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RESUMO

Ao longo dos anos, a populagao idosa apresenta-se cada vez mais numerosa, o que se atribui
a uma expectativa maior de vida. Evidenciam as alteragdes ocorrentes junto ao processo de
envelhecimento, tanto nos aspectos fisiolégico e social como no psicolégico. O exercicio fisico
sistematico pode prevenir o comprometimento cognitivo no envelhecimento e tem sido proposta
como uma intervengdo promissora para melhorar a cognicdo em idosos. Seus inumeros
beneficios atuam consideravelmente na redugéo dos efeitos decorrentes do envelhecimento, o
que, de fato, esta correlacionado com a capacidade de realizar atividades basicas do cotidiano.
Entender melhor o papel do exercicio fisico no dominio cognitivo torna-se essencial para
promover um envelhecimento saudavel, tanto a nivel individual como social. O objetivo é
verificar a relagdo entre exercicio fisico e o desempenho cognitivo, especificamente na
populacao idosa, acima de 60 anos. O estudo refere-se a uma revisao de literatura utilizando-
se de informagdes e dados coletados por outros autores, e busca bibliografica que recolhe e
seleciona conhecimentos prévios sobre o tema estudado. Concluiu-se que exercicio fisico
praticado regularmente contribui de forma consideravel para repor as perdas decorrentes do
envelhecimento e parece promover um melhor desempenho cognitivo.
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ABSTRACT

Over theyears, theelderlypopulationisbecoming more numerous, whichisattributedto a
longerlifeexpectancy. They show thechangesthatoccuralongtheagingprocess,
bothphysiologicallyandsocially, as well as psychologically.
Systematicphysicalexercisemaypreventcognitiveimpairment in agingandhasbeenproposed as a
promisinginterventionto improve cognition in olderadults. Its
innumerablebenefitsworkconsiderably in reducingtheeffectsofaging, whichis in
factcorrelatedwiththeabilitytoperformbasicdailyactivities. Betterunderstandingofthe role
ofphysicalexercise in thecognitivedomainbecomesessentialtopromotehealthyaging,
bothindividuallyandsocially. The
objectiveistoverifytherelationshipbetweenphysicalexerciseandcognitive performance, specifically
in theelderlypopulation, over 65 years. The studyrefersto a literaturereviewusinginformationand
data collectedbyotherauthors, and a bibliographicsearchthatcollectsandselects prior

knowledgeaboutthesubjectstudied. It
wasconcludedthatregularlypracticedphysicalexercisecontributes in a
considerablewaytorestorethelossesduetoagingandseemstopromote a bettercognitive
performance.
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1 INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida e a diminuigdo da natalidade sao
fatores contribuintes para a mudancga do perfil demografico e epidemiolégico da
populagdo, o numero de idosos vem aumentando mundialmente, constatando-
se que a expectativa de vida esta elevando a cada ano, sendo prevista uma
populagcao de mais de 25 milhdes de brasileiros com mais de 60 anos em 2020
(LEE; CLEMENSON; GAGE, 2012). A perspectiva é que, em 2025, o Brasil
venha a ser o sexto pais do mundo em numero de idosos (LEE et al., 2012;
PRESSLEY et al., 2003).

O envelhecimento pode ser conceituado como um conjunto de
modificagdes morfologicas, fisioldgicas, bioquimicas e psicologicas, que
determinam a perda progressiva da capacidade de adaptagao do individuo ao
meio ambiente, sendo considerado um processo dindmico e progressivo (LEE;
et al, 2012). Este aumento do numero de anos de vida, no entanto, precisa ser
acompanhado pela melhoria ou manutengdo da satde e qualidade de vida. E
funcdo das politicas de saude contribuir para que mais pessoas alcancem
idades avangcadas com o melhor estado de saude possivel, sendo o
envelhecimento ativo e saudavel, o principal objetivo (BRAVER et al., 2001).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2004),
em 2050, a expectativa de vida nos paises em desenvolvimento sera de 82
anos para homens e 86 para mulheres. De acordo com dados projetados
recentemente do IBGE (2017), a populagédo idosa do Brasil deve dobrar até
2042, na comparagao com os numeros de 2017. Esse aumento deve-se a
evolucdo no dmbito econdmico, social e cultural, além de outros aspectos
biolégicos e comportamentais que interferem no modo de envelhecer
(SMETHURST, 2008).

A populagdo idosa atualmente é uma classe que desperta grande
interesse social e cientifico. Cada vez mais as pessoas estdo vivendo mais
cronologicamente, de acordo com dados do IBGE (2017), observam-se
avancgos na estimativa de vida da populacgao brasileira e o fato de envelhecer é

algo que ainda assusta grande parte dos seres humanos. Cada vez mais, se



evidenciam as alteragbes ocorrentes junto ao processo de envelhecimento,
tanto nos aspectos fisioldgico e social como no psicoldégico (CORAZZA, 2005).

A independéncia do idoso, muitas vezes depende das funcdes
cognitivas, dentre elas a atengdo e as disfungdes fisicas, mas com o
envelhecimento ocorrem perdas no dominio cognitivo, limitando suas
possibilidades de viver confortavel e satisfatoriamente, restringindo seu
convivio em sociedade e desempenho de tarefas basicas. Isto, por sua vez,
fatalmente tem reflexos nos dominios sociais e psicolégicos (FECHINE, 2012).

Como uma opgao de tratamento ndo farmacologico a estes problemas e
muitos outros relacionados com o envelhecimento, o exercicio fisico se faz
presente como uma forma de preservacdo ou até mesmo de renovacido de
habilidades supostamente perdidas ou em declinio.

O objetivo deste estudo foi verificar o efeito do exercicio fisico no
dominio cognitivo. A relevancia deste estudo esta em apresentar a sociedade
um perfil sobre a influéncia do exercicio fisico sob a capacidade cognitiva dos

idosos.

2 METODO

Este estudo trata-se uma revisdo de literatura com o tema “A influéncia
do exercicio fisico na cogni¢gado”, com buscas por meio de artigos cientificos
publicados em revistas indexadas nacionais e internacionais nas bases de
dados: ScientificElectronic Library Online, SciELO, Sistema Integrado de
Bibliotecas da USP — SIBiUSP, MedLine. Os critérios de selegado dos artigos
foram considerados tanto nacionais quanto interacionais, publicados até abril

de 2019, utilizando-se os descritores: exercicio fisico, cognigédo e idosos.

3 RESULTADOS

De acordo com Lima; Silva (2008) a qualidade de vida (QV) envolve um
panorama multidimensional, complexo e apresenta aspectos objetivos e
subjetivos. Aborda em sua pesquisa que QV €& um construto que abarca

diversos significados, pois refletem conhecimentos, experiéncias e valores de



individuos e populagbes em diferentes épocas, ambientes e historias, sendo,
portanto, uma construcéo social com influéncia de distintas culturas.

Ao repercutir sobre a cognigdo, Mello, Haddad, Dellaroza, (2012)
esclarecem que o envelhecimento neurolégico pode assumir proporgoes
danosas quando associado a doencas. Os idosos passam a enfrentar o
impacto das doencgas crénicas degenerativas, sua fragilidade e a dependéncia,
ocasionada pelas sindromes demenciais. O declinio cognitivo e a dependéncia
funcional estdo entre os principais motivos da institucionalizagdo dos idosos.

Em sua pesquisa Argimon, et al (2006) revelam que exercicios fisicos
causam impactos positivos no cérebro. Poucos minutos de atividade diaria é
suficiente para que partes das estruturas responsaveis por inumeras fungdes
como a memoria e aprendizagem sejam alteradas. Pessoas que apresentam
uma rotina diaria de atividades fisicas mesmo que seja por um periodo curto de
tempo, aonde os exercicios nhem chegam a ser intensos, possui a area do
cérebro responsavel pela memoaria, o hipocampo, maior € mais saudavel.

Em relagdo ao cérebro Ramachandran (2011); Ward (2006) referem-se a
ele como 6rgdo da Civilizagéo, logo da cogni¢céo e da aprendizagem, no seu
todo, o 6rgdo mais organizado do organismo e do universo. O cérebro possui
cerca de 1.200 a 1.350 centimetros cubicos de volume, pesam cerca de 1.450
gramas, ou seja, cerca de 2% do peso do corpo, mas consome mais de 20%
da sua energia disponivel. De fato, o cérebro € uma estrutura impressionante,
que nos define quem somos como individuos Unicos, totais e evolutivos, é a ele
que devemos a nossa experiéncia de ensino e de aprendizagem do mundo
envolvente.

De acordo com o estudo de Ramachandran (2011) o exercicio fisico é
uma forma eficiente de cuidar do cérebro e também traz diversos beneficios, na
vida pessoal, profissional e na manutencdo da saude da mente. Com
exercicios que envolvem novidade, variedade e desafios crescentes, é possivel
melhorar habilidades como memaria, concentragao, raciocinio e criatividade.

O estado psicologico dos idosos também € associado ao exercicio fisico

e a atividade fisica. Segundo os autores:

O efeito psicoldgico e a interagao social proporcionada pela
atividade fisica de lazer, demonstraram uma associagao



positiva, evidenciada pela tendéncia a reducdo nos escores
indicativos para a ansiedade e depressdo. Entretanto, os
praticantes de exercicios fisicos regulares (com frequéncia,
duracao, volume e intensidade individualizados), diminuiram
ainda mais os escores indicativos para ansiedade e passaram
da classificacdo de levemente deprimidos a nao deprimidos, o
que poderia ser atribuido as melhoras fisioldgicas e
metabdlicas decorrentes do exercicio fisico, como, por
exemplo, maior liberagdo de alguns neurotransmissores como
a noradrenalina e a serotonina (CHEIK et al, 2003, p.45).

Uma das mais importantes ocorréncias associadas com o avanco da
idade € o declinio no desempenho cognitivo, conforme observado na pesquisa
de Mello, Haddad, Dellaroza (2012) sendo assim, a manuteng&o da cognicao é
importante para a promog¢ao da independéncia e autonomia do idoso e sua
estimulagcao pode prevenir ou mesmo retardar o processo de degeneracao do
cérebro.

No estudo de Burns, et al (2008) é evidenciado que praticar exercicios
auxilia na cognigdo do cérebro, ativando as conexdes entre os neurdnios tras
beneficios inegaveis no dia a dia como prevenir doengas, sinais de
envelhecimento natural e é 6timo ativo da meméria.

Segundo Carvalho, et al (2014) a influéncia do exercicio fisico evidencia
uma associagao positiva, mostrando que pode ajudar a melhorar e aumentar a
funcdo cognitiva e, consequentemente, retardar seu declinio, uma
consequéncia natural que ocorre com o envelhecimento.

Domiciano, et al (2014) enfatizam cognicdo sendo o conjunto de
processos mentais usados na compreensao e no reconhecimento de situagcdes-
problema e de toda informacdo captada pelos sentidos e pelas interacbes
sociais do individuo, levando a uma definicdo de cognicdo ampla e irrestrita,
onde o individuo aprende e reconhece todas as formas de interacdo social
através do processo de cognicao.

Para Tomporowski, (2003) dentre as fungdes cognitivas mais afetadas
pelo envelhecimento, e que produzem um impacto mais profundo nas
atividades diarias e qualidade de vida, estdao a fungao executiva e a memoria
declarativa.

As fungbes executivas sdo as habilidades cognitivas necessarias para

controlar nossos pensamentos, nossas emocdes e nossas agdes, assim:



“Mecanismos de controle executivo exercem papel fundamental
no desenvolvimento de fungbes cognitivas e sociais. Estes
mecanismos atuam na organizagdo de pensamentos e agdes
de acordo com objetivos internos. Compreendem, entre outros,
processos de monitoramento e resolugcido de conflitos de modo
a poder inibir informacéao irrelevante para a resolugédo de uma
dada tarefa. No caso de tarefas linguisticas, processos
inibitérios sdo mobilizados em situacbes em que pode haver
mais de uma representacido ativa, sendo necessario suprimir
informacao irrelevante e/ou conflitante — selecdo lexical;
processos de alternéncia de cddigo; intepretacdo de sentencas
com ambiguidade total ou temporaria” (YE; ZHOU, 2009, p.
168).

Apesar de existir uma série de divergéncias entre os tedricos que
investigam as Fungbes Executivas, a maioria de estudo como de Domiciano, et
al (2014), Mello, Haddad, Dellaroza (2012), Wexler, et al (2016), admitem que
existam pelo menos trés categorias de fungbes executivas: o autocontrole, a
memoria de trabalho e a flexibilidade cognitiva.

Para Wexler, et al (2016) o autocontrole ajuda permanecer atento, a agir
de forma menos impulsiva e a ficar concentrado em seu trabalho. A memoria
de trabalho é a capacidade de conservar as informacdes na mente, o que
permite utiliza-las para fazer o vinculo entre as ideias, calcular mentalmente e
estabelecer prioridades. A flexibilidade cognitiva, ou seja, a capacidade de
pensar de forma criativa e de se adaptar as demandas inconstantes. Ela
permite utilizar a imaginagao e a criatividade para resolver problemas.

Segundo Fechine (2012) a memodria declarativa também pode ser
designada por explicita ou memoria com registro, (implica a consciéncia do
passado, levando a reportarmo-nos a acontecimentos, fatos e pessoas que
conhecemos/ aconteceram no passado). E devido a este tipo de meméria que
consegues descrever as fungbes das areas pré-frontais: os heterénimos de
Fernando Pessoa, o nome dos teus amigos, o aniversario da tua mée. Este tipo
de memdria reune tudo o que podemos evocar/declarar por meio de palavras
(dai o termo declarativo). Distinguem-se, neste tipo de memoria, dois
subsistemas: a memoria episédica quando envolvem eventos datados,
recordacdes (rosto de amigos pessoas famosas, musicas, fatos e experiéncias
pessoais), ou seja, relacionados com o tempo e a memoria semantica que

abrange a memoria do significado das palavras. Este tipo de memdria refere-se



ao conhecimento geral sobre o mundo, férmulas matematicas, regras
gramaticais, leis da quimica, fatos histéricos, etc.

Izquierdo, et al (2013) demonstra que em relagdo ao tempo a memoaria
declarativa é dividida em: memorias de curto prazo (duram segundos a horas)
e a memoria de longa duragdo que é responsavel pelo armazenamento da
informagdo por um periodo maior de tempo (horas a semanas, meses ou
anos).

Diversos estudos e pesquisas como de Fechine (2012),Izquierdo, et al
(2013), Yassuda; Lasca; Neri, 2005. Tém buscado cada vez mais
compreender os efeitos do envelhecimento sobre o funcionamento da memoria.
Atualmente, ja se sabe que a velocidade com a qual o idoso processa as
informagdes é menor do que quando jovem. Também ja se sabe que o declinio
da memoria episddica € mais acentuado que a semantica e, ainda, que a
memoria declarativa € mais sensivel aos efeitos do envelhecimento que a
memoria procedural.

O envelhecimento € acompanhado de declinio cognitivo como exposto
na pesquisa de Vedovelli; Morsch, (2016) o qual envolve varios componentes
(como a fungéo executiva e a memoaria) e pode ser exacerbado por patologias
neurodegenerativas. Apesar do aumento da incidéncia de doengas crénico
degenerativas com o envelhecimento, sabe-se que com cuidados adequados e
manutengdo da capacidade funcional, os idosos conseguem viver com maior
qualidade de vida, além de ter um envelhecimento considerado bem-sucedido.

Desta forma, é consenso nos trabalhos de Fechine (2012), Izquierdo, et
al (2013), Tomporowski, (2003), Vedovelli; Morsch, (2016), Yassuda; Lasca;
Neri, (2005) que se faz necessario o estudo dos mecanismos envolvidos no
processo de perda cognitiva, assim como o estabelecimento de medidas
preventivas e terapéuticas, de forma a garantir um envelhecimento bem-
sucedido.

E de grande importancia a pratica de exercicio fisico frequente,para
individuos de todas as idades e principalmente os idosos. Pois, essa pratica
leva ao aumento da oxigenagao cerebral o que contribui para melhoria das
fungdes cognitivas, como também, diminui e/ou retarda o ritmo dos disturbios

gue ocorrem nos processos cognitivos.



O papel da intensidade do exercicio agudo sobre a resposta cognitiva
tem trazido controvérsias sobre o assunto. Embora seja bem aceito que uma
unica sessao de exercicio fisico possa aumentar substancialmente o
desempenho cognitivo, encontram efeitos negativos sobre a cognicao.

Sendo assim, uma sessao de exercicio fisico aerdbio realizado de forma
continua em intensidade moderada poderia promover um efeito benéfico em
importantes fungdes cognitivas, tais como velocidade de processamento,
atencao seletiva e controle inibitério. Em contrapartida, uma sessao aguda de
exercicio fisico continuo realizado em alta intensidade exerceria efeitos
prejudiciais sobre a cognigao.

O exercicio fisico em alta intensidade poderia provocar um quadro de
fadiga sistémica, resultando tanto na queda do desempenho fisico quanto

cognitivo.

4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

E dado cientifico corroborado pelos autores Braver et al., (2001), Lee, et
al (2012), Smethurst (2008) que a velhice se caracteriza pelo declinio das
funcdes bioldgicas, da resiliéncia e da plasticidade. Ainda que ocorram de
forma diferenciada entre pessoas, as perdas que caracterizam a velhice
provocam o aumento da dependéncia dos individuos em relagdo aos
elementos da cultura e da sociedade. Por outro lado, e ao contrario do que se
pensa, € possivel a preservagdo e ganhos evolutivos em determinados
dominios do funcionamento, como o intelectual e o afetivo, sendo este ultimo
capaz de atuar de maneira compensatéria sobre as limitagdes cognitivas.

A capacidade cognitiva dos idosos pode permanecem preservada,
embora se torne mais dificil armazenar e recuperar informagées como
exemplificado nos trabalhos de Argimon, et al (2006), Colcombe, et al (2003),
Rabello (2009), todavia, € comum, durante o processo de envelhecimento, o
aparecimento de queixas relacionadas a disturbios de memoaria. Essas queixas
de esquecimento podem ser causadas por multiplas doencgas, desde estresse,
ansiedade e depressdo, até as chamadas deméncias. Existe grande

variabilidade interindividual no funcionamento cognitivo com avang¢o da idade,



sendo possivel o declinio em areas diferentes e até mesmo o aperfeicoamento
em outras.

Os aspectos cognitivos tém abrangido diferentes areas de estudo,
sempre buscando compreender operagdes mentais envolvidas em
determinadas tarefas e, em maior ou menor grau em sua relagdo com a pratica
de exercicios fisicos. Portanto, podemos inferir que a velhice € uma construcao
por meio dos qual os individuos, nas suas diversas redes sociais, se
constituem, sejam no meio familiar, social, cultural, entre outros. Sendo assim,
deve-se entender que envelhecer pode ser algo diferenciado para cada
individuo.

O estudo de Tomporowski (2003) sugere que uma unica sessao de
exercicio fisico em alta intensidade realizada de maneira intervalada né&o
prejudicou a memoria de curto prazo e até mesmo melhorou a velocidade de
processamento. Esses dados sugerem que as pausas ativas realizadas entre
os esforgos possam ter minimizado o quadro de fadiga, evitando assim os
prejuizos na cognigao.

O nivel de exercicio fisico pode ser associado a cognigao, assim como o
nivel de aptidao fisica, mas os temas merecem ser estudados com mais
profundeza como também as possiveis diferencas associadas ao género. Por
exemplo, as mulheres sdo menos ativas que os homens de acordo com dados
recentes da populagdo brasileira (IBGE, 2009). Diferengas entre homens e
mulheres idosos em testes cognitivos também tem sido encontrado com
relacdo ao desempenho (BAKER, et al, 2010).

Segundo Burns, et al (2008, p.210):

A aptiddo cardiorrespiratéria foi significativamente associada
com desempenho cognitivo. A associagdo entre exercicio fisico
e o0 desempenho em testes de fungdo executiva sugeriram que
maiores niveis de intensidade e volume, em especial a aerdbia,
estavam associados com menor declinio cognitivo em idosos.
O exercicio aerébico tem um impacto positivo sobre a fungao
cognitiva por meio de uma variedade de mecanismos celulares
e moleculares.

Vreugdenhil et al (2012) em um estudo adaptado com idosos
envolvendo um programa de exercicios desenvolvidos pelo Canadian Centre

for ActivityandAging tendo como matriz metodolégica exercicios de forgca e



exercicios aerdbicos obtiveram resultados havendo melhoras significativas nas
relacbes entre dominios funcionais para fungbes cognitiva e fisica, bem como
atividades de vida diaria. Reafirmando o poder dos exercicios sistematizados
para as valéncias cognitivas associadas a funcionalidade.

Com relagdo a perda cognitiva, a pesquisa de Domiciano (2014) com
idosos apresentou maior perda em “atengao e calculo” bem como nos dominios
que estao relacionados com as habilidades adquiridas no ambiente escolar,
tais como “linguagem?”, para o qual sdo exigidos requisitos como leitura, escrita,
atencéo e calculo. Também demonstrou que o nivel de escolaridade também
influencia no déficit cognitivo, uma vez que as maiores perdas estavam entre
as idosas com menor grau de escolaridade ou analfabetas.

Destaca-se também que algumas habilidades cognitivas como o
vocabulario, tem maior resisténcia ao envelhecimento do cérebro, podendo até
mesmo aprimorar com a idade. Todavia, outras habilidades, como o raciocinio
conceitual, memoéria e velocidade de processamento, reduzem gradualmente
ao longo do tempo (HARADA, 2013).

Efeitos benéficos do exercicio fisico forma descritos por Van Boxtel,
sobre o desempenho cognitivo em idosos, que de acordo com seus estudos,

acredita que:

Tarefas cognitivas poderiam ser sensiveis a capacidade
aerdbia. Assim, em seu estudo com 132 individuos, com idade
entre 24 e 76 anos, que foram submetidos a uma sessao
aguda de exercicio submaximo em ciclo ergdmetro, seguido
por uma extensa bateria neuropsicologica, incluindo testes de
inteligéncia, memaria verbal e velocidade no processamento de
informacgdes, evidenciou a existéncia de uma interacédo entre os
testes de processamento cognitivo, idade e capacidade aerdbia
(VAN BOXTEL, et al, 1997 p.1357).

Outras pesquisas que utilizam de técnicas de neuroimagem como
Argimon et al (2004) e Hillman et al (2008) também mostraram os beneficios
proporcionados pela pratica de exercicio, sejam em sistemas fisiologicos
quanto psicossociais, proporcionando uma melhora nas estruturas cerebrais e

cognitivas.



Nos ultimos anos tem havido um crescente interesse na identificacéo
das areas encefalicas responsaveis pelos processos cognitivos, bem como um
aumento no numero de artigos publicados com pesquisas de grupo.

Desta forma de acordo com estudo de Monteiro (2001) o exercicio fisico
colabora para a formagdo de redes sociais além é claro, dos beneficios
corporais e fisioldgicos. Os indices de depressao sdo menores em idosos que
praticam exercicio, estudos comprovam melhora no aspecto emocional, como
aumento da autoestima, humor, sensacdo de bem-estar, melhora cognitiva e

diminuicdo da ansiedade e da tenséao.

5 CONCLUSAO

Esse trabalho foi realizado mediante pesquisas bibliograficas cujas
fontes no qual buscamos observar vantagens bioldgicas, cognitivas adquiridas
com a pratica de exercicio fisicos na terceira idade, e como estas estdo
correlacionadas com a capacidade de realizar atividades diarias.

Com suporte nos estudos de varios autores aqui citados, podemos
assinalar que o declinio cognitivo provocado pelo envelhecimento tem uma
parcela negativa consideravel nas atividades diarias desenvolvidas pelo idoso,
0 que implica um elevado grau de entraves em suas realizagbes. Concluimos
que, com a intervengao das atividades fisicas realizadas de maneira adequada,
ha uma redug¢ao quanto as perdas funcionais na terceira idade, o que, de fato,
melhora as condicbes de execucao das atividades de cuidados basicos do
cotidiano.

A pratica de exercicio fisico promove aumento do transporte de oxigénio
para o cérebro, atuando dessa forma na sintese e degradagcdo de
neurotransmissores e inibindo a agregacado plaquetaria. Sendo assim uma
ferramenta importante na busca da ampliacdo da funcionalidade cognitiva e
para um estilo de vida saudavel.

Porém, a maioria dos estudos feitos demonstram as influéncias de forma
generalizada. A area de fungdes cognitivas ainda carece de pesquisas
especificas para os idosos. Ndo se sabe qual o tipo de exercicio tem efeitos

mais significativos, qual a intensidade, a duragéo etc.



Entdo muitas perguntas ainda estdo sem respostas. Mas os trabalhos
realizados sobre as alteracdes causadas pela pratica de exercicio fisicos nas
fungbes cerebrais (memoria, atengdo, etc.) apontam em diregdo positiva,

comprovando sua eficacia.
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