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CORPO E CEREBRO EM

MOVIMENT

Atividade fisica modifica a estrutura cerebral das
criancas e melhora o desempenho cognitivo

| FERNANDO LOUZADA ¢

s efeitos benéficos da atividade fisica para

a saude ja sdao amplamente conhecidos.

Nas ultimas décadas, surgiram evidéncias

adicionais de que ela também é capaz de

melhorar o desempenho cognitivo; em

criancas, por exemplo, maior capacida-

de aerobia est4 associada positivamente a

melhor desempenho em matematica. Pa-
radoxalmente, temos observado um au-

mento do sedentarismo e do sobrepeso em criancas e
adolescentes de todo o mundo: dados da OMS revelam
que a obesidade entre jovens de 5 a 19 anos aumentou
dez vezes nas tltimas quatro décadas. Descobertas re-
centes indicam que aumentar a pratica de atividades
fisicas entre os jovens significa ndo s6 combater essa
tendéncia e reduzir riscos de doencas, mas também
contribuir para um melhor desenvolvimento cognitivo.
No final de 2018 foi publicado um estudo na revista
Frontiers in Neuroscience no qual foram identificadas
alteracoes cerebrais decorrentes da atividade fisica.
Pesquisadores de diversas universidades norte-ame-
ricanas investigaram o efeito de um programa de ati-
vidade fisica apds o periodo escolar em um grupo de
76 criancas com idade entre sete e nove anos do es-
tado de Illinois, EUA. Elas foram comparadas com o
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grupo controle, éoélposto por 67 criancas moradoras
da mesma regido, da mesma faixa etaria e que perma-
neceram em uma lista de espera para participar das
atividades fisicas. O programa ocorreu em um inter-
valo de nove meses, totalizando 150 dias com duas ho-
ras de atividade variando entre moderada e vigoro-
sa. As sessoes eram realizadas em estacoes, nas quais
se trabalhavam resisténcia cardiorrespiratdria e for-
ca muscular. Todas as sessdes eram concluidas com
a realizacao de jogos, partidas esportivas ou danca
em pequenos grupos. As criancas foram encorajadas
a desenvolver praticas semelhantes com seus familia-
res durante os fins de semana.

A estrutura cerebral das criancas antes e apos a
participacdo no programa foi avaliada pela técni-
ca de tratografia. Essa técnica permite a identifica-
cao de caracteristicas da substiancia branca, com-
ponente do encéfalo formado principalmente pelos
axonios mielinizados. Os axonios, que fazem parte
dos neurdnios, sdo as principais vias de integracao
de informacdes no sistema nervoso, formando tratos
(algo como se fossem caminhos). Neurdnios interli-
gados por esses tratos formam a estrutura de redes
neurais que dao suporte as funcoes cognitivas. A ma-
turacao desses tratos de substancia branca, decor-
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rente da mielinizacdo, é um elemento fundamental
do desenvolvimento. A mielinizacdo de algumas re-
gides cerebrais so se completa na vida adulta.

As criancas que participaram do programa apresen-
taram aumento da substincia branca no corpo caloso,
conjunto de tratos que constitui a principal conexao
entre os dois hemisférios cerebrais - 0 que nao ocor-
reu nas criancas da lista de espera. Essa alteracao es-
taria associada ao fato de que, nas criancas que parti-
ciparam do programa, as fibras formadas pelos axonios
apresentaram mais mielina e estavam mais compacta-
das. Efeito semelhante ja havia sido observado em ido-
sos, apds seis meses de atividade fisica.

O corpo caloso é uma estrutura do encéfalo que per-
mite a integracido de informagdes sensoriais e motoras,
sendo, portanto, essencial para a cognicao e o compor-
tamento de maneira geral. O desenvolvimento do cor-
po caloso est4 alterado em alguns transtornos do neu-
rodesenvolvimento, como o transtorno do déficit de
atencio/hiperatividade (TDAH) e o autismo.

Alteracdes nessa area do encéfalo ndo sdo os inicos
efeitos do exercicio para o desenvolvimento cerebral.
Os mecanismos subjacentes as alteracdes cerebrais
promovidas pela atividade fisica ja estdo parcialmen-
te descritos. O exercicio aerdbio leva a um aumento
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Estudos reforcam a

importancia da oferta diaria

de atividades fisicas para
criancas e adolescentes

de substincias, chamadas de fatores, que alteram o
desenvolvimento do sistema nervoso. Um deles € o
fator neurotréfico derivado do cérebro (sigla em in-
glés BDNF), que participa do crescimento neuronal,
da plasticidade e da poda sindptica. O exercicio tam-
bém estimula a producdo de outro fator neurotrofico,
a IGF-1, o qual est4 envolvido com a proliferacao de
oligodendrdcitos, células fundamentais para a mieli-
nizacdo dos neuronios.

Os resultados do estudo norte-americano reforcam
a importincia da oferta didria de atividades fisicas para
criancas e adolescentes. Politicas ptiblicas nas dreas de
satde e educacio devem contemplar essa oferta; a luz
do conhecimento cientifico atual, propostas de mu-
dancas educacionais que flexibilizam o ensino de edu-
cacio fisica para criancas e adolescentes e o tornam
nio obrigatério nas escolas soam, no minimo, anacro-
nicas. Atividades fisicas supervisionadas por profissio-
nais habilitados devem, obrigatoriamente, fazer parte
do cerne de um projeto pedagdgico, seja na educacao
infantil, no ensino fundamental ou médio.
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