Em um estudo com a participacdo de voluntarios da terceira idade, pesquisadores americanos
comprovam cientificamente os beneficios ao cérebro quando o corpo é exercitado com regularidade
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raticar exercicios fisicos regular-
|+ mente traz ainda mais benefi-
cios do que se pensava. E mes-
‘ mo que a pessoa s6 inicie as ati-
vidades jd adulta ou mesmo na terceira
' “idade. Pesquisadores do Centro de Brai-
“nHealth na Universidade do Texas (EUA)
E ‘publicaram na revista on-line Frontiers
| Aging Neuroscience um estudo que pro-
va, cientificamente, que a prdtica de
exercicios aerébicos ajuda adultos sau-
ddveis no envelhecimento, revigora a
‘' memoria e a plasticidade do cérebro, e,
claro, incrementa o fisico. O trabalho re-
“forca a necessidade de treinos didrios,
“que ajudam ndo s6 o corpo a se manter
".em forma, como também a cognicéo ce-
‘'rebral, agindo na prevencao de doencas
tneuroldgicas, como o Alzheimer.
{2 Participaram do experimento adultos
{ comidades entre 57 e 75 anos, considera-
'dos sedentdrios, que foram orientados a
‘realizar diariamente treinamentos fisi-
icos. O grupo praticou atividades aerdbi-
“ cas supervisionadas. Durante trés meses,
‘trés vezes por semana, eles se exercita-
"ram em uma bicicleta ergométrica ou em
"uma esteira por uma hora.
| Os pesquisadores avaliaram os partici-
"pantes em trés momentos: antes do inicio
das atividades, na metade dos testes
“|(ap6s seis semanas) e no fim das 12 sema-
as de atividades. Nessas ocasides, foram
‘pedidos o fluxo sanguineo cerebral e a

aptiddo cardiovascular dos voluntdrios.
Nas avaliacdes, constataram-se alteri-
coes no fluxo cerebral dos participantes.
“Uma regido fundamental onde vimos
aumento do fluxo sanguineo cerebral foi
o cingulado anterior, indicando uma
maior atividade neuronal e taxa metabo-
lica. O cingulado anterior tem sido asso-
ciado a cognicae superior, no fim da vida’,
explicou Sina Aslan, fundador e presiden-
te da Advance MRL. “Ao medir o fluxo san-
guineo cerebral, de forma néo invasiva,
detectamos alteracoes cerebrais muito
relevantes e positivas”, assinalou Aslan.

Segundo Sarah Chapman, diretora-
chefe do Centro de BrainHealth e uma
das autoras do trabalho, os pesquisado-
res levaram em conta indicios anteriores
de que os exercicios podem ajudar a cog-
nicao do cérebro. “Esse estudo baseia-se
em um corpo de evidéncias crescentes
que ilustram o quio altamente maleével
o cérebro humano é. Mas nosso cérebro
e sua neuroplasticidade também tém
um lado negativo. Se ndo adotarmos
adequadamente hdbitos fisicos e men-
tais sauddveis, vao perder o terreno’, afir-
mou a cientista. Ela destacou a impor-
tancia de regularidade nos exercicios,
lembrando que, assim como acontece
com o corpo, os beneficios ao cérebro
ndo sdo duradouros se as atividades fo-
rem interrompidas.

Sarah Chapman assinalou que um
grande ponto da pesquisa foi incluir vo-
luntdrios da terceira idade nos testes.
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“N6s selecionamos essa faixa etdria para
ter evidéncias consideraveis, ja que fun-
¢des cerebrais e cognitivas mostram ni-
tidas quedas relacionadas ao avango da
idade. Nossa equipe estd interessada no
grau em que esses declinios podem ser
interrompidos e perdidos, mas sabemos
que o exercicio fisico € definitivamente
benéfico para pessoas de todas as ida-
des”, detalha.

A pesquisadora adiantou que o traba-

importa a 1dade

lho entrard numa nova etapa. “Uma pes-
quisa anterior mostrou uma melhora
em seis meses, a n0ssa pesquisa mos-
trou mudanca no cérebro em seis sema-
nas e melhoria de memdria de trés me-
ses. Sabemos que o cérebro muda de
acordo com a forma como € usado. Com
o exercicio aerébio, o ganho de memé-
ria é grande, porém nao permanente.
Para entender melhor os mecanismos
neurais especificos que melhoram com
o exercicio aerdbico, vamos continuar a
abordar essas técnicas usadas nesse ex-
perimento”, justificou.

Napratica

Iva Augusta, 60 anos, decidiu fazer au-
la de danca na Universidade Catdlica de
Brasilia (UCB) por acreditar que o exerci-
cio didrio poderia preencher seu tempo e
também preservar a sua satide. Ela con-
seguiu 0 que queria, e agora ndo se ima-
gina longe da danga por motivo algum
“F uma atividade muito boa, pois faz
com que me movimente e também me
ajuda a interagir. Além dessa aula, tenho
interesse nos cursos de espanhol e inglés
aqui na universidade, além das aulas de
violdo. Acredito que esse conjunto de no-
vas tarefas me distrai e me auxilia a man-
ter asatde. Saber que pode melhorar a
memoria € outro ponto positivo que nio
conheciamos’, comemorou.

Também aluna de dancana UCB, a
aposentada Iclea Calado, 68 anos, tem

ESTADOS UNIDOS
Colesterol alto

| Testes de colesterol feitos em 13 mil

- criancas no Texas revelaram um quadro

-considerado alarmante: um terco delas

“registrava niveis altos ou no limite, o que

ﬁpresenta um risco maior de doen(;as

?rdlovasculares naidade adulta. Os cien-

tistas analisaram o histérico médico de

1eninos e meninas com idades entre 9 e

~11 anos. Os resultados foram apresenta-

dos na conferéncia annual do American
College of Cardiology.

' Coordenador do estudo, o médico

E Y

em criancas

Thomas Seery, pediatra e cardiologista no
Hospital Infantil de Texas, mostrou-se
preocupado em reverter a situacao. “Essa
é uma populacdo que precisa de atencdo.
Se conseguirmos identificar e trabalhar
para reduzir o colesterol nas criancas, po-
deremos, potencialmente, ter um impac-
to positivo ao deter as mudancas vascula-
res e reduzindo as possibilidades de
doencas futuras”, destacou Seery, tam-
bém professor de Pediatria na Baylor Col-
lege of Medicine.

As doencas cardiovasculares ndo sao
frequentes entre criancas, mas a presenca
de alguns fatores de risco na infancia po-
de aumentar as probabilidades de desen-
volvimento de problemas. Estudos ante-
riores mostraram que a arteriosclerose
pode comecar na infancia.

Assituagdo tem mobilizado a primei-
ra-dama Michelle Obama, que vem se
empenhando para virar esse jogo, parti-
cipando de campanhas contra a obesi-
dade infantil e em defesa dos habitos
alimentares sauddveis. Ela mantém
uma horta no jardim localizado atrds da
Casa Branca, onde planta legumes e
verduras com criancas.
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Asamigaslvae
Iclea descobriram
nadancaum
incentivo para
cuidar da saide
fisica e mental

percebido que cada vez mais seu grupo
de amigas participa de atividades. “Acho
que a danca s6 tem a nos trazer benefi-
cios, ndo s6 para um problema de satide
pelo qual j& passamos, mas também co-
mo forma de evitar que outros surjam”,
observou, acrescentando: “Acredito, sim,
que praticar exercicio faca um bem gran-
de anosso cérebro”.

De acordo com Norberto Frota, vice-
coordenador do Departamento de Neu-
rologia Cognitiva e do Envelhecimento
da Academia Brasileira de Neurologia
(ABN), 0 estudo do Centro de BrainHeal-
th comprova conceitos que jd existiam, o
que incentiva a pratica de exercicios ndo
s0 por adultos, mas por pessoas na ter-
ceira idade. “ E um estudo interessante, e
trata de um tema cada vez mais discuti-
do, que é a atividade fisica influenciando
a cognicdo. Temos casos de pacientes
com deméncia como Alzheimer que ti-
veram melhoras significativas com a
prética de atividades fisicas”, ressaltou.

Para Norberto Frota, essas pesquisas
ajudam a mostrar que os exercicios fisi-
cos sdo de grande importancia para a
prevencdo a doencas neuroldgicas. “N6s
orientamos os pacientes que sempre
querem saber como melhorar a memoé-
ria: atividade fisica e intelectual. Esses es-
tudos estdo colaborando para que sigam
nossas orientacoes e para que tenhamos
a certeza de que € o caminho certo a se-
guir na busca por uma vida mais saudé-
vel”, opinou.

Michelle Obama ensina criancas a plantarem na horta da Casa Branca
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