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RESUMO

O processo de aprendizagem é um fendmeno bioldgico onde acontece a aquisicdo de novos
conhecimentos. Este processo so é possivel a partir do momento em que novas sinapses (ligacdes
entre 0s neurdnios) se formam ou se remodelam em nosso cérebro, uma atividade complexa que
exige estimulos quimicos e fisicos. Para que essas conexdes acontecam S&0 Necessarios varios
nutrientes essenciais como por exemplo proteinas e vitaminas do complexo B. A aprendizagem
estd associada a um fenbmeno chamado plasticidade, que é a capacidade do nosso cérebro de
formar e modificar essas ligacdes, tendo assim um potencial de se moldar por meio de
experiéncias e estimulos. Esse trabalho teve como objetivo fazer uma reviséo bibliografica de
como fatores fisioldgicos influenciam a aprendizagem. No decorrer da pesquisa, percebe-se a
existéncia de um tripé fisioldgico, que firma a consolidagéo do aprendizado, sendo elas o sono, a
atividade fisica e uma nutricdo adequada. Uma boa dieta dispde de nutrientes necessarios para
que as comunicacdes entre os neurbnios se consolidem, o exercicio fisico que tem como
consequéncia além de uma melhor aptidao fisica, mudangas no hipocampo (&rea responsavel pela
consolidacdo da aprendizagem) melhorando o funcionamento de redes neurais. Além disso, no
sono, outro fator imprescindivel, é o estado em que ocorre a consolidagdo das memdrias de curto
para longo prazo, além da remog&o de residuos das intera¢es quimicas, tornando mais eficaz esse
processo e a liberacdo de neurotransmissores importantes como a dopamina a reducgéo do cortisol.
Este € um assunto que tem sua alta relevancia para ser tratado em préaticas pedagdgicas e politicas
publicas de educagdo, tornando possivel tracar planos que contemplem esses trés pilares em
nossas escolas, para que assim ocorra uma melhoria no aprendizado de nossos jovens e criangas.
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INTRODUCAO

Vaérios fatores no nosso dia a dia contribuem para que haja um déficit em nosso
aprendizado, foco e aten¢do como por exemplo, uma méa qualidade de sono pois estamos
cada vez indo para a cama mais tarde, uma alimentacdo com altos niveis de gordura e
acucares, e com poucos nutrientes, e o sedentarismo, esses trés fatores sem atencao podem
inclusive trazer danos a salide, como doencas cardiovasculares e obesidade.

O ambiente em qual estamos inseridos nos propicia uma série de interagcdes ao
decorrer do dia, sejam elas com objetos, animais ou outras pessoas. Essa experiéncia
permanece em nossa memaria de alguma forma, seja por alguns minutos, ou dependendo
da ocasido, perdura por longos anos. Essa permanéncia tera sua duragdo influenciada pela
natureza de interagcdo e o impacto que ela trara na vida do individuo, o significado e a
frequéncia que essa memoria é utilizada irdo ampliar o tempo de duracao.

A memoria é o0 processo de aquisicdo, estocagem e recuperacdo da memoria.
Porém, apenas a estocagem € identificada como aprendizagem (LENT, 2019). Quanto a
duracdo, a memoria pode ser dividida em memdria de curto prazo (duracgdo: segundos e
minutos), memaria de médio prazo (permanecendo por dias e semanas) e memoria 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
ndo declarativa ou memoria de procedimentos, que estd relacionada a habitos e
habilidades. Para a consolidacdo de memorias declarativas necessitamos de uma estrutura
especifica, o hipocampo (ALVES, 2009).

A capacidade de aprender algo novo em qualquer fase da vida ocorre gracas a
capacidade de plasticidade do nosso cérebro, que é a propriedade de fazer e desfazer
ligacGes entre nossos neurdnios mediante interacBes cotidianas (ARCANJO;
FERREIRA, 2020 apud RELVAS, 2011). Essas ligacdes se ddo pelas sinapses, que sdo
estruturas especializadas utilizadas para a transmissdao de sinal nas redes neurais,
promovendo a comunicacao entre os neurdnios (GILBERT; MAN, 2017). As sinapses
sdo a sede celular da aprendizagem, pois séo nelas que se ddo 0s mecanismos necessarios
para aumentar a permanéncia de algo visto ou praticado na memoria, é na sinapse que
ocorre a aprendizagem nos neurdnios (LENT, 2019). Para que as sinapses se desenvolvam
melhor, podemos notar uma base sendo ela, sono vindo em primeiro lugar, alimentacéo e

atividades fisicas.
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Esse estudo trouxe como objetivo realizar uma revisao bibliografica, com o intuito
de realcar pontos importantes de como esses trés pilares contribuem para que haja uma
melhor formacéo de sinapses e consolidagéo da aprendizagem, tendo em vista que estes

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

METODOLOGIA

Para alcancar o objetivo deste trabalho, adotamos uma abordagem
predominantemente qualitativa, com o proposito de explorar e entender as influéncias de
fatores fisiologicos na aprendizagem, como recomendado por Almeida e Oliveira (2021).
A partir de uma andlise bibliogréfica detalhada, investigamos como os fatores do tripé
fisiolégico (sono, atividade fisica e nutricdo) afetam a plasticidade cerebral e o0 processo
de aquisicdo de novos conhecimentos.

A selecdo dos materiais incluiu estudos e artigos revisados por pares, disponiveis
nas plataformas Science Direct e Google Académico, com foco em publicacGes entre

2004 e 2024. Os descritores utilizados foram “plasticidade cerebral”, “fatores
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fisiologicos”, “aprendizagem”, “nutri¢do”, “atividade fisica” e “sono”. Foram incluidos
apenas artigos em portugués e inglés, que discutissem ao menos um dos fatores
mencionados e sua relagdo com o processo de aprendizagem. Trabalhos que ndo se
alinharam diretamente ao tema foram excluidos.

Para a andlise dos dados, consideramos estudos que discorrem sobre a influéncia
da nutri¢do, principalmente vitaminas do complexo B e proteinas, essenciais para a
formagdo de sinapses, além de artigos que abordam os beneficios da atividade fisica no
hipocampo e sua relacdo com a consolidacdo de memorias. Também analisamos as
pesquisas sobre a importancia do sono para a consolidacdo das memorias de curto para
longo prazo, bem como o papel de neurotransmissores como dopamina e cortisol.

A metodologia seguiu a proposta de robustez e relevancia, buscando destacar a
aplicabilidade dos conhecimentos em praticas pedagdgicas e politicas publicas
educacionais. A revisdo foi embasada em fontes solidas e de credibilidade, como o livro
"O Cérebro Aprendiz", de LENT (2018), que serviu como base tedrica para compreender
como funcionam os mecanismos biologicos da aprendizagem e propor intervencoes

pedagdgicas que contemplem os pilares da triade dos fatores fisiologicos.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os fatores que influenciam na aprendizagem podem ser classificados em uma
ordem decrescente de prejuizo para a aprendizagem, sendo o primeiro e mais importante
0 sono, e em seguida alimentagdo e a préatica de atividade fisica, que sdo importantes
fatores em todas as fases da vida.

O sono desempenha um papel importante no processo de consolidacdo do
aprendizado, tanto no sono SWS que traduzido do inglés significa sono de ondas lentas e
no sono REM, o sono de movimento rapido dos olhos (MAYOR; MOSER; KORFF,
2024). N&o se tem ainda um consenso entre a correlagdo atividade fisica e aprendizagem,
porém alguns estudos como o de Greeff et al. (2018) indicam que a atividade fisica trouxe
efeitos positivos na atencdo e desempenho académico em criancas e adolescentes. A
alimentacdo é de suma importancia principalmente em criancas e adolescentes para que
ocorra um bom desenvolvimento cognitivo, a desnutricdo mesmo que moderada € 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 privacao ou
auséncia de sono provoca alteragdes cognitivas e comportamentais. Entre elas, destacam-
se mudancas na atencao e no desempenho, principalmente em tarefas que requerem maior
criatividade. Além disso, a falta de sono influéncia de maneira negativa na execucao de
atividades complexas, e estd associada a sintomas de fadiga e baixa qualidade no
raciocinio. Segundo Chaves (2023) é sabido por neurocientistas que o sono é fator
essencial para aprendizagem, ou seja, fixacdo de memorias, algo que é muito errébneo no
pensamento das pessoas € que pode se recuperar amanhd o que nao se dormiu hoje, ndo
é bem assim, uma hora de sono perdida jamais é recuperada e um sinal de que 0 sono ndo
foi o suficiente é a sonoléncia.

A alimentacdo é sem duvidas um dos mais fortes pilares para o desenvolvimento,
seja corporal, seja cerebral, Alves e Cunha (2020) tras em seu estudo essa importancia da
alimentacdo no dessenvolvimento mais especificamente nas criangas, e reforca que deve
haver um maior valor & alimentacdo saudavel, que por sua vez faz bem para o
desenvolvimento cerebral, tendo em vista que para um bom fucionamento neural,
precisamos de alguns nutrientes especificos sendo eles, ferro, zinco, e vitaminas A, B-1,
B-6, B-9, B-12 e C, e &cidos como EPA e DHA, a falta desses nutrientes pode acarretar

dificuldades de concentracdo, um comprometimento de memoria ou seja uma memoria



ISSN: 2358-8829

,CONEDU

CONGRESSO NACIONAL DE EDUCAQAO

fraca (LOPES, 2018, p. 9-11), sendo necessario uma dieta que abranja esses nutrientes,
para que haja um funcionamento 6timizado do cérebro.

No dias atuais, um forte vildo para uma vida ativa, com atividades fisicas é o
smartphone fazendo com que cada vez mais as pessoas fiquem sedentarias (BANDEIRA
et al., 2024), o que por sua vez podem acarretar doencas acarretadas pelo sedentarismo
como a obsesiddade. (RAUBER et al., 2022). A prética de atividade fisica segundo
muitos estudo como o de Santos et al., (2020) mostram que essa pratica melhora o
desempenho em tarefas que requerem fungdes como execucdo, memdria, aprendizagem
e plasticidade, tornando-a assim uma aliada na contru¢do de uma vida saudavel e na

melhora do aprendizado, se fazendo assim positiva e necesséria.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados desta pesquisa destacam a relevancia de trés fatores fisioldgicos
(sono, atividade fisica e nutricdo) como pilares importantes na consolidacdo do
aprendizado e na saude cerebral, formando um tripé essencial para o desenvolvimento
cognitivo. O sono, ao consolidar a memoria, e descartar 0 que nao nos sera util, bem
como residuos das interages quimicas. Aprimora a capacidade de execucdo de tarefas
complexas que exigem mais raciocinio, concentracdo e criatividade. Esse processo é
relevante em atividades cognitivas que demandam um nivel elevado de foco, como a
resolucdo de problemas e o pensamento critico, favorecendo assim um desempenho
académico mais eficiente. A auséncia de um sono adequado, por outro lado, resulta em
déficits significativos, prejudicando a atencdo e causando sintomas de fadiga que
impactam a qualidade do raciocinio.

A prética de atividade fisica consegue além de melhoras em outros aspectos da
salde se mostra aliada a consolidacdo da aprendizagem, os dados sugerem que a préatica
de atividades fisicas pode melhorar a atencao e o desempenho académico, especialmente
entre criancas e adolescentes. Contudo, 0 uso excessivo de smartphones aparece como
um obstaculo a essa pratica, incentivando o sedentarismo, e bombardeando o cérebro com
inimeras informagdes a0 mesmo tempo.

A alimentacéo balanceada também se revelou importante, uma vez que fornece
0s nutrientes necessarios para o eximio funcionamento do cérebro, influenciando na
concentra¢do, a memoria e a capacidade de aprendizagem. Os achados desta pesquisa

reforcam a importancia de promover um estilo de vida que inclua sono de qualidade,
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atividade fisica regular e uma alimentagéo balanceada para favorecer o aprendizado e o
desenvolvimento académico, especialmente durante a infancia e adolescéncia.

Este € um assunto que tem sua alta relevancia para ser tratado em préaticas
pedagdgicas e politicas publicas de educacdo, tornando possivel tracar planos que
contemplem esses trés pilares em nossas escolas, para que assim ocorra uma melhoria no

aprendizado de nossos jovens e criangas.
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