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Cérebro: Mecanismos e Beneficios
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Resumo

A pratica de atividade fisica exerce diversos efeitos benéficos na sadde do cérebro, por meio de mecanismos que
envolvem vias moleculares, celulares, sistémicas e psicossociais. Esses beneficios estéo relacionados a melhorias
cardiovasculares, metabdlicas, neurotroficas e na regulagédo da inflamagéo. Pesquisas com modelos animais
revelam que exercicios, como a corrida voluntaria em rodas, aumentam a neurogénese e a complexidade das
conexdes neurais no hipocampo, impulsionando a producédo de neurotrofinas, substancias associadas a melhorias
cognitivas no envelhecimento.

Em seres humanos, os efeitos positivos da atividade fisica sobre o cérebro sdo observados em diversas fases da
vida, principalmente em regiées como o hipocampo e o cértex pré-frontal. Esses beneficios cognitivos incluem
melhorias na memoria e na fungdo executiva, potencialmente mediadas pelo aumento de fatores de crescimento,
como o BDNF (fator neurotréfico derivado do cérebro) e o VEGF (fator de crescimento endotelial vascular), que
promovem a saude celular e a vascularizagao cerebral.

Além disso, a atividade fisica tem o potencial de diminuir marcadores de doencas neurodegenerativas, como 0s
niveis de proteinas -amiloide e tau fosforilada, associadas ao declinio cognitivo. Estudos também indicam que o
condicionamento cardiorrespiratério, resultante de uma vida fisicamente ativa, contribui para uma melhor
conectividade entre regifes cerebrais e uma maior eficiéncia na execuc¢éo de tarefas, reforcando a resiliéncia
cerebral ao envelhecimento e a doencas como a deméncia.

Esses beneficios cognitivos e cerebrais sdo complexos e dependem de varidveis como idade, intensidade e tipo
de atividade fisica. Embora ainda haja muito a descobrir sobre os mecanismos exatos pelos quais a atividade
fisica protege contra a neurodegeneracao, evidéncias mostram que a pratica regular de exercicios fisicos € uma
ferramenta poderosa para manter a salde cerebral ao longo da vida. Agradecemos a FUNADESP (#55-
1560/2023) pelo indispenséavel suporte.

Agéncia de Fomento

FUNADESP-Fundacéo Nacional de Desenvolvimento do Ensino Superior Particular





