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RESUMO 

 
O processo de aprendizagem é um fenômeno biológico onde acontece a aquisição de novos 

conhecimentos. Este processo só é possível a partir do momento em que novas sinapses (ligações 

entre os neurônios) se formam ou se remodelam em nosso cérebro, uma atividade complexa que 

exige estímulos químicos e físicos. Para que essas conexões aconteçam são necessários vários 

nutrientes essenciais como por exemplo proteínas e vitaminas do complexo B. A aprendizagem 

está associada a um fenômeno chamado plasticidade, que é a capacidade do nosso cérebro de 

formar e modificar essas ligações, tendo assim um potencial de se moldar por meio de 

experiências e estímulos. Esse trabalho teve como objetivo fazer uma revisão bibliográfica de 

como fatores fisiológicos influenciam a aprendizagem. No decorrer da pesquisa, percebe-se a 

existência de um tripé fisiológico, que firma a consolidação do aprendizado, sendo elas o sono, a 

atividade física e uma nutrição adequada. Uma boa dieta dispõe de nutrientes necessários para 

que as comunicações entre os neurônios se consolidem, o exercício físico que tem como 

consequência além de uma melhor aptidão física, mudanças no hipocampo (área responsável pela 

consolidação da aprendizagem) melhorando o funcionamento de redes neurais. Além disso, no 

sono, outro fator imprescindível, é o estado em que ocorre a consolidação das memórias de curto 

para longo prazo, além da remoção de resíduos das interações químicas, tornando mais eficaz esse 

processo e a liberação de neurotransmissores importantes como a dopamina a redução do cortisol. 

Este é um assunto que tem sua alta relevância para ser tratado em práticas pedagógicas e políticas 

públicas de educação, tornando possível traçar planos que contemplem esses três pilares em 

nossas escolas, para que assim ocorra uma melhoria no aprendizado de nossos jovens e crianças. 
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INTRODUÇÃO 

 

Vários fatores no nosso dia a dia contribuem para que haja um déficit em nosso 

aprendizado, foco e atenção como por exemplo, uma má qualidade de sono pois estamos 

cada vez indo para a cama mais tarde, uma alimentação com altos níveis de gordura e 

açúcares, e com poucos nutrientes, e o sedentarismo, esses três fatores sem atenção podem 

inclusive trazer danos à saúde, como doenças cardiovasculares e obesidade.  

O ambiente em qual estamos inseridos nos propicia uma série de interações ao 

decorrer do dia, sejam elas com objetos, animais ou outras pessoas. Essa experiência 

permanece em nossa memória de alguma forma, seja por alguns minutos, ou dependendo 

da ocasião, perdura por longos anos. Essa permanência terá sua duração influenciada pela 

natureza de interação e o impacto que ela trará na vida do indivíduo, o significado e a 

frequência que essa memória é utilizada irão ampliar o tempo de duração.  

A memória é o processo de aquisição, estocagem e recuperação da memória. 

Porém, apenas a estocagem é identificada como aprendizagem (LENT, 2019). Quanto à 

duração, a memória pode ser dividida em memória de curto prazo (duração: segundos e 

minutos), memória de médio prazo (permanecendo por dias e semanas) e memória de 

longo prazo (podendo ser recuperada durante meses e anos) (ROLIM, 2013). Pode 

também ser dividida em declarativa, que seria quando as pessoas recordam de fatos, e a 

não declarativa ou memória de procedimentos, que está relacionada a hábitos e 

habilidades. Para a consolidação de memorias declarativas necessitamos de uma estrutura 

específica, o hipocampo (ALVES, 2009). 

A capacidade de aprender algo novo em qualquer fase da vida ocorre graças a 

capacidade de plasticidade do nosso cérebro, que é a propriedade de fazer e desfazer 

ligações entre nossos neurônios mediante interações cotidianas (ARCANJO; 

FERREIRA, 2020 apud RELVAS, 2011). Essas ligações se dão pelas sinapses, que são 

estruturas especializadas utilizadas para a transmissão de sinal nas redes neurais, 

promovendo a comunicação entre os neurônios (GILBERT; MAN, 2017).  As sinapses 

são a sede celular da aprendizagem, pois são nelas que se dão os mecanismos necessários 

para aumentar a permanência de algo visto ou praticado na memória, é na sinapse que 

ocorre a aprendizagem nos neurônios (LENT, 2019). Para que as sinapses se desenvolvam 

melhor, podemos notar uma base sendo ela, sono vindo em primeiro lugar, alimentação e 

atividades físicas. 
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Esse estudo trouxe como objetivo realizar uma revisão bibliográfica, com o intuito 

de realçar pontos importantes de como esses três pilares contribuem para que haja uma 

melhor formação de sinapses e consolidação da aprendizagem, tendo em vista que estes 

três fatores podem ser implementados de alguma forma em nossas escolas. 

 

METODOLOGIA  

 

Para alcançar o objetivo deste trabalho, adotamos uma abordagem 

predominantemente qualitativa, com o propósito de explorar e entender as influências de 

fatores fisiológicos na aprendizagem, como recomendado por Almeida e Oliveira (2021). 

A partir de uma análise bibliográfica detalhada, investigamos como os fatores do tripé 

fisiológico (sono, atividade física e nutrição) afetam a plasticidade cerebral e o processo 

de aquisição de novos conhecimentos. 

A seleção dos materiais incluiu estudos e artigos revisados por pares, disponíveis 

nas plataformas Science Direct e Google Acadêmico, com foco em publicações entre 

2004 e 2024. Os descritores utilizados foram “plasticidade cerebral”, “fatores 

fisiológicos”, “aprendizagem”, “nutrição”, “atividade física” e “sono”. Foram incluídos 

apenas artigos em português e inglês, que discutissem ao menos um dos fatores 

mencionados e sua relação com o processo de aprendizagem. Trabalhos que não se 

alinharam diretamente ao tema foram excluídos. 

Para a análise dos dados, consideramos estudos que discorrem sobre a influência 

da nutrição, principalmente vitaminas do complexo B e proteínas, essenciais para a 

formação de sinapses, além de artigos que abordam os benefícios da atividade física no 

hipocampo e sua relação com a consolidação de memórias. Também analisamos as 

pesquisas sobre a importância do sono para a consolidação das memórias de curto para 

longo prazo, bem como o papel de neurotransmissores como dopamina e cortisol. 

A metodologia seguiu a proposta de robustez e relevância, buscando destacar a 

aplicabilidade dos conhecimentos em práticas pedagógicas e políticas públicas 

educacionais. A revisão foi embasada em fontes sólidas e de credibilidade, como o livro 

"O Cérebro Aprendiz", de LENT (2018), que serviu como base teórica para compreender 

como funcionam os mecanismos biológicos da aprendizagem e propor intervenções 

pedagógicas que contemplem os pilares da tríade dos fatores fisiológicos. 
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RESULTADOS E DISCUSSÃO 

  

 Os fatores que influenciam na aprendizagem podem ser classificados em uma 

ordem decrescente de prejuízo para a aprendizagem, sendo o primeiro e mais importante 

o sono, e em seguida alimentação e a prática de atividade física, que são importantes 

fatores em todas as fases da vida. 

  O sono desempenha um papel importante no processo de consolidação do 

aprendizado, tanto no sono SWS que traduzido do inglês significa sono de ondas lentas e 

no sono REM, o sono de movimento rápido dos olhos (MAYOR; MOSER; KORFF, 

2024).  Não se tem ainda um consenso entre a correlação atividade física e aprendizagem, 

porém alguns estudos como o de Greeff et al. (2018) indicam que a atividade física trouxe 

efeitos positivos na atenção e desempenho acadêmico em crianças e adolescentes. A 

alimentação é de suma importância principalmente em crianças e adolescentes para que 

ocorra um bom desenvolvimento cognitivo, a desnutrição mesmo que moderada é a causa 

de muitos problemas cognitivos e de aprendizagem (ALVES; CUNHA, 2020). 

 No que se refere ao sono e aprendizagem, Mora (2004) discute que a privação ou 

ausência de sono provoca alterações cognitivas e comportamentais. Entre elas, destacam-

se mudanças na atenção e no desempenho, principalmente em tarefas que requerem maior 

criatividade. Além disso, a falta de sono influência de maneira negativa na execução de 

atividades complexas, e está associada a sintomas de fadiga e baixa qualidade no 

raciocínio. Segundo Chaves (2023) é sabido por neurocientistas que o sono é fator 

essencial para aprendizagem, ou seja, fixação de memórias, algo que é muito errôneo no 

pensamento das pessoas é que pode se recuperar amanhã o que não se dormiu hoje, não 

é bem assim, uma hora de sono perdida jamais é recuperada e um sinal de que o sono não 

foi o suficiente é a sonolência.  

 A alimentação é sem dúvidas um dos mais fortes pilares para o desenvolvimento, 

seja corporal, seja cerebral, Alves e Cunha (2020) trás em seu estudo essa importância da 

alimentação no dessenvolvimento mais especificamente nas crianças, e reforça que deve 

haver um maior valor à alimentação saudável, que por sua vez faz bem para o 

desenvolvimento cerebral, tendo em vista que para um bom fucionamento neural, 

precisamos de alguns nutrientes específicos sendo eles, ferro, zinco, e vitaminas A, B-1, 

B-6, B-9, B-12 e C, e ácidos como EPA e DHA, a falta desses nutrientes pode acarretar 

dificuldades de concentração, um comprometimento de memória ou seja uma memória 
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fraca (LOPES, 2018, p. 9-11), sendo necessário uma dieta que abranja esses nutrientes, 

para que haja um funcionamento ótimizado do cérebro. 

 No dias atuais, um forte vilão para uma vida ativa, com atividades físicas é o 

smartphone fazendo com que cada vez mais as pessoas fiquem sedentárias  (BANDEIRA 

et al., 2024), o que por sua vez podem acarretar doenças acarretadas pelo sedentarismo 

como a obsesiddade. (RAUBER et al., 2022). A prática de atividade física segundo 

muitos estudo como o de Santos et al., (2020) mostram que essa prática melhora o 

desempenho em tarefas que requerem funções como execução, memória, aprendizagem 

e plastícidade, tornando-a assim uma aliada na contrução de uma vida saudável e na 

melhora do aprendizado, se fazendo assim positiva e necessária. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 Os resultados desta pesquisa destacam a relevância de três fatores fisiológicos 

(sono, atividade física e nutrição) como pilares importantes na consolidação do 

aprendizado e na saúde cerebral, formando um tripé essencial para o desenvolvimento 

cognitivo.  O sono, ao consolidar a memória, e descartar o que não nos será útil, bem 

como resíduos das interações químicas. Aprimora a capacidade de execução de tarefas 

complexas que exigem mais raciocínio, concentração e criatividade. Esse processo é 

relevante em atividades cognitivas que demandam um nível elevado de foco, como a 

resolução de problemas e o pensamento crítico, favorecendo assim um desempenho 

acadêmico mais eficiente. A ausência de um sono adequado, por outro lado, resulta em 

déficits significativos, prejudicando a atenção e causando sintomas de fadiga que 

impactam a qualidade do raciocínio.  

 A prática de atividade física consegue além de melhoras em outros aspectos da 

saúde se mostra aliada à consolidação da aprendizagem, os dados sugerem que a prática 

de atividades físicas pode melhorar a atenção e o desempenho acadêmico, especialmente 

entre crianças e adolescentes. Contudo, o uso excessivo de smartphones aparece como 

um obstáculo a essa prática, incentivando o sedentarismo, e bombardeando o cérebro com 

inúmeras informações ao mesmo tempo. 

 A alimentação balanceada também se revelou importante, uma vez que fornece 

os nutrientes necessários para o exímio funcionamento do cérebro, influenciando na 

concentração, a memória e a capacidade de aprendizagem. Os achados desta pesquisa 

reforçam a importância de promover um estilo de vida que inclua sono de qualidade, 
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atividade física regular e uma alimentação balanceada para favorecer o aprendizado e o 

desenvolvimento acadêmico, especialmente durante a infância e adolescência.  

 Este é um assunto que tem sua alta relevância para ser tratado em práticas 

pedagógicas e políticas públicas de educação, tornando possível traçar planos que 

contemplem esses três pilares em nossas escolas, para que assim ocorra uma melhoria no 

aprendizado de nossos jovens e crianças. 
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