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TODOS SABEMOS que o exerci-
cio fisico faz bem em todas as
idades. O entusiasmo com que
nos dirigimos ao gindsio ou a0
parque Verde para uma cami-
nhada de final de tarde é que
nio éigual para todos. E de acor-
do com a nossa maior ou menor
vontade pessoal em fazer jog-
ging ou ir jogar uma partida de
ténis, sentimos diferente empa-
tia pelas noticias que nos che-
gam da investigacio sobre o
exercicio fisico: que faz bem, que

faz mal, que s6 faz bem se for
feito voluntariamente, que au-
menta o stress oxidativo, que
aumenta a esperanca de vida,
etc. A investigacio mais recente
em modelos animais mostra
que o exercicio voluntario (o
equivalente a correr numa rodi-
nha, para um rato de laboraté-
rio) estimula a formagzo de no-
vas células neuronais numa zo-
na do cérebro que estd ligada a
aprendizagem e a formacio de
memoéria, 0 hipocampo. Mais, a
exposicio a um ambiente esti-
mulante ndo s6 aumenta a for-
magio de novas células no hipo-
campo, como faz com que estas
se liguem aos neurdnios que ja
fazem parte desta estrutura, adi-

um hamster em mitido lembra-
-se com certeza de gastara mesa-
daem novos apetrechos adquiri-
dos nalojade animais). Para nés,
um estimulo equivalente pode
ser um Sudoku ou as palavras
cruzadas do jornal, uma ida ao
museu ou qualquer outra activi-
dade donossoagrado.

Mas de onde vém estes novos
neurdnios que se vio formando
no nosso hipocampo? Ha varios
sistemas no nosso organismo
nos quais se formam novas oé-
lulas continuamente, comoa pe-
le, medula ossea, sistema olfacti-
vo, intestino, entre outros. A es-
trutura altamente organizada e
complexa do cérebro nio deixa
adivinhar que no sistema ner-

do cérebro, incluindo o hipo-
campo. No hipocampo, existe
uma populagio de células indi-
ferenciadas com duas caracte-
risticas fundamentais: sio capa-
zes de se dividir dando origem a
mais células do mesmo tipo, e
podem diferenciar-se em neurd-
nios e outras células do sistema
nervoso. Estas células desig-
nam-se por células estaminais
neurais.

Qual a fungfio das células es-
taminais neurais no cérebro
adulto? No cérebro em desen-
volvimento, as células estami-
nais neurais contribuem para a
formacio das varias estruturas
cerebrais. No cérebro adulto, as
células estaminais neurais sio
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cionando novos elementos aos
circuitos neuronais. Para um

voso adulto também ha forma-
¢ao de novos neurdnios — neu-

rato de laboratério, um ambi

B — durante toda a vida

te estimulante pode ser uma
gaiola cheia de tineis e escorre-
gas ou bonecos, (quem ja teve

do organismo. Contudo, novos
neurdnios sao continuamente
produzidos em algumas regices

importantes para os fenomenos
de adaptacio a novas situacdes,
no contexto de formagio de
novas memorias e aprendiza-
gem - um fenémeno conhecido
como plasticidade. A neuroge-

nese ¢ influenciada por variados
factores, uns negativos, como a
idade, alguns firmacos, radia-
Gao, ou doengas neurodegenera-
tivas, e outros positivos, como a
actividade fisica. Por isso, mexa-
-se, faz-lhe bem!|
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