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RESUMO

O gradativo rompimento do pensamento de que o cérebro é um conjunto de multiestruturas isoladas
permitiu a estruturacdo de um novo conceito: o cérebro é um drgéo dindmico e adaptavel frente as
exigéncias impostas a0 mesmo. Diante desse cenario, a neuroplasticidade ganha relevancia, posto
que, de acordo com C. H. Phelp (1990), trata-se de uma mudanca adaptativa estrutural e funcional do
sistema nervoso, que “ocorre em qualquer estagio da ontogenia, como func¢do de interagcdes com o
ambiente interno ou externo ou, ainda, como resultado de injurias, de traumatismos ou de lesfes que
afetam o ambiente neural”. Objetivo: Revisar possiveis associacdes entre neuroplasticidade e estilo
de vida. Metodologia: Foi realizado busca de livros e artigos, nacionais e internacionais, utilizando a
Biblioteca Virtual em Saude — BVS MS e o PubMed. Utilizou-se como descritores: plasticidade
neuronal, exercicios aerobicos, yoga, e estilo de vida. 12 artigos foram selecionados e revisados, mas
apenas 7 foram incluidos. Resultados: Yoga e exercicios aerdbicos foram as relacbes mais
significativas encontradas referentes a estilo de vida, ao lado da demonstracdo da relagdo entre
neuroplasticidade e patologia de Alzheimer. Conclusdo: Ha relagdo entre neuroplasticidade e estilo
de vida, porém, ha diminuta amostragem de estudos sobre a tematica. Ainda, 0s mecanismos que
demonstram o vinculo descrito sdo pouco compreendidos, inferindo e demandando maior volume de
estudos esclarecedores sobre a tematica.

Palavras-chaves: plasticidade neuronal, exercicios aerébicos, yoga, e estilo de vida.

ABSTRACT

The gradual break with the thought that the brain is a set of isolated multiestructures has made room
for the concept that the brain is a dynamic and adaptable organ according to the demand placed upon
it. Given this scenario, the concept of Neuroplasticity gain relevance, as its concept, according to CH
Phelp (1990), is a major adaptive change in the structure and functions of the nervous system, which
“occurs at any stage of ontogeny, as a function of interactions with the internal or external
environment or as a result of injuries, injuries or injuries that affect the neural environment”.
Obijective: To review possible associations between neuroplasticity and lifestyle. Methodology:
Search for books and articles, national and international, using the Virtual Health Library - VHL MS.
The words neuroplasticity, aerobic exercise, yoga, e Life style were used. 12 articles were reviewed,
but only 7 were included Results: Yoga, aerobic exercise, and the demonstration of this relationship
in Alzheimer's disease were the most significant relationships. Conclusion: There is a relationship,
but there is still a small sample of studies on this subject, however, the mechanisms that demonstrate
this link are still poorly understood and need clarifying studies.

Keywords: neuroplasticity, aerobic exercise, yoga, e Life style.
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1 INTRODUCAO

Segundo Dennis M. (2000), citado por Haase; Lacerda (2004) a neuroplasticidade pode ser
reconhecida e avaliada quanto a disposicdo estrutural (configuracdo sindptica) ou funcional
(alteracBes comportamentais). Para o tedrico C. H. Phelps (1990), citado por Ferrari et al. (2001),
que também contribuiu para o aprimoramento desse conceito, a plasticidade neuronal é uma
mudanga adaptativa na estrutura e nas fungdes do sistema nervoso, que “ocorre em qualquer estagio
da ontogenia, como funcdo de interagcdes com o ambiente interno ou externo ou, ainda, como
resultado de injurias, de traumatismos ou de lesdes que afetam o ambiente neural”. Historicamente,
a evolucdo da ciéncia da neuroplasticidade, do seu mecanismo de interpretacéo e da percep¢édo de
sua aplicabilidade ocorreu de maneira gradual e complexa. Por muito tempo, 0 pensamento que 0
cérebro era apenas multiestruturas modulares, possivelmente isoladas das fungdes neuronais em
circuitos especificos, desviou a atencdo de clinicos e pesquisadores das possibilidades de
recuperacdo funcional diante de lesdes cerebrais segundo Henningsen e Ende-Henningsen (1999)
citado por Haase; Lacerda (2004). Entretanto, com o desenvolvimento dos estudos, surgiram
métodos e ferramentas terapéuticas para o auxilio de individuos com fungbes neuroldgicas
prejudicadas. As atuais reabilitacbes neuropsicoldgicas, como as psicoterapias, (vide Kandel, 1998,
1999) citado por Haase, Lacerda (2004), parecem estar certas de que o cérebro humano € um érgéo
dindmico, com possibilidades imensuraveis de adaptacdo, relativas as funcgdes exigidas, as novas
demandas ambientais ou, até mesmo, as limitacGes funcionais impostas por patologias. Contudo,
como em toda fundamentacéo teorica, embates foram postos e opinides, confrontadas. No século
XX, uma perspectiva ‘'locationist" acreditava que as remodelacdes de conexdes do cérebro eram
limitadas somente por um “periodo critico sensivel’’, de forma que o cérebro concluia rapidamente
0 seu desenvolvimento pos-natal e, posteriormente, era aplastico. Concomitante a essa tendéncia,
pesquisas com o intuito de provar a continua plasticidade cerebral foram desenvolvidas, como a da
Universidade da California, observando o espessamento do manto cortical e subcortical em
decorréncia da exposicao de animais adultos a ambientes ricos em estimulos (Diamond et al., 1964;
Rosenzweig et al., 1962). Por isso, essa possivel relacdo do estilo de vida e dospossiveis estimulos
com a neuroplasticidade vem despertando a curiosidade de muitos autores, e por meio dessa mini-
revisdo objetivamos demonstrar algumas possiveis associacbes do estilo de vida e a

neuroplasticidade.

2 METODO
A mini-reviséo foi baseada na busca de livros e artigos, nacionais e internacionais, utilizando

a Biblioteca Virtual em Saude — BVS MS, e o PubMed. Utilzou-se os descritores: neuroplasticity,
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aerobic exercise, yoga, e Life style. Os critérios de exclusdo aplicados foram: remocao de artigos de
revisdo, e, daqueles que nédo tratavam de forma suficiente a relacdo entre o estilo de vida e a
neuroplasticidade humana. Foram incluidos os artigos que possuiam referéncias bibliogréficas e
publicacdes recentes dentro dos Gltimos 5 anos. Dentre os 12 artigos selecionados, apenas 7 se
enquadraram e foram, portanto, incluidos & esse trabalho. 3.0

3 RESULTADOS
Diante dessa selecdo de artigos, obtivemos a demonstracdo da relacdo entre diferentes

aspectos de vida e a neuroplasticidade, além da analise da sua importancia em patologias.

3.1 POSSIVEIS ASSOCIACOES A NEUROPLASTICIDADE
3.1.1 Exercicio Fisico

Diversos estudos tém demonstrado que exercicios fisicos sdo capazes de promover inumeras
alteracdes neurofisioldgicas, impactando na atividade motora e no desempenho cognitivo (Mang et
al., 2014; Huxhold et al., 2006), na protecdo ao declinio de aptiddes cognitivas ou progressao de
deméncias na velhice; (Colcombe et al., 2003; Colcombe et al., 2006; Lautenschlager et al., 2008);
apesar dos respectivos mecanismos ainda serem pouco compreendidos e suscitarem muitas
interrogacdes, ambos citados por citado por Smith A. E. (2018). Esse fato engendrou a necessidade
de uma abordagem com critérios mais especificos acerca da tematica. Ao reduzirmos a amplitude
que empreende os exercicios fisicos aos que sdo apenas aerdbicos e considerados de curto prazo
(isto é, atividades de 30 minutos), obtemos resultados contraditérios na comparacdo dos dados
coletados da literatura, o que indica a existéncia de outras qualidades a serem avaliadas, no caso: a
intensidade da atividade. Em um estudo que avalia exercicios fisicos de curto prazo de intensidade
moderada (caminhada em esteira, por exemplo), observa-se que a fungéo cognitiva e 0s mecanismos
de plasticidade cortical sdo afetados por meio do aumento da producdo da proteina Fator
Neurotréfico Derivado do Cérebro (BDNF) detectado na saliva. Essa proteina tem a funcédo de
aumentar a sobrevida neuronal e sua plasticidade. Além disso, o gene codificante da BDNF (gen
BDNF) possui grande polimorfismo, o que evidencia uma diferenca na efetividade da plasticidade
neuronal em diferentes organismos, pelo menos durante um periodo de quatro semanas segundo
Gomes - Osman, J. et al (2017); ja quando avaliamos os resultados de um estudo que se empreende
em atividades de alta intensidade (ciclismo) de curto prazo, em participantes da mesma faixa etaria
do outro citado, percebemos um bloqueio da facilitacdo da plasticidade induzida por iTBS,
“intermitente explosdo de estimulagdo teta”, no cortex motor humano segundo Smith, A. E. et al

(2018). Essa aparente contradicdo evidencia a importancia do detalhamento dos mecanismos de
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inducdo da plasticidade neuronal via atividade fisica e das variaveis envolvidas. Existem hipdteses
que tentam elucidar esses conflitos, no caso do primeiro artigo citado (GOMES-OSMAN, J et al.,
2017), amelhoria dos processos cognitivos seria constatada pela melhor eficiéncia do metabolismo
do oxigénio, estimulada pelos exercicios de intensidade moderada, de modo que propiciariam
alteragcBes neurogénicas a nivel molecular, como a disponibilizagdo de fatores de crescimento e
neurotrofinas. Por sua vez, no segundo (SMITH, A. E. et al., 2017), a possivel justificativa para a
supressdo da resposta esperada seria devido ao aumento do cortisol circulante, que pode ter
bloqueado, ao menos em parte, a resposta facilitadora do iTBS. No entanto, em ambos 0s casos,
apesar de boas conjecturas, a discussdo permanece aberta e novos estudos sao necessarios. Por fim,
sintetiza-se que, independente da pormenorizagdo dos processos envolvidos, as pesquisas
emergentes tém sentenciado a associacao entre exercicios fisicos e neuroplasticidade, mas ndo em

todo caso, devido a existéncia de variaveis, como demonstrado.

3.2 YOGA

O Yoga nasce a partir da compreenséo das manifestagcbes externas da natureza e suas
influéncias subjetivas sobre a consciéncia humana. A arte milenar de controle corporal, aliada a
harmonia mental, proporciona a maior preciosidade da atividade, a sintonia/equilibrio corpo-mente.
Destarte, a associacdo entre neuroplasticidade e a pratica de yoga tem sido cada vez mais explorada
em artigos pelo fato de sempre estarem relacionadas em marcadores especificos em doencas que
afetam a capacidade cerebral, como o Transtorno Depressivo Maior e Esquizofrenia. Face ao
exposto, a literatura presente utiliza escalas e marcadores para correlacionar neuroplasticidade,
cortisol, rejuvenescimento, regulacdo metabdlica, estresse oxidativo, atividade da telomerase, dano
celular e Ocitocina. Quando se observa a utilizacdo de yoga na melhoria da plasticidade mental €
possivel confirmar, segundo Tolahuase et al. (2018), uma diminui¢do significativa no principal
escore que avalia a gravidade dos sintomas depressivos, o Inventario de depresséo de Beck (BDI-I1).
Além disso, houve um aumento na atividade do hormonio esteroidal, indicador de rejuvenescimento
tecidual com acdo anti-inflamatoria e de fortalecimento no sistema imune (DHEAS), e da enzima
telomerase (que possui acdo na reconstrucdo telomérica do DNA que prolonga a vida celular), bem
como na diminuicdo do nivel de cortisol (hormdnio caracterizado por apontar o estresse) e de
interleucina-6 (citocina pro-inflamatéria). Em adicdo, ratifica-se essa tese com um outro estudo de
Naveen et al. (2016), que associa a pratica de yoga com o efeito antidepressivo pelo aumento da
BDNF, estimulador na formacdo e na comunicacdo dos neurdnios, e pela diminuicdo sérica do
cortisol. Ademais, a relacdo do yoga como pratica terapéutica é abordada por Mehta et al. (2016)

sendo Vvisto que essa proposta para/com pacientes que sdo acometidos por ‘’desconexdes" em redes
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neurais (esquizofrenia) obteve bons resultados, melhorando a neurocognigdo e mentalizagdo e
potencializando o papel da ocitocina nas relagfes sociais. Desse modo, depreende-se que yoga e
melhorias na plasticidade neuronal estdo fusionadas, e ha estudos que verificam a aplicabilidade
desse método terapéutico, porém mais estudos sao necessarios para tracar 0os caminhos para 0s
efeitos.

3.3 ALZHEIMER

Em consondncia ao artigo de Colcombe et al. (2003); Colcombe et al., (2006);
Lautenschlager et al., (2008), que mostra a neuroplasticidade como um meio de protecdo ao declinio
cognitvo, alguns estudos como Prado; Rogriguez (2013) demonstram esse efeito sobre a patologia
de Alzheimer (DA), posto ser a principal causa de deméncia atual e caracterizar-se pela perda de
neurdnios e sinapses decorrentes do acumulo de peptideos neurotoxicos, como: emaranhados
neurofibrilares, agregados de proteina Tau hiperfosforilados, e grupos extraneuronais de peptideos
beta-amieloides. Além disso, a DA advem de mutacfes de genes localizados nos cromossomos 1,
14 e 21, ¢é de caréater autossdmico dominante, e a interacdo de seus fatores genéticos com ambientais
ndo sd0 muito bem conhecidos. A vista disso, Prado, Rogriguez (2013) explicita que o cérebro, a
fim de minimizar os males trazidos pela DA, busca compensar os efeitos das lesdes por meio de
alteraces estruturais e funcionais, as quais se manifestam no numero de contatos sinapticos,
formando novos circuitos de contatos neuronais. Essa capacidade do sistema nervoso de se adaptar
a efeitos causados por lesdes, mesmo que parcialmente, é compreendida como neuroplasticidade ou
plasticidade neural. Tais modificacdes demonstram uma melhora clinico-funcional trazida pelos
mecanismos de plasticidadedo cérebro em pacientes acometidos por doengas neurais degenerativas.
Porém, ndo se deve reduzir a capacidade do ser humano de compensar lesdes exclusivamente a
neuroplasticidade, mas também a otimizacao do desempenho intelectual e ao desenvolvimento de
habilidades do individuo. O artigo fonte buscou analisar os efeitos trazidos pela estimulacdo
cognitiva- area da psicologia crescente na década de 1960 que se relaciona intimamente a memoria-
em enfermos de Alzheimer, ja que o déficit de memaria é um sinal caracteristico da doenca. Foram
descritos programas de softwares interativos de reabilitacdo cognitiva que permitem a estimulagédo
cerebral em pacientes com comprometimento neurocognitivo. Como resultado, 0 uso desses
recursos informaticos, juntamente a tratamentos farmacoldgicos, mostraram-se eficazes no retardo

do desenvolvimento da Doenca de Alzheimer.
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4 CONCLUSAO

As descobertas advindas dos artigos utilizados para embasar essa revisdo integrativa
demonstram que existem associa¢Ges entre o estilo de vida e estimulos a neuroplasticidade.
Entretanto, 0os mecanismos que demonstram esse vinculo ainda sdo pouco compreendidos e
necessitam de estudos esclarecedores. Por fim, ressalta-se a amplitude e o potencial dessas

informacdes a clinica, tanto no &mbito preventivo, quanto no terapéutico.
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