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Resumo: A doenca de Alzheimer &€ uma condicdo neurodegenerativa
progressiva que afeta o cérebro, causando a deterioragdo da memoria,
pensamento, comportamento e fungdes cognitivas. Sendo a forma mais comum
de deméncia, ela compromete gradualmente a capacidade de realizar atividades
diarias. Esta relacionada ao acumulo anormal de proteinas, como placas de
beta-amiloide e emaranhados de tau, que resultam na perda de conexdes
neuronais e eventual morte celular. Embora a causa exata ndo seja totalmente
compreendida, fatores genéticos, idade e estilo de vida influenciam seu
desenvolvimento. Esta pesquisa busca discutir a importancia da atividade fisica
na longevidade e prevengao do Alzheimer. Para isso, realizamos uma revisao de
literatura com base em artigos cientificos que projetam as principais doencgas
que afetardo a populagdo até 2050, destacando a relagdo benéfica entre o
exercicio fisico e a longevidade. As doengas cardiacas isquémicas ocupam o
primeiro lugar nas projegdes, mas o Alzheimer esta em crescimento continuo até
2050. Nesse cenario, a atividade fisica aerdbica tem sido descrita como um fator
preventivo e que retarda os sintomas da doenca, especialmente em relagao as
perdas cognitivas e motoras, promovendo mudangas nos habitos de vida e
melhorando a qualidade de vida da populagcdo. Assim, a combinacdo de
exercicios aerobicos e resistidos mostrou ser a mais eficaz para a saude
cerebral, com impacto positivo na prevencéo de doengas projetadas para 2050,
como o Alzheimer. A pratica regular de atividades fisicas pode modular a
proteina amiloide g, prevenindo o acumulo de placas senis, e melhorar tanto a
cognigdo quanto a fungdo motora e memoria espacial. Além disso, a redugao
dos fatores de risco associados a essas praticas aumenta a expectativa de vida,
com homens vivendo em média até 75 anos e mulheres até 80 anos.
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INTRODUGAO

A doenca de Alzheimer é caracterizada por ser a manifestacdo mais
incidente de deméncia, atingindo cerca de 90% dos casos de individuos
acometidos pela doenga. Essa condig&o cronica afeta o funcionamento cognitivo
pleno e, por isso, altera significativamente o comportamento psiquico e a
capacidade de realizar tarefas cotidianas. Estima-se que 24 milhdes de pessoas
ao redor do mundo tenham o diagnostico de Alzheimer, e ha projegcdes para a
quadruplicagado desse numero em 2050 (De la Rosa et al., 2020).

Seu principal fator de risco é a idade, mas nao pode ser considerado um
fator normal do envelhecimento. O principal € mais comum sintoma é a
dificuldade de relembrar informacgdes recentes, outros possiveis sintomas sao
pensamento lento, perda de memoria, confusao, desorientacdo e mudangas no
comportamento. Normalmente, pacientes com Alzheimer tém dificuldade de
reconhecer que possuem a doenga, os sinais de deméncia geralmente sao
reconhecidos por familia e amigos. As mudangas microscopicas no cérebro
comegam bem antes de aparecerem os primeiros sintomas. Por se tratar de uma
doenca degenerativa, ou seja, que tem efeito progressivo evidenciado ao longo
dos anos, e que nao possui um tratamento direto, € fundamental buscar meios
para retardar e prevenir o desenvolvimento do Alzheimer. Nesse sentido, tem-se
a pratica de exercicios fisicos como importante aliado para desacelerar a perda
da fungéo cognitiva e proteger conexdes cerebrais ja existentes (Jia et al., 2019).

O exercicio fisico melhora a saude cerebral afetando varios mecanismos
a nivel celular e molecular, e a falta de exercicios fisicos pode ser um fator para
0 aumento do risco de se desenvolver uma deméncia, como o Alzheimer. Entre
os efeitos do exercicio fisico estdo acdes protetoras e preventivas, como
melhorias na memoaria, cogni¢gao, sono € humor; crescimento de novos vasos
sanguineos no sistema nervoso; e a redugdo do estresse, ansiedade,
neuroinflamacéo e resisténcia a insulina (Mahalakshmi, 2020). Diante disso, o
objetivo deste artigo € discutir o impacto do exercicio fisico na prevengao do

Alzheimer e promocgé&o da longevidade.
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METODOS

Artigos cientificos foram selecionados na Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), utilizando as bases de dados do PubMed e o Google Académico, com os
descritores: “Alzheimer”, “physical exercise”, “longevity”, “mortality”, “aumento da
expectativa de vida e doencas crénicas” e “Alzheimer e habitos de vida”. Foram
encontrados 2.385 resultados, dos quais nove resultados foram selecionados. A
pesquisa foi complementada pela analise das referéncias dos artigos
selecionados a fim de identificar estudos adicionais relevantes. Os critérios de
inclusdo, definidos previamente, priorizaram estudos empiricos e tedricos,
publicados em inglés e portugués, entre 2019 e 2024. Foram excluidos artigos
com acesso restrito e publicagdes fora do periodo estabelecido. A integragéo dos
resultados foi realizada por meio de uma sintese narrativa, destacando as

principais convergéncias e divergéncias na tematica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram feitas projegdes entre o ano de 2020 até 2050 que constatou que
apesar do aumento da expectativa de vida global e super-regional entre os anos
de 2022 a 2050, a melhora ocorreu lentamente em relacdo as trés décadas
anteriores a 2020, ano marcado pela pandemia de Covid-19. Os paises com
menor expectativa de vida em 2022 apresentaram significativo aumento na
longevidade, mas os paises com expectativa de vida maiores em 2022, terdo um
crescimento mais lento (Vollset et al., 2024).

Além do aumento da longevidade, a expectativa de vida saudavel também
teve um crescimento semelhante. Contudo, a taxa de DALY (anos de vida
perdidos ajustados por incapacidade) também aumentara, devido ao crescente
nimero de natalidade e envelhecimento populacional. E previsto que em 2050,
a longevidade entre os homens ira exceder 75 anos, enquanto entre as
mulheres, 80 anos (Vollset et al., 2024).

O aparecimento de doenga cronicas na populacdo, como: hipertensao
arterial sistémica, diabetes mellitus, osteoartrite, cardiopatias, transtornos

mentais e dislipidemias, ocorrem ndao somente em decorréncia ao
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envelhecimento, mas também esta presente mais no sexo feminino (Melo, 2023).
Entre as principais causas de DALY em 2022, estdo: doenca cardiaca isquémica,
disturbios neonatais, derrame e infecgdes respiratorias inferiores. No ano de
2050, podemos citar: doenga cardiaca isquémica, derrame, diabetes e doenca
pulmonar obstrutiva crénica. A doenca cardiaca isquémica continuara sendo a
principal causa de morte até 2050, seguido pelo AVC e DPOC e o numero de
mortes por infecgao respiratoria inferiores e disturbios neonatais diminuirao até
2050. Porém, a doenca do Alzheimer, doenca renal crénica, doenga cardiaca
hipertensiva e o cancer colorretal podem elevar seus casos (Vollset et al., 2024).

A doenga do Alzheimer (DA) é uma doenga neurodegenerativa crénica e
incuravel multifatorial e idiopatica, onde ocorre uma perda progressiva dos
neurdnios por disturbio genéticos, anormalidades proteicas e outras causas. A
pratica de exercicios fisicos promove a diminuigdo da carga de substancias que
causam patologia no cérebro, como insulina, uma vez que sua resisténcia causa
diminuicao do metabolismo da glicose no cértex e durante a pratica de atividade

fisica essa situagédo pode ser modificada. (Lira et al., 2024).

Percebe-se que a modificacdo do estilo de vida, como: padrbes
alimentares, exercicios fisicos e atividades de lazer, tem o poder de reduzir os
riscos de problemas cognitivos e deméncia. Logo, a promogao do estilo de vida
saudavel deve ser considerada saude publica, uma vez que o comprometimento
cognitivo ndo possui cura, sendo necessario a intervengao no estilo de vivéncia
do paciente. (Ye et al., 2023).

O principal efeito do treinamento aerdbico continuo (pelo menos 6
meses), de moderado a intenso, foi a melhora da cognigéo (Zhang et al., 2023).
Também apresentou melhorias no tempo de reagao, fungdo motora e memoria
espacial. Apresentou também efeitos anatdbmicos como o aumento do tamanho
do hipocampo e aumento da matéria cinzenta e branca no cértex cingulado
anterior medido por imagens de ressonancia magnética (De La Rosa et al.,
2020).
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O treinamento resistido continuo, de pelo menos 6 meses, nao apenas
melhorou a cognigao, mas também protegeu o hipocampo de degeneragao por
pelo menos 12 meses apds a intervencao (Broadhouse et al., 2020). O
treinamento resistido também apresentou efeitos positivos nas medicdes
relacionadas a detecgcdo de comprometimento cognitivo e fungdes executivas,
mas nao apresentou efeito nas medidas da memoaria de trabalho. Conclui-se que
a combinacédo do treinamento aerdbico com o treinamento fisico € o cenario mais

benéfico para a saude cerebral (De La Rosa et al., 2020).

Existem varias hipéteses para explicar a origem do Alzheimer, as duas
principais caracteristicas neuropatolégicas incluem o acumulo extracelular de
placas senis ao redor dos neurdnios e da glia; e a formagao intracelular de

emaranhados neurofibrilares (De La Rosa et al., 2020).

Os principais mecanismos do exercicio fisico para a diminuicdo do risco
de Alzheimer sdo a modulagdo da rotatividade da proteina amildide f, cujo
acumulo forma as placas senis; da neuroinflamacéao, considerada um fator prévio
de Alzheimer e de mau funcionamento microglial; da sintese e liberacdo de
neurotrofinas, que sao fatores de crescimento responsaveis por regular o
crescimento axonal, a plasticidade sinaptica, a neurotransmissdo, a
neurogénese do hipocampo, a expressdao de proteinas sinapticas e a
potencializagdo de longo prazo; e do fluxo sanguineo cerebral, cujo a perda
progressiva estad associada a perda da fungcdo cognitiva (De La Rosa et al.,
2020). Exercicio fisico também apresentou efeitos positivos na melhora da

fungdo cognitiva em pacientes com Alzheimer (Jia, 2019).

CONCLUSOES

Com base nos artigos revisados, a combinagdo de exercicios fisicos
aerobicos e resistidos mostrou ser a mais benéfica para a saude cerebral,
destacando sua relevancia diante das proje¢cdes de condigdes de saude mais
comuns em 2050. A promog¢ao de um estilo de vida saudavel na saude publica

foi enfatizada, especialmente por seu vinculo com o incentivo a pratica de
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atividades fisicas, capaz de prevenir e retardar uma série de doengas esperadas
no futuro. Observou-se que a atividade fisica pode modular a proteina amiloide
B, ajudando a prevenir o acumulo de placas senis, que é hipoteticamente um dos
fatores causadores do Alzheimer. Além disso, o exercicio aerdébico demonstrou
efeitos positivos na cognicéo, enquanto o resistido melhorou a fungdo motora e
a memoria espacial. A reducdo dos fatores de risco, promovida por essas
praticas, aumenta a longevidade, com a expectativa de vida alcangando 75 anos

para os homens e 80 anos para as mulheres.
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