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Resumo

O comportamento sedentario (SB) esta relacionado a diversos impactos negativos na sadde do cérebro, através
de mecanismos como reducado do fluxo sanguineo, inflamacao e desregulacdo metabdlica. Embora possa
compartilhar algumas vias fisiolégicas com a atividade fisica, o SB contribui de maneira independente para o
comprometimento cerebral, especialmente em individuos que permanecem por longos periodos sem
movimentacao.

Estudos apontam que periodos prolongados de SB podem reduzir o fluxo sanguineo cerebral, diminuindo o
fornecimento de oxigénio e nutrientes essenciais ao cérebro. Além disso, 0 SB aumenta o risco de hipertenséo,
gue impacta a salde da substancia branca do cérebro e esti associada a doengas cerebrovasculares. Outro fator
€ a influéncia negativa no metabolismo: a falta de contragcdo muscular durante o SB reduz a atividade de enzimas
como a lipoproteina lipase (LPL), responsavel pela metabolizacdo de triglicerideos, resultando em um acuimulo de
lipidios no sangue, o que eleva o risco de doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

O SB também compete com a pratica de atividades fisicas de baixa intensidade (LPA), as quais contribuem
positivamente para a saude cerebral. A reducdo das LPA diminui a estimulacdo de proteinas como o BDNF, crucial
para a plasticidade sinaptica e neurogénese no hipocampo, uma regido fundamental para a memdaria e a cognigéo.

Diante desses efeitos, é claro que a reducdo do tempo sedentério e o aumento da pratica de atividades fisicas sédo
estratégias importantes para preservar a saude cerebral e prevenir o declinio cognitivo, reforcando a importancia
de estilos de vida ativos para o bem-estar neurolégico. Agradecemos a FUNADESP (#55-1560/2023) pelo
indispensavel suporte.
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