


 “Uma visão abrangente do melhor que a ciência tem a 
oferecer para preservar e melhorar a memória. Uma fonte 
genuína de conhecimento prático.” – K R

“O otimismo e a riqueza de informações científi cas 
que Dr. Gupta reúne vão encorajar e confortar os leitores.”

– PU B L I S H E R S  U B L I S H E R S  WE E K LYE E K LY

Mantenha sua mente jovem, saudável e ativa com estraté-
gias práticas para fortalecer seu cérebro e as mais relevan-
tes informações científi cas sobre o assunto.

O neurocirurgião Sanjay Gupta conversou com os mais renomados 
cientistas do mundo para derrubar mitos comuns sobre o envelhe-
cimento e sugerir hábitos simples capazes de postergar e reverter os 
efeitos do tempo.

Neste livro claro e acessível, ele esclarece as principais dúvidas sobre 
os sintomas do declínio cognitivo, explica se existe uma dieta ou um 
tipo de exercício ideal para o cérebro e se há realmente algum bene-
fício em medicamentos, suplementos e vitaminas.

Você vai descobrir o que podemos aprender com pessoas que estão 
na casa dos 80 e 90 anos sem sinais de perdas cognitivas, além de en-
contrar informações valiosas sobre as doenças cerebrais, em especial 
o Alzheimer.

Acima de tudo, Gupta traz uma visão encorajadora e otimista para 
quem deseja se prevenir ou para quem está lidando com as difi culda-
des trazidas pelo declínio das funções mentais.

PRIMEIRO LUGAR NA LISTA DO THE NEW YORK TIMES
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Desenvolva um cérebro ativo e 
saudável em qualquer idade

“Mente afi ada é um guia útil 
para quem quer entender melhor 
a função cerebral e aprender a 
preservá-la.” – B G

“Pense num prédio histórico que ain-
da está de pé. Se ele não tivesse sido 
cuidado durante décadas, o desgaste 
do tempo com certeza teria causado 
sua deterioração. Mas, com manuten-
ção de rotina e reformas ocasionais, 
não só suportou a prova do tempo 
como, provavelmente, é louvado hoje 
por sua beleza e sua importância.

O mesmo acontece com seu cérebro, 
que é apenas outra estrutura com ne-
cessidades de manutenção e conserva-
ção. Algumas das estratégias apontadas 
neste livro o ajudarão a montar os an-
daimes do cérebro – a criar uma es-
trutura de apoio para que você realize 
algumas “reformas” iniciais, como o 
reforço dos “alicerces” do cérebro. 

Você conhecerá também estratégias 
que servem como retoques diários de 
acabamento, comparáveis ao hábito 
de tirar o pó e abrir as janelas para 
manter o cérebro “arejado”. 

O cérebro pode ser fortalecido pelas 
suas experiências. Um cérebro resi-
liente suporta traumas, pensa de um 
modo diferente, rechaça doenças li-
gadas a ele e mantém o melhor de-
sempenho da memória cognitiva.

Enquanto escrevia este livro, experi-
mentei tudo que recomendo aqui, e 
meu cérebro nunca esteve tão afi ado. 
Quero o mesmo para você e vou con-
vencê-lo de que até mudanças peque-
nas trazem um resultado imenso.”

– D.  S G

S A N J A Y  G U P T AS A N J A Y  G U P T A  é neuro-
cirurgião há mais de 20 anos, profes-
sor de neurocirurgia do hospital da 
Universidade Emory e chefe de neu-
rocirurgia do Grady Memorial Hos-
pital. Também atua como jornalista, 
sendo o principal correspondente 
médico da CNN. Já ganhou diver-
sos prêmios, entre eles o Emmy, o 
Peabody e o DuPont, equivalente ao 
Pulitzer para rádio e TV. 

Gupta já recebeu vários títulos hono-
rífi cos e foi reconhecido com muitos 
prêmios humanitários por cuidar de 
feridos em guerras e desastres natu-
rais. Considerado pela Forbes uma 
das dez celebridades mais infl uentes 
do mundo, foi eleito membro da 
Academia Nacional de Medicina dos 
Estados Unidos, uma das maiores 
honras no campo da medicina.

Mora em Atlanta com a esposa e as 
três fi lhas.
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12 SEMANAS 
PARA AFIAR 
SUA MENTE
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e diminuir a ansiedade
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Um plano 
para colocar 
em prática os 

ensinamentos de 
Mente afiada

Dicas e exercícios para você ter mais energia, 
se sentir menos ansioso, dormir melhor, 

pensar com clareza e se tornar mais resiliente 
às pressões do dia a dia

 

Em Mente afiada, o neurocirurgião Sanjay Gupta nos 
apresentou as mais recentes descobertas científicas sobre 
o cérebro e as medidas que podem postergar e reverter os 
efeitos do envelhecimento e do declínio cognitivo.

Agora, ele traz um programa completo de 12 semanas 
para você colocar esses ensinamentos em prática e forta-
lecer os seis pilares do cérebro saudável:

• Alimentação
• Movimento
• Repouso
• Sono reparador
• Descoberta
• Conexão

Você vai encontrar dicas e exercícios para fazer pequenas 
mudanças em seus hábitos diários e manter seu cérebro 
ativo e afiado pela vida toda.

“Você não está condenado ao desti-
no que acredita estar escrito em seus 
genes. Nossas escolhas de vida têm 
uma contribuição enorme para o 
processo de envelhecimento e o ris-
co de doenças. 

Na verdade, as experiências cotidia-
nas, como o que comemos, quanto 
nos exercitamos, com quem sociali-
zamos, que desafios enfrentamos e o 
que fazemos para reduzir o estresse, 
são fatores muito mais importantes 
para a saúde cerebral e para o bem-
-estar geral do que imaginamos.

Portanto, preocupe-se menos com 
seus genes e pare de usá-los como 
desculpa. Em vez disso, concentre-se 
nas coisas – grandes e pequenas – 
que você pode escolher, dia após dia. 

Não importa o que seu DNA diz: co-
mer bem, fazer exercícios regulares, 
não fumar, limitar a ingestão de álcool 
e mais algumas decisões surpreen-
dentes podem mudar o seu destino.

Obrigado por confiar em mim e me 
permitir guiá-lo rumo à saúde e ao 
funcionamento vibrante do cérebro. 
Você merece o melhor cérebro pos-
sível. E ele está a seu alcance. Eu sei. 
Você também sabe. E é por isso que 
está aqui.”

– Dr.  Sanjay Gupta

S a n j ay  G u p taS a n j ay  G u p ta  é neuroci-
rurgião há mais de 20 anos, profes-
sor de neurocirurgia do hospital da 
Universidade Emory e chefe de neu-
rocirurgia do Grady Memorial Hos-
pital. Também atua como jornalista, 
sendo o principal correspondente da 
CNN para assuntos de saúde. É au-
tor de Mente afiada e já ganhou di-
versos prêmios, entre eles o Emmy, o 
Peabody e o DuPont, equivalente ao 
Pulitzer para rádio e TV.

Gupta já recebeu vários títulos ho-
noríficos e foi agraciado com muitos 
prêmios humanitários por cuidar de 
feridos em guerras e desastres natu-
rais. Considerado pela Forbes uma 
das dez celebridades mais influen-
tes do mundo, foi eleito membro da 
Academia Nacional de Medicina dos 
Estados Unidos, uma das maiores 
honras no campo da saúde.

Atualmente, mora em Atlanta com a 
esposa e as três filhas.
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