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SEU CEREBRO AGRADECE.

N o contexto da evolucao das espécies o ser
humano pode ser considerado um recém-
nascido. Os mamiferos apareceram ha 225
milhGes de anos, os primatas ha 65 milhdes,
e 0s ancestrais hominideos apareceram ha 5
milhdes de anos. Alguns podem achar 5 milhdes
de anos muito tempo, mas pode serinteressante
lembrar que nosso cédigo genético, que € como
se fosse um texto composto por 3 bilhdes de
letras, é idéntico ao de um chimpanzé em 98,5%
do seu conteudo.

A populagdo mundial esta envelhecendo, eisso
é explicado em parte pelos grandes avancosda
ciéncia nas ultimas décadas. A expectativa de
vida do Australopitecus ha 4 milhGes de anos
atras era de apenas 15 anos, 25 anos para
europeus na Idade Média, cerca de 40 anos
no século XIX, 55 anos no inicio do século XX,
e atualmente em muitos paises a expectativa
de vida ja € maior que 75 anos de idade. Como
podemos perceber, nossos ancestrais nao
envelheciam, e toda a programacdo genética
estava concentrada em oferecer condicoes para
que o individuo conseguisse se reproduzir e
perpetuara espécie. Nossa grande longevidade
é um fendmeno bem recente, e ndo houve
tempo de nos adaptarmos geneticamente a esse
novo cenario. Essa é uma forma importante de
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entender o porqué das doencas degenerativas.
Mas vamos deixar de lado as doencgas, e focar
no nosso envelhecimento normal.

Temosinumeras evidéncias do declinio funcional
de nosso organismo em idades mais avangadas.
Oimpacto no sistema nervoso é significativo, pois
é este sistema que permeia toda nossainteracao
com o mundo a nossa volta (e.g.; érgdos
dos sentidos, respostas motoras, emogao),
também chamada Vida de Relagdo. Talvez
seja também o sistema cuja perda de fungoes
seja mais temida por nds. O proprio conceito
de envelhecimento da Organizacdo Mundial
de Saude reflete sobremaneira a dimenséao
de perdas do sistema nervoso: reducao da
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adaptalidade a estimulos sensoriais.

Ja se conhece bastante sobre as alterages
cerebrais morfoldgicas e fisioldgicas associadas
ao processo de envelhecimento normal. Por
volta dos 15 anos de idade nosso encéfalo
alcanga seu maior peso (~ 1350g), com uma
perda de cerca de 1,5% desse peso a cada
década. Essa reducdo se da muito mais por
reducao do tamanho dos neur6nios do que por
destruicdo dos mesmos. Paralelamente, ha
uma redugao no nimero de conexdes entre 0s
neurdnios e significativo acimulo de substancias
associadas ao envelhecimento que dificultamo
pleno funcionamento cerebral.

Do ponto de vista funcional, essas alteracdes
estruturais s6 comegam a ter impacto apos a
sexta década de vida. Em média, s6 a partir
dos 60 anos € possivel confirmar declinio de
capacidades psicométricas, com excecao
da fluéncia verbal que declina levemente ja
na quinta década de vida. O declinio dessas
capacidades é muito modesto até os 80 anos,
quando se torna mais acentuado em pelo menos
50% dos individuos.

Um conceito fundamental para entendermos
melhor como investir bem em nosso cérebro
€ o conceito de Reserva Cerebral. Se 0 nosso
cérebro tem uma tendéncia natural a perder
um pouco de sua performance em idades
mais avancadas, quanto mais conexdes
formarmos no decorrer da vida, quanto mais
aumentarmos nosso repertério, menora chance
de que pequenas perdas estruturais tenham
repercussdo funcional. E o que dird quando o
individuo apresenta doencga cerebral como a
Doencade Alzheimer ? Maiores reservas fazem

com que mais tempo de doenca seja necessario
para que ela se manifeste clinicamente. Ou seja,
quanto maior a reserva, mais tempo o cérebro
mantém seu funcionamento normal, mesmo
gue ele esteja doente. Eisso ja foi demonstrado
em inlUmeros estudos.

O status socio-economico e educacional é sem
sombra de duvidas um dos pilares mais fortes
de nossa Reserva Cerebral, sendo que quanto
maior esse status, maior reserva temos. Até
mesmo a época em que nascemos faz diferenca,
sendo queindividuos que nasceram e cresceram
em épocas mais recentes apresentam melhor
desempenho cognitivo do que suas geragdes
anteriores. Um dos estudos que bem ilustra esse
efeito € o Nun Study que analisou o repertorio
lingUistico do diario de freiras quando jovens. Os
didrios que receberam maior pontuagdo foramde
freiras que apresentaram melhor performance
emtestes cognitivos quandoidosas, menor risco
de deméncia e maior longevidade.

Estudos bem recentes demonstram que o
cérebro do idoso ao ser treinado responde
com melhora de performance nas habilidades
treinadas. Tais treinamentos foram realizados
com exercicios para estimulacdo da memoria,
resolucdo de problemas, velocidade de
processamento, alguns deles através de
sofisticados softwares. Entretanto, parece que
atitudes mais instintivas e artesanais podem
ter efeito também bastante significativo: a
atividade de lazer é um exemplo.

Desde o inicio da década, repetidos estudos
vém demonstrando que lazer é coisa séria, e
gue sua presenca esta associada a um menor

riscodoindividuo em desenvolver deméncia. A
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explicacdo reside nofato de que o lazertambém
€ capaz detreinarnossos cérebros, aumentando
nossa Reserva Cerebral. O interessante é que
algumas atividades de lazer parecem ser mais
positivas do que outras. Estudos realizados
na cidade de Nova York revelaram que as
atividades mais “protetoras” foram leitura,
palavras cruzadas, jogos de tabuleiro, passeios
turisticos, visitas a amigos e parentes, idas ao
cinema, restaurante ou a evento esportivo, tocar
instrumento musical.

Bastante provocador foi o resultado de um
estudo semelhante realizado na China e
publicado em 2006 confirmando que leitura
e jogos de tabuleiro estavam associados a
menor declinio cerebral apds os 55 anos de
idade. Entretanto, individuos com mais horas
dedicadas a televisdao apresentaram mais
chance de declinio cognitivo e menor dedicacao
aoutras atividades de lazer.

Discute-se o fato de que muito daquilo que o
individuo vé na TV demanda reduzidos niveis
de atividade cognitiva. Isso ndo quer dizer que
um maiortempo de TV causa declinio cognitivo,
mas que pode sera conseqliéncia deum estado
pré-clinico de déficit cognitivo com redugdo do
interesse por outras atividades.

De qualquer forma, precisamos estar atentos

em estimular os nossos jovens a desenvolver

um repertdrio amplo de atividades de lazer

“inteligentes”, pois os habitos sdo mais faceis

de serem adquiridos quandoiniciados em fases

mais precoces da vida. Quanto aos nossos
idosos, atencao redobrada. Podemos comecar
por melhor conhecer e demandar aquilo que
esta escrito no Estatuto do Idoso, em vigorem

nosso pais desde 2003:

Art. 3°. E obrigagdo da familia, da comunidade,
da sociedade e do Poder Publico assegurarao
idoso, com absoluta prioridade, a efetivacao
do direito a vida, a salde, a alimentacao, a
educacgdo, a cultura, ao esporte, ao lazer,
ao trabalho, a cidadania, a liberdade, a
dignidade, ao respeito e a convivéncia
familiar e comunitaria.

Art. 21°. O Poder Publico criara oportunidades
de acesso do idoso a educacdo, adequando
curriculos, metodologias e material
didatico aos programas educacionais a ele
destinados.

Art. 24° . Os meios de comunicagao manterao
espacos ou horarios especiais voltados
aos idosos, com finalidade informativa,
educativa, artistica e cultural, e ao publico
sobre o processo de envelhecimento.

Os Titds nao estavam falando em luxo com: “a

gente ndo quer so comida, a gente quer comida,

diversao e arte”.

Confira outros artigos acessando nosso site
www.icbneuro.com.br
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