estudos revelaram que o suplemento teve um efeito 
positivo sobre a memória de curto prazo e 

inteligência/raciocínio, em particular no que diz 
respeito a tarefas que exigem velocidade de 

processamento.

Exp Gerontol. 2018 July 15; 108: 166–173. doi:10.1016/j.exger.2018.04.013. 



DOSE RECOMENDADA - 5 a 20 g  / dia.

POSOLOGIA
Para aproveitamento cognitivo melhor horário é antes de dormir
• Com carregamento

0,3 g/kg/dia por 7 dias, seguidos de 3 a 5 g / dia 
• Sem carregamento

3 a 5 g / dia

SEGURANÇA
Não há evidências tanto em curto quanto longo prazo de seus efeitos 
tóxicos em pacientes saudáveis

Creatina



Cafeína



100, 200 ou 300 mg de cafeína ou placebo em 
forma de cápsula após 72 h de privação de sono 

e exposição contínua a outros estressores.

A cafeína (200 e 300 mg) melhorou significativamente 
a vigilância visual, tempo de reação de escolha, 

aquisição repetida, fadiga e sonolência auto-relatada
com os maiores efeitos em testes de vigilância, 

tempo de reação e estado de alerta.



Inibição da atividade das fosfodiesterases

Bloqueio dos receptores de adenosina

Mobilização de cálcio intracelular

Aumento do cAMP 

Três mecanismos de ação principais através dos quais 
melhora o estado de alerta, atenção e concentração



Alpinia galanga

Ajuda no foco e concentração, sem os efeitos indesejados da cafeína 

Não causa irritabilidade ou tolerância

Melhora cognição, concentração, motivação, foco e diminui fadiga 

Inibe atividade de receptores adenosinérgicos

Também atua nos receptores dopaminérgicos

Pode ser usado por crianças

Melhora estado de alerta



Bacopa monnieri
bacoside-A e bacoside-B

Extrato seco padronizado 
em 50% de bacosídeos

Propriedades farmacológicas

Neuroproteção

Antioxidante
Melhora da 

memória

Neuro-geração

Shalini VT, et al. Molecular Biology Reports (2021) 48:2653–2668

Inibição da acetilcolinesterase, Regulação de interleucinas, Aumento 
de enzimas mitocondriais, Aumento do fluxo sanguíneo cerebral, 

Diminuição dos níveis de MDA, HP e GSH



Dethe S, et al. Pharmacognosy Magazine, Jul-Sep 2016, Vol 12, Issue 47 (Supplement 4)



46 indivíduos saudáveis com idades entre 18 e 60 anos 
150 mg de extrato ou placebo 2x/dia durante 12 semanas
Observar a função cognitiva. 

107 indivíduos saudáveis 

Idades entre 18-60 

150 mg de cápsula de extrato ou placebo 2x/dia por 90 dias. 

Melhorou a velocidade de processamento de informações visuais, 
taxa de aprendizado e consolidação de memória medida

Melhorou o desempenho da memória de trabalho, especificamente a memória 
de trabalho espacial em adultos saudáveis após 90 dias de tratamento



Gingko biloba
24% flavonóides e 6% terpenosginkgolides e bilobalide

- Para aliviar o declínio cognitivo em adultos 
mais velhos, tome 40-120mg, três vezes ao dia.

- Para aprimoramento cognitivo, 120-240mg, 
uma a quatro horas antes do desempenho





61 adultos jovens e saudáveis 

120 mg por dia de EGb 761® por 30 dias

Melhorou significativamente a velocidade 
de processamento de informações na 

memória de trabalho e no processamento 

Resultados mais 
significantes em idosos



Tomino C, et al. Pharmaceuticals 2021, 14, 305.



Panax ginseng C. A. Mey 
(Ginseng-coreano)

Ginsenosides

Utilizada principalmente para melhora de 
disposição física e mental e aumento de 

bem-estar em geral (especialmente 
aliada ao combate da fadiga), sendo 

chamada de adaptógena

Extrato seco (4%): 40 a 200 mg, até duas vezes ao dia.



Panax ginseng
Os principais componentes induzem no sistema nervoso 
colinérgico central o aumento da captação de colina , o 

que é importante para a aprendizagem e memória

Saudi Pharmaceutical Journal 29 (2021) 879–907; Smith I, et al. Nutrition Reviews® Vol. 72(5):319–333

Estudos com tratamento agudo em indivíduos saudáveis, idade média de 
18 a 25 anos, demonstraram efeitos como a qualidade da memória, 
memória secundária ou velocidade de atenção e, em alguns casos, 

também foram observadas melhorias no humor autoavaliado

Um estudo de avaliou o efeito da suplementação de 200 mg 
por 12 semanas resultou em maior velocidade de execução 

de uma tarefa aritmética mental



Fitoterapia no sistema 
nervoso central e 

ansiedade

Os fitoterápicos atuam no sistema 
nervoso central e na redução da 

ansiedade através do aumento da 
concentração de 

neurotransmissores, tais como 
serotonina, epinefrina e dopamina

Soria-Fregozo, et al. 2020



Fitoterapia no sistema nervoso central e ansiedade

Nome Científico Família Nome Popular Parte Utilizada Alegações Terapêuticas Observações

Matricaria recutita L., 
Matricaria 
chamomilla L.

Asteraceae Camomila Flores Ansiolítico e sedativo leve Uso indicado 
acima de 3 anos

Passiflora incarnata L. Passifloraceae 
Juss. Ex 
Roussel.

Maracujá-doce Folhas Quadros leves de ansiedade e 
insônia, como calmante suave

Crianças de 3 a 
12 anos devem 
passar por 
orientação 
médica

Melissa officinalis Laminaceae Melissa, erva-
cidreira

Sumidades 
floridas

Quadros leves de ansiedade e 
insônia, como calmante suave

-

Fonte: Cechinel Filho, 2020



Fitoterapia aplicada ao sistema 
central: Neuroprotetores

• Doenças neurodegenerativas mais comuns no envelhecimento

• Doença de Alzheimer

• Doença de Parkinson



Doença de Alzheimer

• Causa central é considerada a formação de espécies reativas de 
oxigênio (EROs) devido ao estresse oxidativo.

• Inibição da enzima acetilcolinesterase (AChE) é considerada uma das 
principais estratégias terapêuticas, porém oferece apenas alívio 
sintomático.



Fitoterápicos utilizados na doença de 
Alzheimer

Nome científico Alegações Terapêuticas

Camellia sinensis Atividade antiamiloidegênica, modular o estresse oxidativo, aumenta a 
memória e desempenho cognitivo

Curcuma longa Atividade antiamiloidegênica

Panax ginseng Atividade antiamiloidegênica

Allium sativum L. Atividade antiamiloidegênica

Bacopa monnieri (L.) Wettst. Melhora a função cognitiva e aumenta neurônios colinérgicos

Crocus sativus L. Modular o estresse oxidativo, aumenta a memória e desempenho cognitivo

Ginkgo biloba L. Modular o estresse oxidativo, aumenta a memória e desempenho cognitivo

Melissa officinalis L. Modular o estresse oxidativo, aumenta a memória e desempenho cognitivo



Brain Factor 7

Neuravena

Riagev

Neuro Psicare

Neurozen



Faça o dever de casa

Comece com doses baixas

Comece simples e 
desenvolva a partir daí

Não confie em uma única 
substância

Experimente formas diferentes 
do mesmo ingrediente

Cuide do sono



Jerônimo Pietrobon Martins

Instagram @jeronimopmartins

Facebook @jeronimopmartins

Email: jeronimopmartins@terra.com.br

OBRIGADO

“Se não fosse difícil, qualquer um faria. 
A dificuldade é o que torna tudo incrível.”

Tom Hanks






