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INTRODUCAO:

Estudos anteriores tem dado como informacdo a variedade dos beneficios que oferece a
pratica regular de atividade fisica, no entanto além de saber o que contribui a uma melhor
circulagao sanguinea e favorece a fungao cerebral, nunca se tinha dito que o exercicio pode
contribuir ao melhor funcionamento da memoria e inteligéncia, inclusive como atenuante da
deméncia senil.

John Ratey, o autor de “Spark: A Nova Ciéncia Revolucionaria sob o exercicio e o cérebro”,
sinala que o exercicio rapido e intenso aumenta a producdo de uma proteina cerebral chamada de
“fator neurotrofico derivado (BDNF)” a qual nutre ao cérebro e permite melhores conexdes entre as
células cerebrais.

A atividade fisica estimula a traves de impulsos elétricos ao cérebro, e por tanto, ativam-se
as células encarregadas de estes processos: os neurénios. Além do mais se ha estabelecido que
o exercicio fisico aumente a disponibilidade de uma proteina denominada BDNF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) encarregada essencialmente de parar doengas como o Alzheimer ou
degeneragao pela idade, porque regeneraria justamente esses neurénios.

Uma das doencas mais complexas que um anciao corre risco de padecer € o Alzheimer.
Muitas pessoas sofrem este problema cerebral que afeita o 100% seu desempenho cotidiano e as
volta dependentes das outras pessoas que devem cuida-las e encarregasse delas.

As indicagbes meédicas sdo fundamentais no tratamento desta doenga, e se aconselha
recorrer a profissionais especializados. No entanto vocé mesmo pode fazer algo para tratar o
Alzheimer (enfermidade que faz que o nosso cérebro cada vez libere menos fator neurotréfico por
dia), a atividade fisica, € a unica que pode fazer que nosso cérebro secrete maior quantidade de
fator neurotrofico por dia, substancia encarregada da nossa memoria e inteligéncia.

Nesta investigagao, se trabalhou com 30 ancidos de um clube de idosos, onde todos os
participantes possuiam um nivel de Alzheimer; realizou-se um exame médico para ver a
quantidade de fator neurotrofico que possuiam e posteriormente pessoal especializado |hes
realizou algumas rotinas de exercicios para que eles fossem recobrando sua memoria, depois de
algumas semanas se aplicou um teste de Cl e realizou-se uma rotina de exercicios mais forte,
repetindo o prova de CI, para acabar aumentou-se a0 maximo possivel (sempre de acordo as
suas capacidades fisicas) a rotina de exercicios e se mediu novamente o Cl, os resultados
jogaram um aumento consideravel no Cl.

Para confirmar que o aumento no Cl era produto de uma maior liberagdo do fator
neurotrofico, realizou-se um novo exame médico de quantidade do fator neurotréfico no cérebro e
se trabalhou com jogos de memoria, favoravelmente todos os ancidos aumentaram em uma alta
porcentagem sua memoria (diminuiu em certa parte seu Alzheimer). Os resultados foram claros: a
capacidade cognitiva dos anciaos melhorou notavelmente em relagdo aos ancidaos que nao tinham
feito o programa.

As conclusdes deste estudo ndo so aprotam ao tratamento de uma doenca tao complicada,
sendao que da conta da importancia do exercicio para trata-la, e de que nos mesmos podemos
incidir diretamente em nossa saude levando uma vida saudavel.

OBJETIVOS:

GENERAL.:

- Determinar se o aumento da secrecao do fator neurotrofico derivado diminui o Alzheimer em
homens e mulheres de 60 a 80 anos em Santiago, Chile.

ESPECIFICOS:

- Identificar lugares de recolecgao de dados (clube de idosos).

- Observar homens e mulheres de entre 60 e 80 anos comecgando na atividade fisica.

- Aplicar teste de memoria inicial.

- Fazer exame médico inicial de medigao da quantidade de fator neurotréfico derivado no cérebro
‘Exame de isoenzimas da creatina-fosfocinasa”.

- Treinar com o programa de exercicio fisico intenso acorde as capacidades da terceira idade
durante um més, cada dois dias.

- Aplicar teste de memoria do processo.

- Treinar com o programa de exercicio intensivo para idosos todos os dias.
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- Aplicar teste de memoria final.

- Fazer exame médico final da medi¢cao da quantidade de fator neurotréfico derivado no cérebro
‘Exame de isoenzimas da creatina-fosfocinasa”.

- Tabular e analisar os dados obtidos.

HIPOTESE:

Hi: A pratica consecutiva do exercicio intensivo ativa a liberagédo do fator neurotréfico derivado que
diminui o Alzheimer em homens e mulheres de 60 a 80 anos em Santiago, Chile.

HO: A pratica consecutiva do exercicio intensivo diminui a liberagdo do fator neurotrofico derivado
que diminui o Alzheimer em homens e mulheres de 60 a 80 anos em Santiago, Chile.

COLETA DE DADOS:

A confirmacéao dos estudos cientificos sob o fator neurotréfico como atenuante do Alzheimer
se desenvolveu em um clube de idosos (localizado em uma policlinica no bairro de Pefialolén em
Santiago, Chile), ao que assistem homens e mulheres de entre 60 a 80 anos de idade. Neste
centro realizam-se terapias psicoldgicas, terapias de integracao e além de exercicios que ajudem
a diminuir os sintomas das diferentes doencgas senis.

Frequentou-se ao clube da terceira idade durante um més e se observou a maioria dos
assistentes. Conversou-se com eles e realizou-se um jogo chamado Shangai, o qual & pura
memoria, também conhecido como o jogo dos dois pares, teve avds que desenvolveram o jogo
com muita autonomia e simpleza, no entanto outros ndo lograram conclui-lo. Assistiu-se ao clube
por varias semanas onde se manteve jogando aos avés para criar lagos de confianga. Posterior a
isso, levou-se aos anciaos para que passassem ao lado medico da policlinica a fazer um pequeno
exame para calcular o nivel de fator neurotréfico derivado que estes liberavam dia a dia. Com os
resultados do exame se continuou a fazer rotinas de exercicios que fossem intensivas mas ao
mesmo tempo de acordo as pessoas da terceira idade, tomando em conta todas suas doencas e
enfermidades.

Junto aos exercicios que em um comeco foram cada dois dias, continuava-se exercitando o
jogo de memoria Shangai.

Depois de um més se realizou uma prova que avaliava somente memoria de estes avos,
muitos por nao falar em todos, aumentaram seu nivel de memoria, ja ndo era dificil desenvolver o
jogo.

Para poder reforcar a memoria ja ganhada, se aumentaram os exercicios que eram cada
dois dias a todos os dias, de segunda a sexta feira, apoiando isto com o jogo Shangai.

Ao término de dois meses de comegado o estudo realizou-se uma prova final de memoria
onde a maioria dos av0s jogava sem nenhum problema, memorizavam seus enderecos, telefones
e datas de aniversario.

Para poder concluir e acreditar que o exercicio era o encarregado de poder liberar o fator
neurotréfico derivado, o qual a sua vez diminui as probabilidades de chegar a ter um Alzheimer,
realizou-se novamente o exame meédico que mediu os niveis de fator neurotréfico derivado
liberado dia a dia espontaneamente em nosso cérebro. Os resultados do exame marcaram dados
de consideravel aumento da dose liberada do fator neurotrofico.

RESULTADOS Y DISCUSSOES:

Os resultados obtidos na investigacao a traves de trés medi¢des, uma inicial, uma de processo e
uma final, jogaram os seguintes resultados em niveis de coeficiente intelectual (C.l.) e além os
exames inicial e final que mediram quantidade de fator neurotrofico no sangue dos participantes:

N° pessoa Exame 1 testCIn°1 | testCIn°2 | testCln°3 exame 2
31 0.3 60 68 100 33u
Q2 15u 54 59 84 39
33 34u 63 68 102 36u
34 22 71 74 114 38u
@5 1.1p 68 75 119 30u
Q6 1.0 52 63 99 31p
Q7 19 56 62 87 381
Q8 2.7 49 55 81 35u
Q9 03u 70 73 98 29

410 31pu 58 65 89 4.0 u
311 2.8 61 66 85 33
312 1.6 67 74 104 31pu
Q13 14 53 60 99 29
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J 14 33 56 61 88 4.0 u
J15 2.1p 72 80 116 421
Q 16 2.6 80 84 121 3.5
Q17 2.9 74 79 98 3.4
Q18 1.87 u 46 51 89 2.9
Q19 23 79 87 120 32
Q20 0.5 1 59 67 110 2.7 1
d21 0.9 u 67 71 105 4.1u
d22 1.1p 65 69 113 421
323 1.6 u 86 70 123 3.8
024 1.8 67 73 106 3.8
Q25 22 78 85 125 3.6
Q26 2.4 82 88 123 4.1u
327 3.0 48 54 96 4.0 u
Q28 2.9 56 62 101 32
Q29 1.8 45 56 94 2.8
d30 32 77 81 123 4.5

Com os resultados ilustrados na tabela anterior, claramente demostra-se que os
participantes possuiam um nivel de memoria baixo o Cl normal, estes foram sometidos a exames
medicos para medir seu fator neurotrofico e na maioria dos ancidos que pertenciam ao clube
resultaram baixo o rango normal o qual indica que estes ancidos liberaram menor quantidade de
fator neurotrofico do normal, o que pode-se traduzir em palavras simples a uma deméncia ou a um
Alzheimer, apés o exame médico, realizou-se uma rotina de exercicios acorde ao seu nivel de
esfor¢co para procurar saber si com o exercicio aumentava-se os niveis do fator, favoravelmente
TODAS as pessoas sometidas a estudo aumentaram em pequenas quantidades a secre¢ao do
fator, posteriormente aumentou-se em intensidade o exercicio e novamente se mediu o CI, o que
se pode observar como resultado € que cada avd aumentou consideravelmente sua capacidade
de memorizar, para que ate quanto podia-se melhorar a memoria de cada paciente realizou-se
uma ultima rotina de exercicios com o maximo possivel de resisténcia de cada avd e o aumento foi
consideravelmente, a maioria chegou a faixas parecidas aos normais e alguns as sobre passaram,
depois do exercicio prolongado e intensivo conseguiu-se com estes avbés uma memoria quase
normal que com a pratica continuaria melhorando, para que estes resultados foram fidedignos fez-
se novamente o exame de sangue para ver efetivamente se este aumentou ou ndo, os resultados
foram positivos todos os integrantes deste clube ficaram com danos neurolégicos leves e alguns
quase totalmente saudaveis.

Para poder concluir a investigagcado se trabalhou trés meses seguidos com uma rotina de
exercicios nos participantes aumentando notavelmente os niveis de inteligéncia em cada um deles
chegando até a dobrar seu nivel inicial, além do mais deste notavel aumento se pode observar um
aumento na capacidade de retencdo (memoria, atenuante do Alzehimer) e o mais importante uma
maior plasticidade neuronal, tema o suficiente favoravel ja que a maior plasticidade ocorre em
meninos até os 7 anos, € nessa hora onde possuem uma maior capacidade e facilidade para
adquirir novas aprendizagens, no entanto quanto passam os anos e se chega a ser adulto a
plasticidade neuronal va diminuindo e cada vez as aprendizagens vao ficando mais complexas de
assimilar e adquirir.

A vantagem que entrega o exercicio € que sendo adulto pode-se obter uma plasticidade de
um menino ou adolescente o que da mais agilidade de mente e mais plasticidade nas novas
aprendizagens.

Para acabar € bom destacar que o fator neurotrofico derivado além de ser vantajoso para a
memoria, plasticidade e inteligéncia também diminui o nivel de cortisol que eh o horménio
responsavel do stress que provoca um funcionamento mais lento do cérebro a nivel de conexdes
nervosas.

Com a informacao recopilada e a analise de seus resultados se aceita a hipotese: “A pratica
consecutiva de exercicio intensivo, ativa a liberacdo do fator neurotrofico derivado que diminui o
Alzheimer em homens e mulheres de 60 a 80 anos em Santiago, Chile.”

Ja que em todos os casos o exercicio rapido e intensivo produz um aumento na sintese do fator
neurotréfico derivado, entregando como resultado maiores niveis nos testes de C.I.

CONCLUSAO:

Em conclusdo, o exercicio na terceira idade, aumenta os niveis de certos fatores tréficos,
principalmente o BDNF (fator neurotrofico derivado) o qual é encarregado da memoria. A
diminuicdo deste fator € primordial no padecimento de Alzehimer ja que sua baixa produgao € o
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responsavel da perdida de memoria. Seu aumento conduz a expressido diferencial de certos
genes relacionados com a atividade neuronal, a estrutura sinaptica (interagdo neurénio — neurénio
para transmitir a sinal) e a plasticidade neuronal. Também aumenta a sintese de glutamato (o
principal neurotransmissor excitatério do sistema nervoso) e diminui o GABA (o principal
neurotransmissor inibitorio).

Como resultado evidente, o exercicio possui um impacto surpreendente sobre a expressao
genética.

Ao diminuir os niveis de cortisol (horménio do stress) o cérebro comega a funcionar mais
rapido pelo qual se desenvolvem mais conexdes sinapticas desenvolvendo em um aumento
exponencial da capacidade de captar, analisar e memorizar novas ideias, o qual mantem a
memoria biologicamente ativa e renovada como qualquer adolescente com justificagdo que os
estudados sao todos adultos.
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