O cérebro, a vida activa e o envelhecimento saudavel
Aspectos neurobiologicos

Os seres vivos tém necessidades: umas basicas, indispensaveis a vida,
outras de grau crescente de complexidade e sofisticacdo, na proporcao do
desenvolvimento atingido pelo respectivo cérebro.

Necessidades motivam accbes. Nao é possivel viver sem agir. Viver é
agir. Para bem agir, € preciso um corpo saudavel, com um cérebro capaz de
sentir e decidir de forma autdbnoma, através de comportamentos adequados.

S&o essas accOes encadeadas de acordo com a motivacdo pessoal e com
objectivos definidos que constituem a esséncia de uma vida activa, na mira
de uma permanente adaptacdo ao seu ambiente, tanto interno (do préprio
corpo) como externo, sempre em mudanca.

O sistema nervoso tem uma extraordinaria capacidade para se aperceber
de qualquer mudanca — actual ou potencial — no ambiente de um individuo
e reagir de forma adequada. Cada mudanca, chamada “stressor”, &
percebida por uma regido cerebral especifica, com consequente libertacdo
de moléculas mediadoras — de 3 tipos principais: neurotransmissores (ex:
noradrenalina, serotonina, dopamina), péptidos (ex: hormona libertadora de
corticotropina, vasopressina) € hormonas esterdides (ex: cortisol) — que vao
actuar sobre populagdes neuronais especificas. Estes “mediadores do
stress” tém variados efeitos localizados e temporalizados, com intensidade
igualmente variavel, permitindo um amplo leque de respostas a um
determinado “stressor”.

Importa saber que sdo estas multiplas interacc¢des, constitutivas do que
se poderia chamar a “neuro-sinfonia do stress”, que — para la de poderem
garantir a sobrevivéncia do individuo em determinado momento critico —
reconfiguram a actividade neuronal cerebral (e, portanto, o comportamento
e a cognicao) para enfrentar desafios e preparar o futuro.

Ha mdaltipla evidéncia cientifica de que o stress provocado por uma vida
fisica e mental activa em ambiente complexo e interessante estimula o
desenvolvimento saudavel do cérebro e facilita a sua reabilitacdo em caso
de doenca. Também aqui se cumpre a regra de que a funcéo faz o 6rgéo.
Ou seja, a vida activa — tanto fisica como mental — é imprescindivel para o
desenvolvimento e saude do cérebro.

O exercicio fisico moderado tem multiplos efeitos favoraveis: baixa a
tensdo arterial, melhora o perfil lipidico, combate a obesidade, previne e
facilita o controle da diabetes, melhora a funcdo endotelial das artérias,
reduz a viscosidade sanguinea e outros factores procoagulantes — e, por
tudo isto, reduz o risco de acidentes cardio e cerebrovasculares. Ndo ha
nenhum medicamento que substitua o efeito protector e estimulante do




exercicio fisico. Por outro lado, previne o declinio cognitivo e o risco de
demeéncia, assim como reduz a depressao e a ansiedade.

Estes efeitos sdo obtidos através de mecanismos tais como: a
estimulacdo da angiogénese nos tecidos, através do aumento de expressao
do factor de crescimento vascular endotelial; expressdo de factores
neurotroficos que estimulam a neurogénese, a sobrevivéncia neuronal e a
plasticidade sinaptica.

Os efeitos benéficos do exercicio fisico no cérebro sdo aumentados pelo
consumo concomitante de substancias como o0s polifendis vegetais e 0s
acidos gordos omega-3, presentes em multiplos alimentos da chamada
“dieta mediterranica”.

Néao faz sentido viver sem agir. O desejo de acrescentar anos a vida
motiva hoje muitas pessoas para o0 exercicio fisico e a alimentacdo
saudavel, que potenciam um bom estado de saude — tanto dos seres
humanos como de quaisquer outros. E uma atitude correcta e necessaria,
mas insuficiente.

Mas, na verdade, os seres humanos sdo capazes de muito mais do que 0s
outros seres vivos — gracas a extraordinaria capacidade do cérebro humano
para se desenvolver — 0 que também nos atribui mais responsabilidades
neste mundo, nomeadamente pelo relativo dever de nos aperfeicoarmos e
de podermos acrescentar vida aos anos, atraves de actividades interessantes
e criativas, na procura do que é bom, belo e verdadeiro, participando na
vida familiar e social, de forma autonoma e solidaria, e ajudando a
construir um ambiente com stress saudavel e seguranca para todos. Deve
ser essa a melhor forma de ir envelhecendo, sem dar por isso.

Mens sana in corpore sano, disse o poeta Juvenal ha cerca de 1900
anos — e tudo indica que também estava cientificamente certo.

Antoénio de Lencastre Leitdo
Neurologista do Servico Nacional de Saude



