EXERCICIO SAUDAVEL PARA NEURONIOS SAUDAVEIS

A prevaléncia e incidéncia das doengas neurodegene-
rativas associadas a idade, como a doenga de Alzhei-
mer, a doenca de Parkinson e outras, tende a aumentar
amedida que a esperanga média de vida aumenta. Em
2014 a Unido Europeia (UE) apresentava um indice de
envelhecimento de 119,8%, sendo esse valor de
138,6% em Portugal. Estes valores colocaram Portugal
na expectativa de um aumento acelerado do nimero
de casos de doengas neurodegenerativas associadas
a idade, aos quais se associam as consequéncias
avassaladoras destas doengas ao nivel social, econo-
mico e de salde mental. Tendo em conta a natureza
cronica e progressiva destas patologias em que ocorre
amorte de neurénios em areas cerebrais seletivas, e 0
facto de atualmente nao existirem tratamentos neuro-
protetores disponiveis ou cura, a descoberta de que a
atividade fisica regular pode constituir uma ferramenta
preventiva ou terapéutica conjuntamente com habitos
alimentares saudaveis e, em determinadas situagdes,
como coadjuvante de agentes farmacoldgicos, traz uma
janela de esperanga a nossa sociedade envelhecida.
Estudos recentes mostram claramente que a pratica de
exercicio fisico regular de intensidade moderada ao
longo da vida melhora o desempenho intelectual, dimi-
nuindo o risco do aparecimento de doengas neurode-
generativas associadas a idade como as doengas de
Alzheimer e de Parkinson.

S&o vérios 0s mecanismos celulares e moleculares ati-
vados com a pratica do exercicio fisico. Uma das mo-
|éculas mais relevantes é a proteina cinase ativada pelo
AMP (AMPK), cuja fung@o aumenta quando os valores
de ATP (energia das células) decrescem. Como o exer-
cicio fisico faz com que as nossas células gastem ener-
gia (ATP) a enzima AMPK fica ativa e sinaliza uma
miriade de eventos nas células. Entre eles podemos
destacar a formagao de novas mitocondrias, as fabricas
de energia das nossas células. AAMPK também leva a
expressao de mais transportadores de glicose facili-
tando assim a sua entrada nas células. Recentemente,

foi verificado que a pratica de exercicio fisico, via
AMPK, também leva a ativagao da via autofagica. A au-
tofagia € um mecanismo celular que permite que as cé-
lulas degradem proteinas toxicas efou de organelos
disfuncionais, como as mitocdndrias sujeitas ao enve-
Ihecimento celular. Assim a sua ativagdo permite que
celulas que nao se dividem, como 0s neurénios, pos-
sam destruir agregados proteicos toxicos, uma carac-
teristica das doengas neurodegenerativas. Fazendo
uma analogia com 0 nosso quotidiano, € como se 0s
neuronios fossem as ruas da nossa cidade e os agre-
gados proteicos fossem um obstaculo que dificulta a
passagem dos veiculos, levando ao congestionamento
do transito. De uma forma simplificada, isto é o que
acontece no cérebro: a acumulagéo de residuos toxicos
(agregados proteicos) causa alteragéo da comunicagéo
neuronal e, consequentemente, leva & morte dos neu-
rénios. Por outro lado, a degradagdo de mitocdndrias
danificadas garante que as células ndo fiquem meta-
bolicamente comprometidas. De facto, verificou-se que
o exercicio fisico moderado ativa a via autofagica, es-
pecialmente a mitofagia (degradagao de mitocondrias
por autofagia), prevenindo o processo neurodegenera-
tivo. Varios estudos mostraram que a ativagéo da
AMPK devido ao gasto energético (ATP) durante o
exercicio fisico leva a inibicdo de moléculas que indu-
zem inflamagao, um dos processos envolvidos na lesao
neuronal.

A doenca de Alzheimer é uma das doengas neurode-
generativas mais conhecidas uma vez que representa
a principal causa de deméncia a nivel mundial. Esta
doenca caracteriza-se pela formagéo de placas senis
e trangas neurofibrilares ao nivel dos neurénios, que
resultam da agregagao de proteinas com conformagao
incorreta. O hipocampo, que corresponde a estrutura
cerebral associada as nossas memorias, € a principal
area lesada nesta doenga, pelo que, as alteragdes de
memoria sao o sintoma mais caracteristico destes
doentes. Varios estudos tém relevado que a pratica dia-

ria de atividade fisica ndo s6 diminui o risco de incidén-
cia da doenga de Alzheimer em adultos idosos, como
reduz o declinio cognitivo destes doentes, além de os
ajudar a manter autonomia nas atividades do dia-a-dia.
Atividades como caminhar, correr, nadar, ténis ou ir ao
ginasio (elipticas, passadeira, bicicleta estatica,...) apa-
rentam ser as mais adequadas. Atividades relaxantes
também podem ser interessantes, uma vez que com o
avancar da doenga aumenta a confusao mental e com
isso alguns sinais de agressividade e alteragdes de
humor.

Na doenca de Parkinson deixa de haver controlo dos
movimentos pois ocorre a morte progressiva dos neu-
rénios que libertam dopamina. A libertagéo do neuro-
transmissor dopamina pelos neurénios da substancia
negra € responsavel pelo controlo dos nossos movi-
mentos voluntarios. O controlo dos nossos movimentos
deve-se a uma complexa e extensa rede de neurénios
que permite a comunicagao entre varias regides do
nosso cérebro. Como resultado, surgem os sintomas
tipicos desta doenga: rigidez e tremores corporais e al-
teragdes posturais. A prética de exercicio fisico parece
reduzir a incidéncia e atrasar a progresséo da doenga
de Parkinson. Um estudo realizado em adultos numa
fase inicial da doenga revelou que correr na passadeira
induz um aumento da afinidade da dopamina se ligar
ao seu recetor, 0 que contraria o efeito da sua diminui-
¢a0. Para além disso, estes doentes apresentavam me-
lhor postura corporal quando comparados com os
doentes que néo praticavam este tipo de exercicio. Um
outro estudo demonstrou que, se em adigao a corrida
na passadeira for realizado um treino com realidade vir-
tual, de modo a estimular a capacidade cognitiva e lo-
€omogao segura, € possivel também diminuir o elevado
numero de quedas destes doentes.

Em suma, a pratica de exercicio fisico parece ser uma
aliada de peso, uma vez que resulta numa melhoraria
da qualidade de vida e contribui para um envelheci-
mento cerebral ativo e cognitivamente saudavel.
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