CORRIDA PELA MEMORIA:

SOBRE OS BENEFICIOS COGNITIVOS DO EXERCICIO FiSICO

A evolugdo humana ocorreu durante um periodo de
largos séculos em que os humanos eram cagadores e
coletores, e tinham um atividade fisica intensa. Os
genes humanos atuais foram naturalmente seleciona-
dos ao longo de séculos para favorecer esse padréo de
atividade fisica vigorosa. Assim, ndo é surpreendente
que as alteragdes abruptas de estilo de vida do ultimo
século, que resultaram no elevado sedentarismo que
carateriza hoje em dia a maioria das pessoas, estejam
na origem de um grande nimero das doengas cronicas
que afetam a sociedade moderna. De fato, reconhece-
-se hoje que a pratica de exercicio fisico tem efeitos
benéficos profundos para a saude fisica e mental.
Sabe-se que o exercicio fisico & provavelmente uma
das formas mais eficientes de melhorar a capacidade
cognitiva sem recorrer a utilizagdo de farmacos.
Individuos com boa condi¢do fisica, em particular
cardiovascular, de um modo geral apresentam
melhores resultados em testes cognitivos, e a pratica
desportiva ao longo da vida esta associada a melhor
capacidade de meméria. O exercicio fisico apresenta
este tipo de beneficios em diferentes extratos da
populagéo, desde criangas a adultos de todas as
idades, incluindo idosos. Em varias doengas neuroldgi-
cas e neurodegenerativas 0 exercicio apresenta
também vantagens, induzindo melhoria nas capacida-
des cognitivas e na disposi¢ao dos doentes.

Nos Ultimos anos tém sido realizados varios estudos
em humanos e em animais com o objetivo de perceber
0s mecanismos que estdo na base dos efeitos
benéficos do exercicio no cérebro. Ha evidéncias de
que a atividade fisica resulta em transformagoes
estruturais no cérebro, na modificagéo do padréo de
comunicagdo entre neurénios, e em alteragbes
vasculares.

A corrida contra o tempo

O hipocampo é uma regi&o do cérebro essencial para a
formacédo de novas memodrias, e cujo volume diminui
com o envelhecimento e em resultado de doengas
cognitivas como as doengas neurodegenerativas. A
diminuicdo do volume do hipocampo nestas situagdes
é atenuada pelo exercicio fisico. A boa forma fisica esta
associada a um maior volume do hipocampo, € melhor
meméria. Exercicio fisico aerobico (de longa duragdo e
baixa intensidade) 3 vezes por semana por um periodo

de pelo menos 3 meses pode prevenir ou mesmo
reverter a diminuigdo do volume do hipocampo
associada a idade. Outras regides do cérebro como o
cortex entorrinal e o cortex pré-frontal também
beneficiam de um aumento de volume em resultado do
exercicio.

Os novos neurénios no cérebro adulto

Estudos recentes mostram que, ao contrario do que se
pensava, no cérebro adulto acontece a formagéo de
novos neurénios, ou neurogénese, em particular numa
subregido do hipocampo, o giro dentado. Pensa-se que
estes neurdnios séo integrados nos circuitos ja existen-
tes e tém uma fung@o na formagdo de memorias. O
exercicio fisico, em particular a corrida, resulta no
aumento de 2 a 3 vezes da neurogénese no hipocam-
po, 0 que esta de acordo com os efeitos benéficos da
corrida na meméria. Por outro lado, a corrida esta
também associada a efeitos na morfologia dos novos
neurénios formados no giro dentado adulto, e na forma
como estabelecem comunicagdo entre si. Nestes
neurénios, o exercicio fisico acelera a formagdo de
espiculas, as estruturas neuronais onde a comunica-
cao acontece, e aumenta a complexidade das redes
neuronais. Sabe-se também que a atividade fisica
aumenta a plasticidade sinaptica no hipocampo, o
processo que permite aos neurdnios ajustar a eficién-
cia da comunicacéo entre eles, e que se julga ser a
base celular para os processos de aprendizagem e
meméria.

Como é que o exercicio fisico tem efeitos no cérebro?
O exercicio fisico tem efeitos benéficos no cérebro a
varios niveis. O aumento da vasculatura cerebral
causado pela préatica desportiva permite uma melhor
oxigenacéo do cérebro, e mais eficiéncia no transporte
de nutrientes e moléculas com efeitos benéficos para
as células. Desta forma é possivel fazer chegar a todas
as células do cérebro os componentes necessarios
para assegurar a sua elevada atividade. Estudos
efetuados em humanos confirmaram o aumento do
fluxo sanguineo no cérebro em resposta ao exercicio, e
revelaram que a atividade fisica contraria a redugdo do
fluxo sanguineo observada em individuos mais velhos.
Outros estudos efetuados em humanos e com animais
de laboratério mostraram que a corrida aumenta os
niveis de BDNF no hipocampo, uma proteina com

diversas fungdes no sistema nervoso, incluindo na
manutengéo da sobrevivéncia dos neurénios e na sua
protecdo em condi¢des de doenca (por exemplo no
acidente vascular cerebral). Este aumento de BDNF foi
associado a formagao de novos neurénios no hipocam-
po e ao fortalecimento da comunicagéo entre células
nervosas nesta regido do cérebro, assim como a uma
melhor capacidade de formagao de memorias.

Por outro lado, durante o exercicio orgdos periféricos
como o musculo esquelético, o tecido adiposo e o
figado libertam moléculas para a corrente sanguinea
que tém efeitos no cérebro. Estas moléculas comegam
agora a ser estudadas. Por exemplo, em 2016 foi
identificada uma proteina produzida pelas células do
musculo, a catepsina B, que tem efeitos na plasticidade
sinaptica induzida pelo exercicio fisico. Esta proteina
promove a expressdo de BDNF, e a diferenciagédo de
novos neurénios no hipocampo. Ratinhos que sdo
incapazes de produzir a catepsina B ndo apresentam
os efeitos benéficos do exercicio na capacidade
cognitiva, 0 que sugere que a produgao desta proteina
no musculo, induzida pelo exercicio fisico, € necesséria
para os efeitos do exercicio na memoria.

O prazer associado ao exercicio fisico

E frequente encontrar individuos que claramente tém
grande prazer na pratica de exercicio fisico. Comega-
-se a perceber porqué. A atividade fisica estimula
grupos de neurénios que utilizam o neurotransmissor
dopamina e que estdo geralmente associados ao
reforco de comportamentos. A ativacdo desses
circuitos nervosos é responsavel pelo regresso
frequente dos roedores a uma roda que lhes permite
realizar exercicio fisico, e este efeito podera mimetizar
a realizag&o de exercicio fisico voluntario em humanos,
e o0 prazer que lhe esta associado, que leva a uma
continuada préatica da atividade fisica.

E seguro afirmar que ao adotarmos a préatica de
exercicio fisico regular estamos a tornar o nosso
comportamento mais compativel com 0 nosso patrimo-
nio genético, a melhorar a nossa saude fisica, cognitiva
e mental, e a minimizar o risco de algumas doencas da
sociedade moderna.
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