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pelo cérebro

Exercicio fisico durante a gestacdo e ainfancia tem

efeitos duradouros no desempenho intelectual

Maria Guimaraes

e vocé quer aumentar as chances de seus

filhos terem um bom desempenho intelec-

tual e profissional, a pior coisa que pode

fazer é substituir radicalmente exercicio
fisico por tempo de estudo na cadeira. Mais do
que isso, o ideal é a mée ter suado a camisa des-
de a gestacédo, de acordo com o neurocientista
Sérgio Gomes da Silva, pesquisador do Instituto
Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein,
em Sio Paulo.

Gomes da Silva usa ratos como modelo de pes-
quisa para entender os efeitos da atividade fisica
no desenvolvimento do cérebro. Nos resultados
mais recentes, publicados em janeiro na revista
PLoS One, ele e colaboradores mostram que filho-
tes de roedoras que se exercitaram numa esteira
durante a gestacdo tém o hipocampo turbinado.
Neles, essa regido do cérebro especialmente en-
volvida com funcdes ligadas a memdria, apren-
dizado e emocdes apresenta mais células e mais
fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF),
uma proteina que regula processos de prolifera-
célo, desenvolvimento e diferenciacéio das células
cerebrais. Longe de ser apenas detectada nas mi-
nucias celulares, essa diferenca se revela também
no comportamento, como em testes que avaliam

a velocidade com que o animal aprende a reco-
nhecer um territorio experimental. Numa arena
em que o ratinho precisava memorizar pontos
de referéncia, os filhotes das mies de academia
aprendiam mais rapidamente. “Os indices de
inteligéncia sdo melhores”, conta o pesquisador.

Em trabalhos anteriores feitos em colaboracéo
com Ricardo Mario Arida, da Universidade Fede-
ral de Sdo Paulo (Unifesp), em cujo laboratério
Gomes da Silva fez doutorado e pds-doutorado,
ele ja tinha mostrado que o exercicio fisico na
adolescéncia deixava os ratos mais espertos. Em
testes de memoria espacial feitos em pequenas
piscinas nas quais os animais aprendem a en-
contrar uma plataforma submersa onde pos-
sam se apoiar, os roedores que tinham seguido
um programa de exercicios se saiam melhor, de
acordo com artigo publicado em 2012 na revista
Hippocampus. O responsavel ai também parece
ser o BDNF, que aparece em maior quantidade e
supostamente contribui para a formacéo de fibras
nas células do hipocampo que melhoram o de-
sempenho dessa regido do cérebro. Além disso, de
acordo com o pesquisador, esses animais também
tém mais interneurdnios, células que permitem
cancelar informacdes irrelevantes no ambiente






e concentrar-se em alguma tarefa. Nu-
ma analogia com uma situa¢éio humana,
trata-se da capacidade de estudar sem
prestar atencéo na televisdo ligada ou na
pressio da cadeira nas costas.

O mais importante é que esse efei-
to se mantém na idade adulta, no caso
dos ratos. “Quando alguém para de fazer
exercicio fisico, logo perde massa mus-
cular”, compara Gomes da Silva. “Mos-
tramos que com o cérebro é diferente: se
ele foi formado de maneira enriquecida,
as alteracdes no desenvolvimento cau-
sadas durante a infincia se mantém pela
vida toda.” Faz sentido, porque o cére-
bro néo nasce pronto. No caso humano
0 6rgio, que tem um peso por volta de
300 gramas ao nascimento, s6 chega a
seu tamanho final de 1,5 quilograma no
final da adolescéncia.

O exercicio
fisico ajuda a
formar um
cérebro mais
plastico e
robusto, em
animais e seres
humanos

O neurocientista também encontrou
sinais de beneficios duradouros da ati-
vidade fisica na infincia em testes de
epilepsia induzida. Em artigo publicado
em 2011 na revista International Jour-
nal of Developmental Neuroscience, ele
mostrou que um grupo de 14 ratos que
seguiu um programa de exercicios na
esteira durante a infincia e adolescén-
cia teve convulsGes muito mais leves ao
receber injecoes de uma substancia in-
dutora, em relacdo aos 14 companheiros
que levaram uma vida mais preguicosa. O
achado se encaixa na hipétese da reserva
neural, que postula que o maior nime-
ro de células resultante da formacéo do
cérebro nessas condi¢des enriquecidas
gera estruturas mais complexas e versa-
teis. Se uma parte dos neurdnios falha,
ha outros que podem assumir as fun¢ées
e corrigir o erro.

DO RATO AO HOMEM
A grande conquista desse trabalho veio
em 2013. Naquele ano, Gomes da Silva
viu seu artigo mencionado num estu-
do sueco liderado por Jenny Nyberg, da
Universidade de Gotemburgo, mostran-
do que o exercicio fisico na adolescéncia
resulta numa protecfo contra epilepsia
pelo resto da vida. Nesse caso, se tratava
de uma grande populacéo de seres hu-
manos. “Meu estudo com 28 ratos en-
controu eco em um grupo de mais de 1
milhdo de pessoas”, diz. O grupo sueco
tirou proveito de dados de alistamento
militar entre 1968 e 2015 e avaliou as fi-
chas médicas dessa populacéo - no caso
dos mais velhos, foi um acompanhamen-
to de até 40 anos. Os resultados mostra-
ram que um mau condicionamento fisico
aos 18 anos estava relacionado com um
risco maior de epilepsia na idade adul-
ta, e também que a boa forma tem um
efeito protetor duradouro contra morte
prematura, doencas cardiovasculares,
depressio e diabetes.

Para Jenny, esses resultados - e outros
- sdo um indicio convincente de que o
exercicio fisico ajuda a formar um cé-
rebro mais plastico e robusto, tanto em
animais como em seres humanos. Para
ela, a complementaridade entre estudos
com pessoas e cobaias tem se mostrado
produtiva. “Os mecanismos e proces-
sos fisioldgicos sdo muito mais dificeis
de estudar em seres humanos”, conta.
“Nos animais podemos olhar o cérebro
e ver o que de fato acontece e ter uma
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Ratos exercitados
(direita) formam
mais conexdes
neuronais

no giro dentado,
uma parte do
hipocampo ligada
acertas
memdrias, como
na exploracdo de
ambientes

compreensio do porqué de a atividade
fisica ser positiva para a saude do cére-
bro.” Seu grupo também detectou uma
correlacdo entre um mau desempenho
fisico e cognitivo aos 18 anos e a ocor-
réncia de deméncia precoce, conforme
mostra artigo publicado em 2014 na re-
vista Brain.

No Brasil, indicios da semelhanca en-
tre os resultados com roedores e o que
acontece com pessoas vém do trabalho
do educador fisico Marlos Domingues,
da Universidade Federal de Pelotas, no
Rio Grande do Sul. Ele tirou proveito de
estudos de acompanhamento de longo
prazo feitos nessa cidade gaticha para
avaliar os efeitos da atividade fisica du-
rante a gestacfo no desenvolvimento
neuroldgico dos fetos.

Em um acompanhamento feito com
quase 4 mil bebés nascidos em 2004,
o grupo mostrou um melhor desempe-
nho de filhos de mies ativas em testes
cognitivos ao longo do primeiro ano de
vida, uma diferenca observada sobretu-
do nos meninos. Nos anos seguintes, o
efeito gradualmente se perdeu, de acordo
com artigo publicado em 2014 na PLoS
One. “A partir dessa idade, outros fato-
res ambientais come¢am a influenciar”,
explica Domingues. Nos seres humanos,
uma imensa gama de fatores ambientais
pode afetar o desenvolvimento cognitivo,
como interacdes sociais e 0 acesso a lei-
tura. Por isso, o pesquisador defende que
a escolaridade da mée influencia o QI
dos filhos, além de ser associada a pra-
tica esportiva, em sua experiéncia. Essa
dificuldade de destrinchar os fatores em
humanos evidencia a importancia dos
estudos com roedores. “Nos ratos nio
ha diferenca de escolaridade”, brinca.

O pesquisador gaicho nio descarta,
porém, efeitos no longo prazo. “Daqui

a 30 anos pode haver uma diferenca”,
especula, em consonéncia com o que
Gomes da Silva tem observado nos ra-
tos adultos. Embora os pesquisadores
de Pelotas monitorem a populacio do
municipio gaticho desde os anos 1980,
s6 em 2004 eles questionaram as mées
sobre a pratica de atividade fisica duran-
te a gravidez. Mesmo assim foi uma ava-
liacfio bastante superficial, baseada em
questionario respondido depois que ja
tinham dado a luz. “Em 2015 coletamos
uma informacéo mais qualificada, com
medicdes em aceler6metros durante a
gestacdo”, conta. S6 daqui a alguns anos
serd possivel saber se dessa maneira se
detectara um sinal mais forte dos bene-
ficios dessa pratica de exercicios.

DISTINCAO DE GENERO

A diferenca entre meninos e meninas su-
gerida pelo estudo de Pelotas também foi
detectada no estudo liderado por Irene
Esteban-Cornejo, da Universidade de
Madri, na Espanha, que analisou quase 2
mil criangas entre 6 e 18 anos de idade. Os
resultados, publicados este ano na revista
The Journal of Maternal-Fetal & Neonatal
Medicine, mostram que méies fisicamente
ativas tém filhos que se saem melhor na
escola de acordo com varios indices de
desempenho, inclusive em linguagem
e matemadtica - mesmo que as proprias
criancas ndo sigam o padréo de ativida-
de das mies. O efeito se mostrou melhor
se 0 exercicio é uma pratica anterior a
gravidez e se mantém ao longo dela: ndo
basta correr para a academia quando o
teste da positivo. Nas meninas, 0 mesmo
efeito ndo parece acontecer. Ainda nfo se
sabe exatamente a razdo, mas a explica-
cdo mais aceita parece ser que elas ja tém
o cérebro naturalmente mais turbinado
em termos de células e conexdes, e por

isso os beneficios ambientais encontram
pouco espaco para contribuir.

Sérgio Gomes da Silva alerta para a
importincia do conhecimento que se
desenha a partir desses estudos no sen-
tido de orientar as praticas escolares.
“Por lei, as escolas brasileiras precisam
oferecer atividade fisica duas horas por
semana”, diz, “mas a Organizac¢do Mun-
dial da Satide recomenda uma hora todos
os dias para adolescentes, que pode ser
dividida em duas sessdes”. E provével
que o equilibrio entre exercicio e leitura
precise ser revisto pelas escolas e fami-
lias, se o objetivo é o bom aprendizado
e 0 sucesso profissional futuro. m
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