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Ao ar Livre

* Durante seis meses, pesquisadares do
Instituto Max Planclk, na Alamanha,
avaliaram seis individuos saudaveis com,
em média, 45 anos. 0s voluntarios foram
submetidos a mais de 280 varreduras
cerebrais, feltas com aparelhos de
ressondancia magnética, enquanto
realizavam atlvidades cotidianas dentro e
fora de casa, coma lavar lougas, caminhar
e encontrar amigos

* 05 exames mostraram que o tempo gasto ao ar Livre
estava relacionado a um aumento da massa cinzenta em
um regido do cérebro envolvida no planejamento e na
requlacao das agdes e também no contrale cognitivo

® Sequndo 0s autores, Jd se sabe que a reducdo nessa
drea do cérebro estd relacionada a transtornos
psiguldtricos. Dessa forma, a pesquisa sinaliza um
passivel caminho para prevenir essas enfermidades

Atividades aerobicas
* Pesquisadores do Jackson Laboratory, f
nos EUA, colocaram ratos com 12 meses
{equivalente a mela-idade em humanos)

para realizar exercicios fisicos

reqularmente — como correr em rodasde %
exercicios — e avaliaram o cérebro das
cobaias até os 16 meses (equivalente a 60

anos)

A pratica de atividade fisica melhorou & capacidade cognitivaea
motivacao dos camundongeos mals velhos, evitando problemas
comportamentais comuns ao envelhecimento

» (0 exercicio regular também fortaleceu a produgado de células
neurais e a barreira hematoencefalica, gue funciona como um escudo
para evitar problemas gue Levam a danos cognitivos, como a

inflamacaa de tecidos cerebrais

* Para 05 autores, as descobertas podem ajudar na criagao de
intervencoes voltadas a prevencao de problemas geradaos pelo
envelhecimento em pessoas com dificuldades para se exercitar
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Fortes conexoes

Estudos mostram como atividades corriqueiras podem alterar a
estrutura cerebral e gerar beneficios a sadde neural

Novo idioma

= Cientistas da Universidade de
Toguio acompanharam 15
voluntdrios enguanito eles se
mudavam para a capital japonesa
e faziam curso introdutdrio de
Japonés, As aulas aconteciam pelo
menos trés horas por dia

* 05 voluntdrios foram submetidos a andlises de
ressonancia magnética e a medicao de fluxo
sanquineo (que Indica alta atividade neural) enguanto
aprendiam o novo idioma

» Nos testes iniciais, as dreas do cérebro relacionadas
& aprendizagem mostraram atividade alta, além de
aumentos significativos no fiuxo sanguineo

» Semanas depois, tanto a atividade neural quante o
fluxo sanguineo nas reqldes cerebrais sofreram
redugdes

* Para o5 autores, esse padrao de mudanga pode
ajudar no desenvelvimento de uma ferramenta que
facilite a criacao de estratégias mais eficazes de
aprendizado, além de contribuir para que vitimas de
derrame ou lesdo cerebral recuperem habilidades de
Linguagem

Fontes: Revistas The World Journal of Biglogical Peychiatry, Frontiers in
Benavioral Neuroscience e Plos One

Estudos mostram que habitos simples causam mudancas cerebrais que favorecem o bom funcionamento neuronal e, dessa forma, evitam
doencas graves, como o Alzheimer. Praticar exercicios fisicos regularmente e passar mais tempo ao ar livre estao entre 0s bons costumes

Como podemos
alterar o cérebro

» VILHENA SOARES

pesar de ndo serem vistas a ol-

hos nus, mudancas constantes

na estrutura do cérebro contri-

buem para que ele trabalhe me-
lhor. Elas podem ser desencadeadas por
meio de uma série de atividades coti-
dianas, como a realizagdo de exercicios
fisicos e o estudo de um novo idioma. E
0 que mostram resultados de pesquisas
recentes (veja arte), focadas em enten-
der os mecanismos celulares por trds
desses ganhos a satide e, dessa forma,
ajudar no combate e na prevencao de
uma série de doencas neuroldgicas de-
bilitantes, como o Alzheimer.

Durante a pandemia, caminhadas,
piqueniques e passeios ao ar livre se tor-
naram alternativas de atividades com
menor risco de infeccdo. Elas tém um
efeito positivo ndo apenas no bem-estar
geral, mas também na estrutura cere-
bral, mostra um estudo da Alemanha.
“Observamos que o cérebro humano se
beneficia quando ficamos em ambien-
tes abertos e proximos da natureza
mesmo quando a estadia é curta. Até
agora, sabiamos desse beneficio apenas
se passdssemos longos periodos de
tempo ao ar livre”, relata, em comunica-
do, Simone Kiihn, pesquisadora do Ins-
tituto Max Planck de Pesquisas.

A cientista chegou a essa conclusdo
ap6s acompanhar, ao longo de seis me-
ses, seis individuos de meia-idade (mé-
dia de 45 anos) saudéveis. Os volunta-
rios foram submetidos a mais de 280
varreduras cerebrais, feitas com apare-
lhos de ressonancia magnética (MRI,
em inglés), enquanto realizavam ativi-
dades cotidianas dentro e fora de casa,
como lavar loucas e encontrar amigos.

Os exames indicaram que o tempo
gasto ao ar livre foi relacionado a um
aumento em umaregiao do cérebro que
estd envolvida no planejamento, na re-
gulacdo das agdes e no controle cogniti-
vo. “Os resultados mostram que nossa
estrutura cerebral e nosso humor me-
lhoram quando passamos um tempo ao
ar livre. Mesmo que curto, de meia hora

por dia. Isso, provavel-
mente, também afeta a
concentracao, a memoria
de trabalho e a psique co-
mo um todo”, afirma a
pesquisadora.

Segundo Simone Kiihn,
areducdo nessa drea do
cérebro estd relacionada
amuitos transtornos psi-
quidtricos. Dessa forma,
acredita, a pesquisa mos-
tra um caminho para pre-
venir essas enfermidades.
“Estamos investigando
issoemum estudo em an-
damento”, conta.

Guilherme Cazarim,
neurocirurgido do Hospital Santa Mar-
ta, em Brasilia, acredita que os dados
obtidos no estudo podem ser usados
para incentivar a populacdo a mudar os
hébitos. “E muito bom ter provas cienti-
ficas dos beneficios gerados ao cérebro
com uma tarefa facil de ser incorporada
ao cotidiano. Mas nos faz pensar que,
hoje em dia, estamos tao apressados e
atarefados que deixamos de realizar
uma atividade tao comum, que perten-
ce aos nossos ancestrais. E um apelo
que ndo era necessdrio no passado”, diz.

O especialista também acredita que
passar mais tempo ao ar livre pode aju-
dar a prevenir problemas psiquidtricos
comuns. “Faz muito sentido essa rela-
cdo direta com a satiide mental vista no
estudo. Isso porque, quando estamos
em ambientes externos, geralmente te-
mos menos estresse, e isso ajuda bas-
tante. Sempre sugerimos essa pratica
para quem sofre de transtornos de an-
siedade e depressao, por exemplo. Ago-
ra, temos mais dados mostrando que
esse caminho é o correto a se seguir.”

Cazarim ressalta que identificar os
ganhos gerados na drea neural pela pro-
ximidade com a natureza abre espaco
para outras andlises. “Seria muito baca-
na fazer estudos que comparassem as
alteracdes cerebrais durante uma liga-
¢do por video e uma conversa ao vivo,
por exemplo”, ilustra. “Com isso, pode-

e

“Esses dados e 0s que virao serao
uteis em diversas frentes, mas
precisam ser usados com os da
genética e os do meio ambiente.

E na mistura dessas trés areas que
entendemos melhor o nosso
organismo e as suas reacoes"

Marcelo Lobo, neurologista do Hospital
Santa Liicia, em Brasilia, e membro titular
da Sociedade Brasileira de Neurologia

rfamos, muito provavelmente, enxergar
uma atividade neural distinta em deter-
minadas dreas, entendendo melhor es-
sas alteracoes cerebrais.”

Barreira fortalecida

Arealizacio de exercicios fisicos é ou-
tra atividade benéfica a estrutura cere-
bral. E, se feita regularmente, pode até
evitar o surgimento de problemas neu-
rodegenerativos, segundo americanos.
0 efeito foi constatado em testes com
ratos. Os cientistas colocaram roedores
com 12 meses (idade equivalente a
meia-idade nos humanos) para realizar
exercicios fisicos regularmente, como
correr em rodas de exercicios cerca de
trés quilémetros por noite, e avaliaram
o cérebro das cobaias até os 18 meses (0
equivalente a 60 anos em humanos).

As observacgdes indicaram que a ativi-
dade fisica regular melhorou a capaci-
dade cognitiva e a motivacao dos ca-
mundongos quando mais velhos. Os
cientistas também notaram que o exer-
cicio aumentou a producao de células
nervosas variadas, sendo que fortaleceu
principalmente a barreira hematoence-
falica do cérebro, que o protege da en-
trada de invasores — evitando, dessa
forma, problemas como a inflamacao
dos tecidos, ligada a perda de memdria
e outros danos. “Nossos dados apontam

que ter um estilo de vida ativo sempre
que possivel é algo fortalecedor para o
sistema neural e impede a neuroinfla-
macao, um dos principais fatores envol-
vidos em enfermidades como o Alzhei-
mer”, afirma, em comunicado, Ileana
Soto, principal autora do estudo e pes-
quisadora do Jackson Laboratory, nos
Estados Unidos.

Os cientistas ponderam que avalia-
coes mais aprofundadas precisam ser
feitas, ja que os testes foram conduzidos
apenas com ratos, mas, com base nos
resultados atuais, acreditam que a reali-
zacdo de atividades fisicas regularmen-
te precisa ser incentivada, principal-
mente durante a meia-idade, para pre-
venir danos neurais. “Hoje em dia, com
tantas distracoes e conveniéncias, € fa-
cil cair em um estilo de vida que néo in-
clui exercicios suficientes. Com o enve-
lhecimento da populagao, espero que
nosso estudo ajude a encorajar as pes-
soas a incluirem essas atividades no co-
tidiano”, declara Soto.

A equipe também sinaliza que enten-
der os mecanismos celulares envolvi-
dos nos beneficios gerados ao cérebro
por esse tipo de atividade pode ajudar a
desenvolver opcdes alternativas para
quem ndo pode se exercitar. “Nosso es-
tudo fornece a possibilidade de estudar
solucdes para aqueles que nao conse-
guem realizar essas atividades por limi-
tacoes diversas”, diz Soto.

Segundo Marcelo Lobo, neurologista
do Hospital Santa Liicia, em Brasilia, e
membro titular da Sociedade Brasileira
de Neurologia (SBN), os resultados do
estudo americano entram em concor-
déancia com o que é visto nos consulté-
rios. “Jd notamos, na drea clinica, que
pessoas mais velhas com menos pro-
blemas de satide tém um histérico de
boas praticas que inclui alimentacdo
saudavel e realizacdo de atividades fisi-
cas’, justifica. “Temos, agora, pistas a se-
guir no cérebro humano para entender
melhor esse efeito e, como dizem os
proprios autores, pensar em alternati-
vas para pessoas que ndo tém como
adotar esse habito.”

Para favorecer a
aprendizagem

Uma equipe de cientistas da Univer-
sidade de Téquio, no Japdo, também
detectou mudancas benéficas no cére-
bro a partir da adoc¢ao de novos hébi-
tos. Eles acompanharam 15 volunté-
rios que estavam se mudando para a
capital do pafs e frequentavam aulas
introdutérias de japonés por pelo me-
nos trés horas didrias. Os participantes
foram submetidos a ressonancia mag-
nética (MRI) e medic¢ao de fluxo san-
guineo enquanto realizavam tarefas de
leitura e escuta do novo idioma.

Nos testes iniciais, as dreas do cére-
bro relacionadas a aprendizagem
mostraram atividade alta e aumento
no fluxo sanguineo. Semanas depois,
a atividade neural e o fluxo sanguineo
sofreram reducdes. “Essa alteracdo
nos mostra que o cérebro usa muita
energia no comeco de uma aprendi-
zagem, e iSS0, em um processo que
parece natural, vai caindo. Agora
que entendemos esse efeito, pode-
mos criar ferramentas que nos aju-
dem a aprimorar nosso aprendizado
e ajudar pessoas que tenham pro-
blemas cognitivos e enfrentam difi-
culdade para aprender algo”, afirma,
em comunicado, o neurocientista
Kuniyoshi L. Sakai

Para Marcelo Lobo, neurologista
do Hospital Santa Licia, em Brasilia,
os segredos relacionados ao funcio-
namento do cérebro sao diversos, e
muitas outras pesquisas com dados
novos sobre esse complexo 6rgao
devem surgir, podendo auxiliar a
drea cientifica e o enfrentamento a
doencas. “Esses dados e 0s que virdo
serdo uteis em diversas frentes, mas
precisam ser usados com os da ge-
nética e os do meio ambiente. E na
mistura dessas trés dreas que enten-
demos melhor o nosso organismo e
as suas reacgoes’, explica. (VS)



