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PREFÁCIO

Caro leitor,
A expressão exercício físico tem significado amplo, embora estejamos inclinados 

a limitar o seu significado à ação de exercer ou de exercitar o corpo.  O termo tem sido 
empregado como linguagem figurada em situações particulares de comunicação, sugerindo 
ideias que vão além de seu sentido mais usual,  não raramente para definir qualquer 
movimento corporal que resulte em gasto de energia, maior do que os níveis observados 
no repouso.

O Professor Doutor Estélio Dantas, que nos dá a honra de tê-lo como Professor 
Orientador e Docente Permanente do Programa de Pós-Graduação em Enfermagem e 
Biociências – PPGENFBIO da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro – UNIRIO, 
tem buscado reafirmar o sentido literal da expressão exercício físico, para denotar a prática 
de atividades físicas planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e 
a manutenção de um ou mais componentes da aptidão física, melhorando a saúde do 
indivíduo, resgatando o sentido literal da palavra na perspectiva da ciência, através de 
pesquisas desenvolvidas desde a década de 1990, juntamente com outros pesquisadores 
e orientandos de cursos de Graduação, Mestrado, Doutorado e Pós-Doutorado,  como 
pesquisador líder  do Laboratório de Biociências da Motricidade Humana – LABIMH.

Este livro reafirma o compromisso da equipe de pesquisadores e alunos do LABIMH 
com a produção de conhecimentos científicos acerca desta expressão, agora, objeto de 
pesquisa de interesse de outros profissionais da área da saúde, com formação distinta da 
Educação Física. A sinergia da multidisciplinaridade no campo das pesquisas desenvolvidas 
no LABIMH, tem ampliado o estranhamento com o objeto/fenômeno exercício físico, e 
possibilitado também a ampliação do escopo de transversalidades deste com outros objetos/
fenômenos de interesse que vão além da anatomia, fisiologia, imunologia e bioquímicas. 

Temas como a drogadição, doenças crônicas, performance e desenvolvimento 
humano, qualidade de vida, inclusão social e envelhecimento foram investigados como 
objetos de pesquisa, transversais ao objeto/fenômeno exercício físico, em algumas 
Dissertações de Mestrado e Teses de Doutorado  sob a orientação acadêmica do professor 
Estélio Dantas, cujos resultados são apresentados e muito bem exploradas nos onze 
capítulos que compõem este livro.

O leitor encontrará neste livro não apenas uma excelente fonte de informação e 
atualização científica acerca dos temas abordados, mas quiçá, um despertar ou uma 
inspiração, para que, através da pesquisa científica, quer seja em nível de especialização, 
Mestrado, Doutorado ou Pós-Doutorado,  assim como tem feito o LABIMH, reafirmar o 
sentido literal da expressão exercício físico.

Roberto Carlos Lyra da Silva é Enfermeiro, Professor Associado IV Dedicação 
Exclusiva da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) e lotado no 
Departamento de Enfermagem Fundamental da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto 

(EEAP). É o atual Coordenador do Programa de Pós-Graduação em Enfermagem e 
Biociências (PPGENFBIO, Pesquisador Líder do Laboratório de Avaliação Econômica 

e de Tecnologias em Saúde (LAETS) e Membro Colaborador da Rede Brasileira de 
Avaliação de Tecnologias em Saúde (REBRATS). Tem MBA em Economia e em Avaliação 

de Tecnologias em Saúde, Mestrado e Doutorado em Enfermagem. 
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APRESENTACÃO DA LINHA DE PESQUISA
O tema deste capítulo faz parte da Linha de 
Pesquisa sobre Neurociência, Estresse e 
Exercício. O objetivo desta  linha de pesquisa 
é estudar os efeitos do exercício e das práticas 
contemplativas em diversos parâmetros da saúde 
cerebral: cognitiva e emocional. 

EXERCISE NEUROSCIENCE AND MENTAL 
HEALTH

RESUMO: A hipótese evolutiva da corrida de 
resistência afirma que o movimento teve um 
papel crucial no aparecimento de características 
anatômicas tipicamente humanas, assim como 
no modelamento da estrutura e forma de cérebro 
humano. A íntima ligação entre exercício e 
evolução humana é evidenciada pelo fato de a 
inatividade nos tornar doentes. Efetivamente, 
o corpo humano, incluindo o cérebro, evoluiu 
para suportar períodos prolongados de estresse 

cardiovascular. O movimento é de tal modo 
essencial para o cérebro, que este não só precisa, 
mas requer atividade física regular para funcionar 
de modo adequado. Estudos vêm demonstrando 
que o exercício aeróbico aumenta a proliferação 
de novos neurônios, a síntese de fatores 
neurotróficos, gliogênese, sinaptogênese, regula 
sistemas de neurotransmissão e neuromodulação, 
além de reduzir a inflamação sistêmica. Todos 
esses efeitos têm impacto significativo no sentido 
de melhorar a saúde mental, reduzir o declínio 
de massa cinzenta associado à idade e melhorar 
as funções cognitivas. Deste modo, o objetivo 
deste artigo é apresentar uma atualização sobre a 
temática exercício físico e saúde mental.  

1 |  INTRODUÇÃO
Em 2004,

 Bramble e Lieberman sugeriram, 
através da hipótese da corrida de resistência, 
que humanos haviam evoluído de ancestrais 
parecidos com macacos, especificamente devido 
à sua capacidade de correr longas distâncias. 
Segundo os autores1, a forte seleção para a 
corrida foi crucial na modelagem do corpo do 
homem moderno, sendo exatamente a habilidade 
em correr, um fator crucial para o aparecimento 
de características anatômicas específicas (2,3). 
Os autores concluem que a corrida nos tornou 
humanos, pelo menos no sentido anatômico, e 
o nosso aparecimento está intimamente ligado 
à evolução da corrida. Deste modo, o que está 
implícito na hipótese da corrida de resistência é 
que o corpo humano evoluiu para suportar longos 
períodos de estresse cardiovascular, adaptando-
se a um estilo de vida extremamente ativo, que 
por sua vez pode ter direcionado o crescimento 
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do cérebro há dois milhões de anos. Como consequência, o movimento teve um papel 
crucial na modelagem da estrutura e forma do cérebro humano4. A possibilidade da ligação 
íntima entre exercício e evolução humana é sugerida pelo fato de a inatividade nos tornar 
doentes, fisica e mentalmente5. Na verdade, no que diz respeito ao sistema nervoso, 
estudos vêm demonstrando que o movimento é tão essencial para humanos que o cérebro, 
não só precisa, mas requer atividade física regular para funcionar de modo adequado6. 

De fato, décadas de estudo vêm demonstrando o efeito significativamente positivo 
do exercício no cérebro, evidenciando a relação ancestral entre estresse cardiovascular 
(exercício) e saúde mental7. Uma revisão8 sugeriu também que o exercício aeróbico regular 
reduz sintomas associados a diferentes transtornos mentais e doenças neurodegenerativas, 
como Alzheimer e Parkinson. Os autores concluíram que o exercício aeróbico pode ser 
usado como intervenção adjunta no tratamento de transtornos mentais. Outros estudos 
demonstraram que altos níveis de atividade física estão associados a níveis mais elevados 
de qualidade de vida entre indivíduos saudáveis e acometidos por diferentes transtornos 
mentais9. Sugere-se que os efeitos do exercício aeróbico no bem estar mental sejam 
consequência da regulação para baixo do eixo hipotalâmico-pituitário-adrenal (HPA)10. 
Paradoxalmente, o exercício é um fator estressor, mas apresenta efeito neuroprotetor. 
Estudos mostram que indivíduos submetidos a um programa de exercícios apresentam 
níveis mais baixos de cortisol durante repouso ou submetidos a um fator estressor, quando 
comparados a sedentários10. Estima-se que a regulação para baixo do eixo HPA pelo 
exercício aeróbico aconteça à partir de mecanismos de feedback negativo, através de um 
aumento na densidade e eficiência de mineralocorticóides e inibição de cortisol10.

O exercício aeróbico também tem sido relacionado à melhoras cognitivas em jovens 

e idosos11,12 concluíram que uma melhor aptidão física está associada a melhores funções 
executivas e processos visuoespaciais. Estudos recentes propuseram que o exercício 
aeróbico protege o cérebro contra a demência ou retarda o declínio cognitivo relacionado 
à idade12.

Os estudos que sugerem que o exercício tem impacto nas funções cerebrais têm 
focado primariamente nos efeitos biológicos diretos, utilizando modelos animais e humanos. 
Mas, o exercício também pode melhorar a cognição através da melhora geral em condições 
de saúde e da redução dos sintomas das doenças crônicas que têm impacto em funções 
neurocognitivas. A maioria das evidências acerca dos efeitos do exercício no cérebro, no 
entanto, vem de estudos em animais11-16 sugerem que os mecanismos neurobiológicos 
básicos associados ao exercício podem ocorrer em dois níveis: no nível extracelular, o 
exercício induz a angiogênese à partir de vasos pré-existentes. No nível intracelular, o 
exercício tem sido associado à neurogênese hipocampal11. O significado funcional desse 
efeito ainda é incerto, mas alguns estudos propõem que neurônios recém-formados podem 
ser totalmente integrados à rede neural, tornando-se funcionais14. O exercício parece ainda 
induzir o crescimento de novas sinapses (sinaptogênese)14. Além disso, estudos em animais 
mostraram alterações induzidas pelo exercício em fatores moleculares de crescimento 
como o fator neurotrófico derivado do cérebro (BDNF) e fator de crescimento semelhante 
à insulina tipo (IGF-1), proteínas com papel crucial na neuroplasticidade, neuroproteção 
e neurogênese10. Há ainda vasta evidência que os sistemas de neuromodulação e 
neurotransmissão sejam modulados pelo exercício17,18. 
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Por último, um conceito emergente sugere que a saúde cerebral e as funções 
cognitivas são moduladas pela interrelação entre fatores centrais e periféricos19. Processos 
inflamatórios sistêmicos, presentes em doenças metabólicas como hipertensão arterial 
ou resistência à insulina, aumentam a inflamação no sistema nervoso central e estão 
associados ao declínio cognitivo19.

Em suma, décadas de estudos vêm demonstrando que os efeitos do exercício no 
cérebro são únicos no sentido de melhorar a saúde mental, funções cognitivas e reduzir 
fatores periféricos de risco que parecem influenciar diretamente a saúde do cérebro. 
Dados os recentes avanços na presente temática, o objetivo deste capítulo é fornecer uma 
atualização da literatura no que concerne a neurofisiologia e a neurociência do exercício. 
Deste modo, neste capítulo enfatizremos os vários efeitos do exercício no cérebro de 
humanos e animais, como as alterações nas funções cerebrais, neuroquímica, sistemas 
de transmissão e gênese de novas células nervosas, assim como na relação entre 
estas mudanças e saúde mental. Sendo assim, este capítulo se divide em duas partes: 
(1) Alterações neurofisiológicas e neuroquímicas após o exercício aeróbico em estudos 
humanos e animais e (2) a relação entre estas alterações e melhoras na saúde mental.

2 |  ALTERAÇÕES NEUROFISIOLÓGICAS E NEUROQUÍMICAS APÓS O 
EXERCÍCIO AERÓBICO 

2.1 Mudanças bioquímicas e alterações no eixo HPA axis
A ativação do eixo hipotalâmico-pituitário-adrenal (HPA), envolvido na regulação 

de hormônios do estresse, como o cortisol, parece ter papel fundamental no efeito do 
exercício no cérebro. Quando estimulado, o hipotálamo libera o hormônio liberador de 
corticotrofina (CRH), que por sua vez estimula a glândula pituitária a sintetizar o hormônio 
adrenocorticotrófico. Este último interage com a glândula adrenal promovendo a síntese 
do cortisol (corticosterona em animais)20,21. Paradoxalmente, apesar do exercício agudo 
ser um agente estressor, o exercício crônico tem efeito neuroprotetor. Estudos mostram 
que indivíduos submetidos a um programa de exercícios apresentam menores níveis 
de cortisol em repouso ou em resposta a um agente estressor, quando comparados a 
sedentários10. Algumas hipóteses sugerem que alterações na atividade do eixo HPA, como 
maior densidade e eficiência de receptores mineralocorticóides, menores níveis de cortisol 
e inibição da síntese de cortisol, podem representar mecanismos eficientes de feedback 
negativo20.

Além disso, estudos em animais e humanos mostraram que alterações hormonais 
podem influenciar comportamentos e funções alimentares através da interação com fatores 
anorexigênicos, como glicose e leptina, e fatores orexigênicos, como neuropeptídeo 
Y e grelina. Estes fatores podem regular o circuito alimentar no núcleo ventrolateral do 
hipotálamo, ativando o sistema em situações de estresse. Consequentemente, uma 
combinação de ingestão de aminoácidos e ativação do eixo HPA pode fazer com que o 
corpo guarde energia para situações estressantes20.

Outros estudos observaram que o exercício crônico tem efeitos antioxidantes, 
que podem ser explicados pela sinalização mediada por espécies reativas de oxigênio 
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(ROS). A produção mitocondrial de ROS, resultante de alta demanda metabólica, induz 
a sinalização mediada pelo fator de transcrição nuclear kappa B (NF-kB). Este induz a 
expressão de genes que codificam enzimas antioxidantes como a superóxido dismutase 
e a glutationa peroxidase, que combatem o acúmulo de radicais livres22. Além disso, o 
aumento na concentração de ROS modula a atividade de vias intracelulares envolvidas 
no comportamento de fibras musculares. Estudos animais observaram que maiores níveis 
de ROS ativam a proteína CREB (cAMP response element-binding) e o receptor ativado 
por proliferadores de peroxissoma gama (PGC-1α) no núcleo, induzindo a biogênese 
mitocondrial. Deste modo, o exercício aeróbico crônico promove um aumento da atividade 
biogênica mitocondrial (expressão dos fatores de respiração nuclear, NRF-1 e NRF-2, e 
em conseqüência, ativação do fator de transcrição mitocondrial A -TFAM) mediada por 
antioxidantes22. 

2.2 Alterações na neurotransmissão e neuromodulação 
Evidências mostram que o exercício agudo promove alterações cerebrais em 

consequência do aumento no metabolismo, oxigenação e fluxo sanguíneo no cérebro. 
No entanto, a maioria das evidências disponíveis provém de pesquisas em animais11. 
Estes estudos mostram que o exercício agudo modula a maioria dos neurotransmissores 
no sistema nervoso central associados à inibição e sedação (GABA), estado de alerta 
(norepinefrina), sistema de recompensa (dopamina) e humor (serotonina)23,24. A ativação 
das monoaminas pela atividade física reduz a incidência e aumenta as chances de 
recuperação de transtornos mentais como depressão, ansiedade e estresse24. Nesse 
contexto, é interessante o fato de que agonistas de serotonina, incluindo alguns 
antidepressivos como a fluoxetina, podem aumentar a gênese celular25-27, enquanto a 
administração de antagonistas de receptores de serotonina reduzem a proliferação celular 
no giro denteado, uma região do hipocampo associada à potenciação de longo prazo27

. 
De fato, os efeitos antidepressivos do exercício em humanos24,28,29 têm se mostrado tão 
potentes quanto o de medicações agonistas de serotonina, aumentando a possibilidade de 
a neurogênese ser o mecanismo comum terapêutico por trás das melhoras nos sintomas. 
Análises de varredura mostraram que tanto o exercício agudo quanto o crônico afetam a 
expressão de genes hipocampais associados à plasticidade sináptica de uma forma geral30. 
Mais especificamente, genes relacionados ao sistema glutamatérgico são regulados para 
cima e aqueles associados ao sistema GABAérgico, para baixo29

. Na verdade, a função 
glutamatérgica no giro denteado pode regular a neurogênese29. As alterações na função 
glutamatérgica induzidas pelo exercício podem desse modo influenciar a produção e 
função de novos neurônios no cérebro adulto. No entanto, é improvável que esse aumento 
de ativação resulte em excitotoxidade associada ao glutamato, já que o exercício também 
eleva os níveis de proteínas neuroprotetoras como o BDNF25.

Outros fatores neuroquímicos liberados durante o exercício agudo incluem o aumento 
na síntese de opioides e endocanabinoides, responsáveis pela sensação de euforia, 
bem-estar, sedação e redução à sensibilidade da dor31-37. Além disso, agonistas externos 
exógenos, como a morfina e a heroína, suprimem a neurogênese in vivo31,32, enquanto, 
endorfinas e encefalinas estimulam a gênese celular in vitro33-35. Os complexos efeitos dos 
opioides na produção de novos neurônios, no entanto, ainda permanecem incertos.
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Outros estudos em animais mostraram ainda que o sistema endocanabinoide pode 
ter um papel relevante na sensação de sedação e bem estar após o exercício, conhecida 
como “onda de corredor”37. As endorfinas não atravessam a barreira hematoencefálica, mas 
a molécula lipossolúvel da anandamida, um endocanabinoide, pode entrar no cérebro e 
desencadear as conhecidas sensações. Os autores fornecem uma visão completa de como 
esse importante sistema de recompensa está envolvido na melhora do estado psicológico 
e na sensibilidade à dor, em consequência do exercício.

2.3 Fatores Neurotróficos
Fatores neurotróficos, proteínas essenciais para sobrevivência, proliferação 

e maturação neuronal, também são ativados e sintetizados durante o exercício agudo. 
Estudos em animais mostram aumento nos níveis de expressão de diversas neurotrofinas 
como o fator neurotrófico derivado do cérebro (BDNF), fator de crescimento semelhante 
à insulina tipo 1 (IGF-1), fator de crescimento vascular endotelial (VEGF), neurotrofina-3 
(NT3), fator de crescimento de fibroblasto (FGF-2), fator neurotrófico derivado da glia 
(GDNF), fator de crescimento epidérmico (EGF) e fator de crescimento nervoso (NGF), 
após exercício38,39.

Nas últimas décadas, vem crescendo o interesse na relação entre fatores 
angiogênicos e neurogênese. No giro denteado, no hipocampo, os novos neurônios se 
aglomeram próximos aos vasos sanguíneos e se proliferam em resposta aos fatores 
vasculares, como VEGF e IGF-138,39. Isto levou à hipótese de que células neurais 
progenitoras estão associadas a um nicho vascular e que a neurogênese e a angiogênese 
estão intimamente relacionadas40.

Em particular, estudos mostraram que a expressão do gene hipocampal de VEGF 
em animais adultos resulta em aproximadamente o dobro do número de neurônios no giro 
denteado e melhoras na cognição41-44. Além disso, a infusão periférica de IGF-1 também 
aumenta a neurogênese no cérebro de animais adultos, além de reverter a redução 
neuronal relacionada ao envelhecimento45. Deste modo, muitos autores concluem que as 
alterações vasculares no cérebro em consequência do exercício podem ser mediadas por 
fatores como o IGF e VEGF44-49.  

Os efeitos de longo prazo do exercício parecem resultar de diferentes respostas 
e adaptações, comparados com os efeitos do exercício agudo. Uma série de alterações 
neuroquímicas, como o aumento na expressão de fatores neurotróficos e a indução de 
processos anti-inflamatórios que promovem angiogênese, neurogênese e sinaptogênese, 
advém do aumento no fluxo sanguíneo cerebral em decorrência do exercício crônico38. 
Apesar da maioria dos estudos serem realizados em animais, alguns destes resultados 
já foram extrapolados com sucesso para humanos, já que os mecanismos adjacentes 
apresentam respostas muito similares em animais e humanos.

2.4 Neurogênese, angiogênese e sinaptogênese 
Dentre todos os efeitos da atividade física no cérebro, é a neurogênese o fenômeno 

neuroquímico mais associado ao impacto do exercício no SNC. O aumento da neurogênese 
hipocampal é um fenômeno robusto e claramente evidenciado38-40; 50-56. Estudos mostraram, 
no entanto, que parece não haver produção de novos neurônios ou células gliais em 
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consequência do exercício, em outras regiões do cérebro, como por exemplo no bulbo 
olfatório ou zona subventricular57. Isso não se deve à falta de plasticidade na neurogênese 
olfatória. Na verdade, foi observado que o nascimento de novos neurônios olfatórios 
pode ser induzido por exposição a um ambiente rico em odores57. Em outras regiões, as 
evidências de neurogênese induzida pelo exercício ainda são controversas58-60. O exercício 
é capaz também de aumentar a proliferação de células da glia em camadas corticais 
superficiais, córtex motor59 e córtex pré-frontal de animais60. Ainda não se sabe até então o 
significado funcional desse aumento na gliogênese. 

O exercício não só aumenta o número de novos neurônios, mas também influencia a 
morfologia de neurônios recém-nascidos, sugerindo que os efeitos do exercício nos novos 
neurônios é quantitativo e qualitativo. Utilizando uma estratégia de marcação retroviral, 
mostrou-se que neurônios recém-nascidos em consequência do exercício desenvolveram-se 
por meses no cérebro adulto61. Além disso, foram observadas também alterações sinápticas 
nas mesmas regiões onde ocorreu neurogênese, sugerindo que as novas células têm papel 
funcional na integração do circuito neural. A neurogênese em consequência do exercício 
parece estar acompanhada ainda de um aumento no tamanho de espinhas dendríticas em 
áreas do hipocampo de corredores62 e na proliferação de células da glia (gliogênese) em 
camadas corticais superficiais, córtex motor e córtex pré-frontal de animais62. 

A correlação entre exercício, neurogênese e memória também tem sido observada 
durante o envelhecimento normal. O exercício tem mostrado efeitos neuroprotetores contra 
o declínio cognitivo associado à idade e atrofia cerebral63,64 em cérebros adultos. Em 
estudos roedores e primatas não humanos, observou-se que a neurogênese cai a níveis 
baixos em consequência do envelhecimento e tem sido associada a déficits cognitivos65. 
A análise morfológica dos neurônios recém-nascidos em animais jovens e idosos mostrou 
não haver diferença entre os grupos no que diz respeito à morfologia dendrítica66. 

2.5 Inflamação e fatores periféricos de risco 
Por último, mecanismos sistêmicos apontam uma redução de fatores de risco 

periféricos em consequência do exercício. Um conceito emergente fundamental é que a 
saúde do cérebro e as funções cognitivas são moduladas pela interrelação de diversos 
fatores centrais e periféricos. Especificamente, a função cerebral depende da presença 
de fatores de risco periféricos para declínio cognitivo, incluindo hipertensão, hiperglicemia, 
resistência à insulina e dislipidemia - um amontoado de fatores que foram conceituados como 
“síndrome metabólica”67 Alguns dos vários aspectos dessa síndrome, os mais cruciais para 
a função cognitiva, são a hipertensão e a intolerância à glicose. Uma característica comum 
de muitas dessas condições é a inflamação sistêmica, que contribui para a maioria das 
condições na síndrome metabólica. Além disso, a inflamação sistêmica aumenta a inflamação 
no SNC e está associada ao declínio cognitivo19. Surpreendentemente, o exercício reduz 
todos os fatores de risco periféricos, melhorando a capacidade cardiovascular, equilíbrio 
lipídeo-colesterol, metabolismo energético, utilização de glicose, sensibilidade à insulina e 
inflamação19. Os efeitos centrais e periféricos do exercício, que resultam em melhoras da 
saúde cerebral e funções cognitivas, podem ser mediados por mecanismos comuns que 
convergem na modulação da sinalização de fatores de crescimento. Particularmente, o 
exercício pode induzir a sinalização de fatores de crescimento através do aumento direto 
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destes fatores e da redução de citocinas pró-inflamatórias, que prejudicariam a sinalização 
de fatores neurotróficos38. Os efeitos do exercício na sinalização central e periférica de 
IGF-1 são um exemplo. Estudos mostram que a presença de citocinas pro-inflamatórias 
prejudica a transdução do sinal de IGF-1 e é um mecanismo de resistência à insulina19,38. O 
IGF-1 periférico é essencial para o metabolismo de glicose, manutenção do tecido, função 
cerebrovascular e, observou-se ainda que um baixo nível de IGF-1 traz riscos de prejúizo 
cognitivo19. O exercício aumenta o IGF-1 periférico, levando a melhoras na sua sinalização e 
na sensibilidade à insulina e, consequentemente, na saúde cerebral e funções cognitivas19. 

Além disso, citocinas pró-inflamatórias prejudicam a transdução do sinal de IGF-1 em 
neurônios19. O exercício pode contra-atuar com os efeitos negativos desta inflamação 
através da recuperação do sinal de IGF-1, já que reduz a circulação de citocinas pró-
inflamatórias. Outros estudos mostraram ainda que a redução na inflamação pelo exercício 
melhora a sinalização de BDNF. Citocinas pró-inflamatórias prejudicam a sinalização de 
BDNF nos neurônios, levando à uma condição conhecida como resistência à neurotrofina, 
que é conceitualmente similar à resistência à insulina67. Dados recentes indicam ainda que 
o exercício melhora a condição imune do cérebro, reduzindo, por exemplo a IL-1b (uma 
citocina pró-inflamatória) em modelos animais de Alzheimer e, desta forma, reduzindo a 
resposta inflamatória ao derrame ou infecção periférica19. 

Desse modo, o efeito do exercício no cérebro é único, no sentido de melhorar a 
saúde cerebral e as funções cognitivas através da redução de fatores de risco periféricos 
(indiretos) para declínio cognitivo e diretamente através das inúmeras alterações 
neuroquímicas mencionadas anteriormente. No entanto, apesar de evidências consistentes 
apoiarem a ideia de o exercício facilitar a memória e a aprendizagem em humanos e 
animais, há uma lacuna na literatura sobre quais tipos de aprendizagem podem melhorar 
com o exercício. Por exemplo, estudos em humanos sobre os efeitos do exercício na 
cognição têm observado alterações em tarefas associadas à área frontal ou funções 
executivas e estudos em animais avaliaram primariamente aprendizagem e plasticidade 
relacionada ao hipocampo. Pesquisas futuras devem refinar os estudos que investigam os 
efeitos do exercício na cognição, de modo a melhorar a relevância tradução dos resultados 
em humanos. 

3 |  CONCLUSÃO
A área da Neurociência do Exercício é relativamente nova, mas décadas de 

estudos experimentais e longitudinais em humanos e animais vêm demonstrando que 
os efeitos do exercício no cérebro são significativamente positivos, representando uma 
poderosa estratégia terapêutica em saúde mental. Seja através de efeitos diretos no 
sistema nervoso central como a proliferação de novos neurônios, o aumento de fatores 
neurotróficos, gliogênese, sinaptogênese e regulação de sistemas de neurotransmissão e 
neuromodulação ou à partir de efeitos indiretos como a redução da inflamação sistêmica, o 
impacto do exercício no cérebro é único no sentido de melhorar a saúde mental, reduzir o 
declínio de massa cinzenta associado à idade e melhorar as funções cognitivas. Além disso, 
o exercício tem se mostrado uma ferramenta altamente eficaz no tratamento de transtornos 
mentais como depressão, ansiedade e doenças neurodegenerativas. Dados os recentes 
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avanços na presente temática e o potencial terapêutico e econômico do exercício na 
população em geral, espera-se que pesquisas futuras correlacionando pesquisas básicas à 
variáveis psicológicas e estudos de imagem possam elucidar melhor os mecanismos pelos 
quais o exercício melhora a saúde cerebral.
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