NUTRIGAO E ATIVIDADE FiSICA
ALIADOS DO CEREBRO.

Quais sao as novas descobertas?

Neste contetudo iremos abordar:

1. Atividade fisica e cognicao;

2. Principais nutrientes para a saude do cérebro;
3. Exercicios fisicos e liberacao da serotonina;
4. Principais nutrientes para a saude do cérebro.

Atividade fisica e cognicao

A pratica de exercicios fisicos promove diversos beneficios, como a melhora cardiorrespiratoria,
oaumentodadensidade mineral 6sseaeadiminuicao dorisco de doengas cronico-degenerativas,

além de agao no cérebro e consequente melhora na fungao cognitiva.’

A fungao cognitiva engloba:’
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Como o exercicio age sobre a fungao cognitiva

A acao do exercicio fisico sobre a fungao cognitiva pode ser direta ou indireta.’

ﬂ:orma direta:’ \

e Aumenta o fluxo sanguineo cerebral e, consequentemente, de oxigénio e outros

substratos energéticos;
® Aumenta a liberacao de diversos neurotransmissores;

® Aumenta as concentragoes de norepinefrina e seus precursores;

® Aumenta as concentragdes de serotonina e b-endorfinas.
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Forma indireta:’ \
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\ ® Diminuicao da pressao arterial;
\ ® Decréscimo dos niveis de LDL e triglicérides no plasma sanguineo e inibicao da
% agregacao plaquetaria.
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Existe ainda uma hipdtese de que a pratica de exercicios fisicos aerébios causa aumento na
atividade das enzimas antioxidantes no cérebro, da mesma forma que em outros tecidos, como no
musculo esquelético, reduzindo os efeitos do estresse oxidativo sobre o Sistema Nervoso Central.!

Exercicios fisicos e qualidade do sono

Ter um sono insuficiente ou inadequado pode produzir problemas de saude, piorando a
qualidade de vida, aumentando o risco de acidentes e diminuindo a produtividade no trabalho,
entre outras consequéncias.?

A pratica de exercicios fisicos é um importante fator para a qualidade do sono. Existem duas
hipoteses principais para este mecanismo.?

- Termorregulatoria: na qual o aumento da temperatura corporal, consequéncia do

exercicio fisico, facilita o disparo do inicio do sono, gracas a processos controlados pelo
hipotalamo: a ativagdo dos mecanismos de dissipagao do calor e de indugédo do sono.?

- Conservagao de energia: o exercicio fisico promove aumento do gasto energético durante a
vigilia aumentando a necessidade de sono a fim de alcangar um balango energético positivo e

restabelecendo uma condicao adequada para um novo ciclo de vigilia.?
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\\\\\\\



".'.‘ Exercicios fisicos e liberagao da serotonina

A serotonina (5-HT) é o neurotransmissor
responsavel pela sensacao de bem estar,
através de varias fungdes como regulacao do
sono e da temperatura corporal, promogao do
bom humor e melhora das fungdes cognitivas,
sendo produzida no organismo a partir de um
aminoacido, o triptofano.?

Atualmente sabe-se que a pratica de exercicio
aerobio influencia diretamente este sistema
serotoninérgico, aumentando esta sintese
e o metabolismo da serotonina, tanto em
exercicios de longa como de curta duragao.*

Principais nutrientes para a satde do cérebro ®

O desenvolvimento do cérebro ocorre a partir de varios processos dependentes de nutrientes
que participam de diversos processos cerebrais, como por exemplo:®

ORGANIZACAO DAS SINAPSES

Pontos de comunicagao entre 0s neurénios.

MIELINIZACAO

Formacao da bainha de mielina nas fibras
nervosas, fundamental para a transmissao
eficiente dos impulsos elétricos neuronais.

A deficiéncia de um ou mais nutrientes na
alimentacao diaria pode prejudicar uma ou
mais destas fungdes, como o0 processamento
de informacdes sensoriais, a execugao de
tarefas motoras, além de funcdes neuronais
como: cogni¢cao, consciéncia, emocao,
aprendizado e memoria.
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(Os principais nutrientes para a saude do cérebro sao:
4 )
® Glicose - ¢ o substrato utilizado para manutencado das funcdes essenciais do encéfalo . G
consumo cerebral de glicose é de aproximadamente 150 g/dia, equivalente a cerca de 2/3 dg
producdo hepatica.

® Folato (Vitamina B9) - relacionada ao funcionamento dos neurotransmissores.’

e Vitamina C (acido ascoérbico) - tem funcdo antioxidante (protegendo os neurdnios do
estresse oxidativo) e participa da sintese de neurotransmissores.”

e Vitamina E - tem funcao antioxidante (protegendo os neurénios do estresse oxidativo).”

e Vitamina D - essencial para a execucao cognitiva normal, pois ha receptores dessa vitaming
em algumas areas do cérebro que sao responsaveis pela formagao e processo de novas
memorias.’

® Selénio - evita o estresse oxidativo das células, inclusive dos neuronios.”

e Vitaminas B6 (Piridoxina) e B12 (cobalamina) - relacionadas com a diminuigdo dd
homocisteinemia, que em altas concentragdes se relaciona com o aumento do risco de
Doenga de Alzheimer.”

e Triptofano - aminoacido essencial presente em quase todos os alimentos proteicos, é g
precursor do neurotransmissor serotonina, envolvido com a regulagao do humor, sono
depressao, fadiga e do estado de alerta.

e Cafeina - age no sistema nervoso central aumentando a liberagdo de neurotransmissores
excitatorios e inibindo neurotransmissores para reduzir a percepgao de esforgo e de dor.®

° ﬁmega 3 - sao importantes para a construcao dos blocos de mais de 100 bilhoes de célulag
do nosso cérebro, aumentando a sua fluidez e promovendo melhor funcionamento, além dg
proporcionar resposta dos receptores de neurotransmissores, melhorando assin
a transmissao de informacoes no cérebro.”*? |/

e Agua - consumir 4gua diariamente nas doses recomendadas evita a desidratacdo, que
também acomete o cérebro, podendo causar disfuncées mentais leves.
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Embora os beneficios cognitivos de um estilo de vida ativo paregcam estar relacionados aos

niveis de atividades fisicas exercidos durante toda a vida, sugerindo uma "reserva
cognitiva”, nunca € tarde para iniciar um programa de exercicios fisicos.m O mesmo
vale para uma boa alimentacdo, em sinergia, fornecendo o0s nutrientes necessarios
para o funcionamento do organismo.

Em ambos os casos, é fundamental a orientacao de um profissional de saude, educador
fisico e nutricionista, para determinar um plano adequado a individualidade de cada paciente.
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