EXERCICIO FiSICO E O DESENVOLVIMENTO DO CEREBRO

O desenvolvimento do cérebro € um processo complexo
que envolve uma sequéncia de eventos ao nivel molecular
e celular, que séo regulados de um modo coordenado quer
no tempo quer no espago.

Resumidamente, o desenvolvimento do cérebro inicia-se
com a formagéo das células que o véo integrar, células da
glia e neurénios imaturos. Apés a formagéo destas células,
comega o processo de migragdo, que definira a posigao final
de cada neurénio no cérebro, determinando assim a cito-
arquitectura cerebral sobre a qual se formam as sinapses,
que sdo as estruturas especializadas na condugéo da infor-
magéo entre 0s neuronios, num processo denominado si-
naptogénese. Estas redes sinapticas constituem a base
biolégicaffisiolégica que permite ao cérebro desempenhar
todas as suas fungbes, desde as mais basicas até as fun-
¢es cognitivas mais complexas.

Todo este processo ocorre ndo s6 durante a embriogénese,
ou seja numa fase pré-natal, mas também durante a infancia
e a adolescéncia até a fase adulta, durante a qual o cérebro
ainda conserva certa plasticidade. Todo este processo de-
pende, evidentemente, da informagao genética do individuo.
Conhecem-se varias malformagdes do cérebro que estdo
associadas a falhas em genes que codificam para proteinas
associadas ao desenvolvimento cerebral. No entanto, o de-
senvolvimento do cérebro depende também e é susceptivel
a factores externos ou ambientais, quer numa fase pré-,
quer pds-natal. Existem bastantes evidéncias, quer em ani-
mais de laboratério, quer em humanos, que indicam que a
atividade fisica é um desses fatores, capaz de influenciar
positivamente o desenvolvimento do cérebro. Esta contri-
buigdo positiva ocorre ndo s6 numa fase pés-natal durante
ainfancia e adolescéncia através da atividade fisica do pro-
prio individuo, mas também no periodo pré-natal. Em ani-
mais de laboratorio foi observado um melhor desempenho
cognitivo (aprendizagem e memoéria) dos ratos provenientes
de progenitoras que desenvolveram atividade fisica durante
a gestacdo. Do mesmo modo, investigagdes feitas em hu-
manos demonstraram que as criangas provenientes de
mées que praticaram atividade fisica durante a gravidez ti-
veram um melhor desempenho em testes que avaliam di-
ferentes fungdes cognitivas (inteligéncia geral, expressao
oral, etc.), bem como apresentaram no geral um melhor de-
sempenho académico. Para além do beneficio observado
nas capacidades do cérebro, ha evidéncias de que o exer-
cicio maternal durante a gestagéo tem também efeitos neu-

roprotectores. Por exemplo, um estudo em animais de la-
boratério demonstrou que o exercicio maternal durante a
gestacdo reduziu a capacidade de induzir nos descendentes
uma patologia do tipo Alzheimer, mesmo na auséncia de
exercicio pés-natal. Estes resultados sugerem que a activi-
dade fisica pré-natal por si 86 é capaz de reduzir o risco do
desenvolvimento de doengas neuroldgicas como a doenga
de Alzheimer.

Durante a infancia e a adolescéncia, um periodo critico para
a maturagdo do cérebro e para o refinamento das redes si-
napticas, que depende predominantemente de estimulos
externos, as evidéncias sdo ainda mais robustas quanto a
influéncia positiva do exercicio fisico para o desenvolvi-
mento do cérebro. Foi observada uma clara correlagéo po-
sitiva entre a actividade fisica e a performance cognitiva,
incluindo aprendizagem, rapidez no processamento de in-
formagéo, capacidade de concentragéo, tempo de resposta
e rigor em testes académicos, melhorando ndo s6 a fungéo
executiva do cérebro, mas também a criatividade, efeitos
estes que perduram na fase adulta e aos quais esta asso-
ciada uma menor probabilidade de perda cognitiva com o
envelhecimento.

Estas evidéncias séo corroboradas por resultados similares
obtidos em animais de laboratério. Resumidamente, varios
estudos em roedores testando diferentes programas de
exercicio fisico revelaram de um modo geral uma melhoria
na aprendizagem e meméria, também de forma duradoura,
e no geral um cérebro mais saudéavel de uma forma susten-
tada, sendo menos susceptivel ao desenvolvimento de
doengas. Além do mais, existem também varias evidéncias
que a actividade fisica pds-natal torma o cérebro ndo s6 mais
resistente ao futuro desenvolvimento de doengas, mas tem
também efeitos benéficos para a actividade cerebral em re-
lagdo a doengas do desenvolvimento como por exemplo sin-
drome de Rett, X Fragil ou esquizofrenia.

Do ponto de vista neurobiolégico, varios podem ser os fac-
tores que estdo na base deste contributo positivo da activi-
dade fisica para o desenvolvimento do cérebro. Foi descrito
em roedores, que diferentes tipos de exercicio fisico durante
agestagdo por parte da progenitora induziram um aumento
da proliferagdo e diferenciagdo de neurénios nos descen-
dentes, nomeadamente no hipocampo, uma regido do cé-
rebro essencial para os processos de aprendizagem e
memdria. Estes efeitos muito provavelmente estéo associa-
dos a modificagbes na expressdo de algumas proteinas,

predominantemente através de regulagdes epigenéticas,
nomeadamente factores tréficos como por exemplo a pro-
teina BDNF, que regula a proliferagdo e diferenciagéo de
neurdnios, a arborizagdo dendritica, a sinaptogénese e a
plasticidade sinaptica, que é a base celular da aprendiza-
gem e memdria. De facto, um estudo demonstrou que a me-
Ihoria na meméria espacial observada em ratos cujas
progenitoras desenvolveram actividade fisica durante ges-
tagdo foi inibida com o bloqueio da acgdo do BDNF. Tam-
bém a redugéo de stress associado a pratica de actividade
fisica podera ser um factor importante, uma vez que foi de-
monstrado em animais de laboratério que o stress maternal
durante a gestago interfere com a migragdo de neurdnios
durante a embriogénese, eventuaimente devido ao aumento
de glucocorticdides.

Tal como observado relativamente ao exercicio pré-natal, o
exercicio fisico pés-natal foi relacionado com o aumento dos
niveis de BDNF em roedores jovens. Também neste caso,
o0 aumento da capacidade cognitiva induzida pelo exercicio
fisico foi prevenida pelo bloqueio da acgdo do BDNF, indi-
cando que a melhoria na capacidade cognitiva depende dos
aumentos dos niveis desta proteina, que deve estar muito
provavelmente associado ao aumento da neurogénese
(maior numero de neurénios) bem como da complexidade
da rede sinaptica induzido pelo exercicio pés-natal.

Em conclusdo, o desenvolvimento do cérebro é um pro-
cesso complexo que embora programado pela informagéo
genética do individuo, depende e ¢ fortemente influenciado
por estimulos externos. Existem evidéncias claras suporta-
das por dados experimentais que demonstram que o exer-
cicio fisico durante a gravidez e durante a infancia e
adolescéncia melhoram a performance cognitiva e tornam
0 cérebro mais saudavel e resistente a doenca e ao enve-
Ihecimento. Estas evidéncias demonstram também que a
actividade fisica numa fase inicial da vida, isto  durante o
desenvolvimento, tem efeitos robustos e duradouros para o
cérebro adulto, até com um impacto maior do que a prépria
actividade fisica na idade adulta. E no entanto fundamental
continuar estes estudos para compreender melhor as bases
neurobiolégicas e neuroquimicas dos efeitos benéficos do
exercicio fisico para o desenvolvimento do cérebro, e tam-
bém caracterizar o impacto de diferentes programas de
exercicio fisico quanto ao tipo, intensidade, frequéncia e du-
ragdo. Ainda s6 estamos no inicio da maratona. Temos
ainda muitos quilémetros para correr e chegar a meta.
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