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Exercicio, Cérebro e funcionamento Cognitivo

Quando falamos de cérebro a primeira pergunta que se
pode colocar é: Porque ¢ que o ser humano tem
cérebro?

A resposta ¢ facil e tem ja uma longa histdria. Os
paleoantropdlogos preocupam-se com o estudo da
evolucdo do ser humano e apesar da controvérsia a
volta da histéria da evolugdo humana, um unico facto
¢ por todos aceite “Nos movimentamo-nos” (Medina,
2009). De facto, Wolpert, em 2011, refere que s6 os
seres vivos que se movimentam possuem cérebro o
que significa que s6 nos movimentamos porque temos
cérebro e sO6 temos cérebro porque nos
movimentamos. Assim, podemos compreender que foi
o facto de os nossos ancestrais se movimentarem (e
muito) que levou a evolucao do nosso cérebro e a cada
vez maior sofisticagdo dos comportamentos do ser
humano.

Ao longo dos tempos a questdo da actividade fisica e
do exercicio foi sendo referida como importante para
o adequado funcionamento cognitivo, quer por
filésofos “A fim de que o homem tenha sucesso na
vida, Deus presenteou-o com dois meios, a educacdo e
a actividade fisica. Ndo separadamente, um para a
alma e o outro para o corpo, mas para os dois juntos.
Com esses dois meios, o homem pode atingir a
perfeicdo.” (Platdo, cit em Ratey & Hagerman, 2008);
“Eu s6 posso meditar quando estou andando. Quando
paro, deixo de pensar; a minha mente sé funciona com
as minhas pernas.” (Rousseau, 1953/1782, p. 382) e
Psicologos “Responder ao desafio colocado por esta
actividade, a manipula¢do de utensilios, teve por efeito
aumentar a nossa capacidade de compreensdo e de
transformacdo no sentido de dar maior sofisticacao
cognitiva — a accdo desenvolveu a nossa mente.”
(Sprinthall & Sprinthall, 1993: p.113). Em 2014, na 9*
edicdo das diretrizes do American College of Sports
Medicine, ¢ evidenciado que as evidéncias do
crescente corpo de conhecimento, apoiam uma relacao
positiva dos efeitos benéficos do exercicio na fungdo
cognitiva, o que ¢ confirmado, em 2018, na 2* edi¢ao
do “Physical Activity Guidelines for Americans,”

Deste modo podemos perguntar: 1) Se as nossas
habilidades cognitivas originais foram forjadas na
fornalha da actividade fisica, ¢ possivel que a
actividade fisica ainda as influencie? 2) Sdo as
habilidades cognitivas de alguém em boa condigdo
fisica diferentes das de alguém em ma condigao fisica?
3) E se alguém em mau estado fisico ficasse em forma,
0 que aconteceria?

Jennifer Cohen, na Forbes de outubro de 2013, refere
que as pessoas de grande sucesso (como por ex:
Margareth Thatcher e Frank Lloyd Wright), entre
outras actividades que realizam antes das 8 horas da
manha, se encontra o exercicio. Qual a razdo que leva
estas pessoas a fazerem exercicio logo pela manha
cedo? Se ouvirmos o Dr. John Ratey psiquiatra da
Escola Médica de Harvard, numa conferéncia que
realizou em 2012, podemos constatar que apos
fazermos exercicio “o nosso cérebro estd pronto a
aprender”, pois o sangue que chega ao cérebro, em
maior quantidade e mais oxigenado, fa-lo funcionar ao
seu melhor nivel.

Esta afirmacdo do Prof. Ratey vem na sequéncia do
que refere no seu livro “Spark! How exercise will
improve the performance of your brain” (2008), onde
igualmente afirma que se queremos ser mais
inteligentes devemos fazer mais exercicio, pois que “o
exercicio ¢ a ferramenta mais poderosa que possuimos
para optimizar a fungdo cerebral e... tem um profundo
impacto nas habilidades cognitivas e na saude
mental.” (Ratey & Hagerman, 2008, p. 7).

Evidéncia cientifica baseada em investigacdes,
realizada na ultima década e utilizando técnicas de
neuroimagiologia, tem sido encontrada, comprovando
a eficacia do exercicio e actividade fisica na melhoria
do funcionamento cerebral das regides envolvidas no
controlo da cognig¢do, ao longo da vida (Gomez-Pinilla
and Hillman, 2013; Ratey and Loehr, 2011; Audiffren
and André, 2019).

Hillman, Erickson and Kramer (2008) num artigo que
intitularam, sugestivamente, de “Be smart, exercise
your heart: exercise effects on brain and Cognition”
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referem que estudos realizados em animais e humanos
tém mostrado que o exercicio aerébio pode melhorar
alguns aspectos da cogni¢do (Controlo Executivo,
espacial, velocidade de  processamento da
informac¢ao ), ajudando a melhorar ndo s6 a saude
fisica, mas também o desempenho académico. Este
artigo analisa os efeitos positivos da actividade fisica
aerdbia na funcdo cerebral e na cognicdo, aos niveis
comportamental, molecular, celular e dos sistemas.

O estudo conclui que ha evidéncias convergentes de
que a participa¢do na actividade fisica ¢ benéfica para
a cognicdo, a nivel molecular (Neurotrofinas BDNF,
factores de crescimento - IGF-!, FGF- 2, VEGF),
celular  (plasticidade  sindptica,  neurogénese,
angiogénese), comportamental e dos sistemas (atendo,
aprendizagem, memoria). Os autores evidenciam a
importancia da promocao da actividade fisica ao longo
da vida para reverter a tendéncia recente para a
obesidade e a doenga, bem como prevenir ou reverter
o declinio cognitivo e neuronal.

Mais recentemente, varios estudos e diversas meta-
analises mostraram uma clara relacdo entre o exercicio
e a actividade fisica, incluindo a educacdo fisica
escolar, e o funcionamento cognitivo e o rendimento
académico, nomeadamente, na leitura e na
matematica, mesmo em criangas pré-adolescentes com
transtorno do deficit de atengdo com hiperactividade
(TDAH). A generalidade desta literatura ndo s6 nao
demonstra um decrescimento do rendimento
académico, como evidencia, ao contrario, uma
melhoria nos estudantes com maior actividade fisica.
Os estudos realizados contrariam a ideia generalizada
de alguns politicos que defendem que para que os
estudantes melhorem os resultados académicos tém
que alocar mais tempo as disciplinas ditas intelectuais
(matematica, ciéncias, lingua materna, etc.) e retirar
tempo a educagdo fisica e outros tempos que os jovens
dedicam a actividade fisica (desporto escolar).

Os estudos recentes apontam varias razdes para esta
estreita relagdo entre actividade fisica, o
funcionamento cognitivo e melhor rendimento
académico, baseando-se na investigacdo recente que
mostra que a actividade fisica provoca mudancas
biologicas que estimulam as células cerebrais a
estabelecer ligacdes umas com as outras (plasticidade
sinaptica). Estas ligagdes reflectem a habilidade
fundamental do cérebro para se adaptar aos desafios,
pois o exercicio proporciona um estimulo

incomparavel, criando um ambiente no qual o cérebro
esta pronto, disposto e capaz de aprender (Ratey &
Hagerman, 2008).

Hillman et al. (2014) investigaram o efeito de um
programa de actividade fisica extra escolar, no
funcionamento cerebral, nomeadamente na inibi¢ao
atencional e na flexibilidade cognitiva, em 221
criangas dos 7 aos 9 anos, com uma metodologia
experimental aleatoria, usando medidas
comportamentais e electrofisiologicas do
funcionamento cerebral. Os resultados evidenciam
que o programa de actividade fisica produziu
aumentos significativos na performance cognitiva e no
funcionamento cerebral, nas tarefas de maior
exigéncia de controlo executivo (incompatibilidade e
maior quantidade de informagao), evidenciando uma
relacdo causal entre a AF e o funcionamento cognitivo.

O exercicio ao melhorar a fun¢do cardiaca e a
capacidade pulmonar, faz com que o cérebro receba
um aumento de oxigénio, possibilitando o aumento
dos niveis dos neurotransmissores (norepinefrina,
dopamina e serotonina) que se traduz na reducdo do
stresse ¢ na melhoria do humor que sdo condigdes
indispenséaveis para uma adequada aprendizagem. Por
outro lado, estes neurotransmissores ajudam a que haja
um aumento dos factores de crescimento
(neurotroficos), nomeadamente o BDNF (Brain
Derived Neurotrophic Factor) que ajudam a produzir
e maturar novas células nervosas e estimula a
plasticidade sindptica (conexdo entre neurdnios),
melhorando o comportamento das criangas e jovens na
sala de aulas e a sua concentragao.

E perfeitamente claro e de acordo com a literatura mais
recente, que o exercicio exerce um papel fundamental
no funcionamento do cérebro e no funcionamento
cognitivo, que se reflecte na melhoria de novas
aprendizagens, na satude mental e na prevencdo do
declinio neuronal provocado pelo envelhecimento
natural. A questdo que agora podemos colocar ¢ como
¢ que esses efeitos se produzem, isto €, quais os
mecanismos subjacentes?

E, igualmente claro que os efeitos do exercicio serdo
tanto maiores quanto se utilizarem programas com
diferentes tipos de exercicio (aerdbio, forca,
resisténcia, coordenagdo) em que ndo sejam somente
solicitadas as diferentes estruturas osteomusculares,
envolvidas no movimento, mas também, as
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habilidades cognitivas, isto ¢, quanto maior a
complexidade do exercicio fisico e a necessidade de
recursos cognitivos, para a sua aprendizagem e
execuc¢do, maior a magnitude dos seus efeitos.

Finalmente, varios estudos tém demonstrado
evidéncia consistente de que os efeitos do exercicio se
prolongam ao longo da vida do ser humano, pelo que,
para podermos usufruir de uma velhice saudavel,
devemos promover estilos de vida mais saudaveis,
incluindo, no nosso dia a dia, actividade fisica,
alimentacdo adequada e maior convivéncia com a
natureza, tal como os nossos ancestrais, que de acordo
com (Young, 2007) nos faz ter uma maior exposicao
a luz natural que é também um factor que promove a
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