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Andalise neuroquimica e clinica pelo Dr. Cristiano Ricardo (Farmacéutico-Bioquimico) sobre
exercicio fisico como droga neurotrdfica: irisina, lactato e saide mental e a saude mental
integrativa.
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O musculo em movimento atua como um 6rgdo enddécrino vital para o cérebro, liberando
mioquinas que cruzam a barreira hematoencefalica e estimulam diretamente a cognicdo e o
humor.

A mioquinalrisina e ainducao de BDNF

A contracdo muscular libera irisina no sangue, que viaja ao cérebro e ativa a transcricdo do
gene do BDNF no hipocampo, estimulando a neurogénese e a resiliéncia emocional.

O lactato como combustivel neuronal preferencial

Durante o esforc¢o fisico moderado a intenso, os astrécitos captam lactato circulante e o
transferem aos neurdnios, que o utilizam como substrato energético supereficiente.

Visao Clinica do Dr. Cristiano

Prescrever atividade fisica diaria com metas possiveis ndo é ‘conselho de bem-estar': é
prescrever a intervengdo neuroquimica mais ampla e poderosa que a biologia oferece.
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Conteudo informativo baseado em evidéncias cientificas. Para diagndstico e prescrigédo
individualizada, consulte sempre seu médico e farmacéutico de confianca.
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