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RESUMO

O sedentarismo é um fator de risco modificavel significativo para a deméncia. Existe uma base
solida de evidéncias que indica que adultos cognitivamente saudaveis que se engajam em niveis
mais elevados de exercicio e atividade fisica geral apresentam um menor risco para 0
desenvolvimento de deméncia. Além disso, embora as evidéncias sejam mais limitadas, existem
indicios de que a pratica regular de exercicios pode, possivelmente, retardar o declinio cognitivo
apos o estabelecimento do comprometimento cognitivo leve e da deméncia. Trata-se de uma
revisao de literatura, a qual a base de dados foi retirada das plataformas SciELO (Scientific
Electronic Library Online) e PubMed. A pesquisa foi realizada em outubro de 2023, atendendo
aos critérios de inclusao que foram artigos dos anos 2000 a 2023, na lingua portuguesa e inglesa,
textos online e em textos completos, teses, dissertacdes de mestrado, capitulos de livros,
monografias, literaturas em revistas além de periodicos cientificos foram incluidos na
realizacdo da revisdo bibliografica. Embora o formato e a quantidade ideais de atividade fisica
ndo seja bem estabelecido na literatura para esta populacdo especifica, a recomendacao da
Organizacdo Mundial da Saude de 150 minutos de atividade fisica aerobica de intensidade
moderada por semana é um guia Gtil para as pessoas idosas..
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ABSTRACT

Sedentarism is a significant modifiable risk factor for dementia. There is a strong evidence base
that indicates that cognitively healthy adults who engage in higher levels of exercise and general
physical activity have a lower risk for developing dementia. In addition, although the evidence
Is more limited, there are indications that regular exercise may possibly slow cognitive decline
after the establishment of mild cognitive impairment and dementia. This is a literature review,
which the database was removed from the SciELO (Scientific Electronic Library Online) and
PubMed platforms. The research was carried out in October 2023, meeting the inclusion criteria
that were articles from the years 2000 to 2023, in Portuguese and English, online texts and in
full texts, theses, master's dissertations, book chapters, monographs, literature in magazines and
scientific journals were included in the conduct of the bibliographic review. Although the
optimal shape and amount of physical activity is not well established in the literature for this
specific population, the World Health Organization recommendation of 150 minutes of
moderate-intensity aerobic physical activity per week is a useful guide for older people.

Keywords: sedentary lifestyle, dementia, neurology.

1 INTRODUCAO

O sedentarismo é um fator de risco modificavel significativo para a deméncia. Existe
uma base solida de evidéncias que indica que adultos cognitivamente saudaveis que se engajam
em niveis mais elevados de exercicio e atividade fisica geral apresentam um menor risco para
0 desenvolvimento de deméncia. Além disso, embora as evidéncias sejam mais limitadas,
existem indicios de que a pratica regular de exercicios pode, possivelmente, retardar o declinio
cognitivo apos o estabelecimento do comprometimento cognitivo leve e da deméncia.

Os beneficios da atividade fisica ndo se limitam apenas aos musculos esqueléticos; eles
também abrangem adaptac6es em outros 6rgaos. O exercicio desencadeia alteragdes no cérebro
em niveis anatdmicos, celulares e moleculares, desencadeando uma série de processos celulares
e moleculares que podem promover diversos fenémenos fisioldgicos, incluindo o crescimento
de novos vasos sanguineos (angiogénese), a formacdo de novos neurdnios (neurogénese), o
desenvolvimento de novas conexdes sinapticas (sinaptogénese) e a ativacdo de fatores

neurotroficos que aprimoram a aprendizagem, a memoria e a plasticidade cerebral.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura, a qual a base de dados foi retirada das plataformas
SciELO (Scientific Electronic Library Online) e PubMed. A pesquisa foi realizada em outubro
de 2023, atendendo aos critérios de inclusdo que foram artigos dos anos 2000 a 2023, na lingua
portuguesa e inglesa, textos online e em textos completos, teses, dissertacdes de mestrado,

capitulos de livros, monografias, literaturas em revistas além de periodicos cientificos foram
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incluidos na realizacdo da revisdo bibliografica. Como estratégias para melhor avaliacdo dos
textos, como descritores em salde (DeCS) foram utilizados: "Dementia”, "Deméncia" e
"Activities, Physical".

3 DISCUSSAO

De acordo com a OMS, a participagdo em atividades fisicas leves e moderadas pode
atrasar a deterioracdo das fungdes do corpo.! Portanto, manter um estilo de vida ativo promove
a salde mental e ajuda no controle de condi¢cdes como a deméncia.t Ha evidéncias de que 0s
idosos que se mantém fisicamente ativos tém uma menor incidéncia de doengas mentais em
comparagdo com aqueles que sdo sedentarios.! A falta de atividade fisica esté relacionada a
aproximadamente 5 milhGes de mortes a cada ano em todo o mundo devido a doencas ndo
transmissiveis.2

A conexdo inversa entre um estilo de vida fisicamente ativo e o risco de declinio
cognitivo é amplamente documentada, e os exercicios aerébicos tém sido amplamente usados
para investigar os efeitos da atividade fisica na reducao do impacto negativo do envelhecimento
na funcdo cognitiva.?

N&o é possivel afirmar que a atividade fisica seja uma prevencao direta para a deméncia,
mas e plausivel inferir que os idosos que desenvolvem deméncia tendem a perder o interesse
em se envolver em atividades fisicas, principalmente se ndo cultivaram esse habito ao longo da
vida, tornando-se mais sedentarios, enquanto os idosos que permanecem ativos fisicamente
durante a vida demonstram menos sinais de deméncia, possivelmente devido a sua participacéo
continua em diversas atividades, sejam elas relacionadas a afazeres domésticos, lazer,
transporte ou trabalho.t

Em um estudo de 2011, exercicios de intensidade moderada realizados durante um ano
aumentaram o tamanho do hipocampo e melhoraram a memdria espacial em adultos mais
velhos saudaveis.2 Outras pesquisas confirmaram que exercicios de seis meses aumentaram a
matéria cinzenta e branca no cortex cingulado anterior em individuos mais velhos com cognicao
saudavel .2

Os efeitos neuroprotetores do exercicio podem ser atribuidos ao aumento de fatores de
crescimento do cérebro, como o fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), o fator de
crescimento semelhante a insulina tipo | (IGF-1), o fator de crescimento endotelial vascular
(VEGF) e a homocisteina, que sdo induzidos pelo exercicio.® Esses fatores promovem
mudancas na estrutura e na conectividade de regies cerebrais cruciais para a memdria e a

fungéo executiva, como os lobos frontal e temporal, bem como o hipocampo.?

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 6, n. 6, p. 30853-30859, nov./dec., 2023



Brazilian Journal of Health Review
ISSN: 2595-6825

30857

O exercicio fortalece mecanismos compensatérios, como 0 aumento da neurogénese,
conexBes sinapticas e crescimento capilar, resultando em melhorias na memdria e no
aprendizado, tanto em estudos com animais como em seres humanos.* Niveis mais elevados de
atividade fisica na meia-idade estdo associados a uma maior preservacao da matéria cinzenta
cortical na velhice.* Mesmo em adultos com o gene APOE e4 (com risco elevado de deméncia),
a prética regular de exercicios esté ligada a beneficios cognitivos, como menor acimulo de
beta-amildide e menor declinio no volume do hipocampo.* Outros possiveis mecanismos
incluem a liberacdo do fator neurotrofico derivado do cerebro, a reducéo do estresse oxidativo,
do cortisol e da inflamag&o, bem como modificacdes na sinalizacio de insulina e glicose.*

Embora seja ideal adotar uma abordagem ao longo da vida para reduzir o risco de
deméncia, ha evidéncias emergentes de que até mesmo os cérebros mais envelhecidos ou
aqueles afetados pela deméncia ainda podem colher beneficios da atividade fisica. Mesmo
pequenos acréscimos na atividade fisica promovem melhorias na estrutura cerebral e cognitiva,
e ndo existem limites rigidos.* Por exemplo, um estudo controlado randomizado que comparou
caminhadas de 40 minutos, trés vezes por semana, com exercicios de alongamento isolados
mostrou um aumento no tamanho do hipocampo e no desempenho da memdria em adultos
saudaveis com idades entre 55 e 80 anos. Alem disso, a atividade fisica oferece vantagens
adicionais para pessoas com ou sem deméncia, como aprimoramento do equilibrio, reducéo de
quedas, melhora do estado de espirito e aumento da expectativa de vida.* Como exemplo, um
estudo longitudinal envolvendo mais de 12.000 homens mais velhos revelou que realizar 150
minutos de atividade fisica vigorosa por semana estava associado a uma reducao significativa
no risco de mortalidade ao longo de um periodo de acompanhamento de 12 anos.*

O formato e a quantidade ideais de atividade fisica para otimizar seus beneficios ndo
estdo claramente definidos. A "quantidade" de atividade fisica (como frequéncia e duracéo)
varia consideravelmente entre os estudos, e pesquisas futuras precisardo determinar a
quantidade ideal ou faixa ideal de atividade fisica para maximizar os beneficios em
diferentes populacdes.s A Organizacdo Mundial da Saude sugere que os idosos realizem
pelo menos 150 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada, 75 minutos de
atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa, ou uma combinacdo equivalente de atividade

de intensidade moderada e vigorosa a cada semana.s

4 CONCLUSAO
Em suma, é evidente que a atividade fisica desempenha um papel fundamental na

promogéo da salde cognitiva e na reducdo do risco de deméncia em pessoas idosas. A
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ligagdo entre um estilo de vida fisicamente ativo e uma fungdo cognitiva saudavel é apoiada
por uma abundéancia de evidéncias cientificas.

Estudos revelaram que a pratica regular de exercicios, incluindo exercicios aerobicos e
de intensidade moderada, pode aumentar o tamanho do hipocampo, melhorar a memdria
espacial e promover mudancas positivas na estrutura e conectividade cerebral. Esses efeitos
benéficos podem ser atribuidos ao aumento de fatores de crescimento do cérebro induzidos
pelo exercicio, que promovem neurogénese e conexdes sinapticas.

Embora o formato e a quantidade ideais de atividade fisica ndo seja bem estabelecido
na literatura para esta populacéo especifica, a recomendacdo da Organizacdo Mundial da Saude
de 150 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada por semana é um guia
util para as pessoas idosas..
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