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Resumo  
Introdução. A má alimentação e o sedentarismo estão entre os fatores que mais contribuem 

para o agravo do estado de saúde na infância, sendo associados a dificuldades e problemas de 
aprendizagem durante o período de escolarização. Estudos sugerem que crianças em idade 
escolar podem ter desempenho cognitivo aprimorado pelo consumo regular do café da manhã, 
bom condicionamento físico e da prática de exercícios físicos. Objetivo. Partindo do princípio 

de que muitas crianças em idade escolar não consomem o café da manhã todos os dias e, 
também não atingem as metas de exercício recomendadas por diretrizes de saúde, no presente 
estudo realizou-se uma revisão narrativa da literatura acerca do consumo do café da manhã, 

do envolvimento em práticas corporais de crianças, e a sua capacidade de manter e aprimorar 
as funções cognitivas na infância. Método. A investigação englobou aspectos de consumo, 
resposta glicêmica e a comparação de carboidratos alimentares presentes no café da manhã, 

além disso, o envolvimento em aulas de educação física, intervalos ativos e programas de 

exercício físico e a sua relação com a cognição de crianças em idade escolar. Conclusão. Após 
revisão de artigos e as suas respectivas contribuições científicas para as temáticas, assume-
se uma associação positiva entre o consumo adequado do café da manhã e das práticas de 

exercício físico com o funcionamento cognitivo ideal para crianças em idade escolar. Sendo 
sugerido pelos autores pesquisados, a adoção e o incentivo dessas práticas para a rotina das 
crianças durante o período de escolarização. 

Unitermos. Crianças; desjejum; exercício físico; função executiva 
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Abstract 
Introduction. Sedentarism and bad eating habits leading to an increasing risk for diseases in 

childhood, associated with learning problems during schooling. Studies suggest school children 
could increase cognitive development thru regularly breakfast consumption, great physical 

fitness, and physical exercise routine. Objective. If many schoolchildren do not eat breakfast 

every day and do not attend the exercise guidelines recommendation, the present study 
performed a narrative review of the literature on breakfast consumption, children's 

involvement in physical practices, and the ability to maintain and improve cognitive functions 
in childhood. Method. The investigation comprised aspects of consumption, glycemic 
response, and the comparison of dietary carbohydrates present at breakfast, besides that, the 

involvement in physical education classes, active breaks, and exercise programs, and their 
relationship between cognition and academic achievement of school children. Conclusion. The 
review indicated that studies and their scientific contribution, it is assumed a positive 

association among breakfast consumption and physical exercise accordingly guidelines with 
great cognitive performance in schoolchildren. As suggested by the authors, the adoption and 
encouragement of these practices for the children's routine during schooling. 
Keywords. Child; breakfast; exercise; cognition 

 
  

Resumen 
Introdución. La mala alimentación y la inactividad física se encuentran entre los factores que 
más contribuyen al deterioro del estado de salud en la infancia, estando asociados a 
dificultades de aprendizaje y problemas durante la escolarización. Los estudios sugieren que 

los niños en edad escolar pueden haber mejorado su rendimiento cognitivo a través del 
desayuno regular, un buen acondicionamiento físico y ejercicio físico. Objetivo. Suponiendo 
que muchos niños en edad escolar no desayunan todos los días y tampoco alcanzan las metas 

de ejercicio recomendadas por las guías de salud, en el presente estudio se realizó una revisión 
narrativa de la literatura sobre el consumo de desayuno, participación en las prácticas 
corporales de los niños y su capacidad para mantener y mejorar las funciones cognitivas en la 

infancia. Método. La investigación abarcó aspectos de consumo, respuesta glucémica y la 
comparación de carbohidratos dietéticos presentes en el desayuno, además de la participación 

en clases de educación física, descansos activos y programas de ejercicio y su relación con la 
cognición de los niños pequeños. Conclusión. Después de revisar los artículos y sus 

respectivos aportes científicos a los temas, se asume una asociación positiva entre el consumo 
adecuado de desayunos y las prácticas de ejercicio físico con el funcionamiento cognitivo ideal 
para los niños en edad escolar. Como sugieren los autores investigados, la adopción y fomento 

de estas prácticas para la rutina de los niños durante el período escolar. 
Palabras clave. Niño; desayuno; ejercicio físico; función ejecutiva 
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INTRODUÇÃO  

Ao longo de algumas décadas, desde o incremento 

impactante dos avanços tecnológicos, o estilo de vida das 

crianças tem mudado drasticamente, de brincadeiras e jogos 

com exigência física e dietas predominantemente naturais 
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para rotinas fisicamente inativas, baixa adesão ao consumo 

do café da manhã (CM) e aumento da ingestão de alimentos 

com baixa qualidade nutricional de alimentos 

industrializados1-3. Embora existam muitas lacunas no 

conhecimento atual sobre como superar o sedentarismo e a 

má alimentação, a condição física e o estado nutricional de 

uma criança possuem papel fundamental para o 

desenvolvimento de estruturas e funções cerebrais, 

desempenho escolar e saúde cognitiva4-7. 

Os comportamentos relacionados à saúde durante a 

infância desempenham um importante papel para 

habilidades mentais específicas, o que tem sido cada vez 

mais evidenciado em pesquisas científicas. As funções 

executivas ou funções cognitivas são um conjunto de 

habilidades que podem ser influenciadas positivamente pelos 

comportamentos relacionados à saúde, e estão envolvidas 

na capacidade de inibição atencional (resistir a distrações e 

direcionar o foco), reter e recuperar informações (memória 

de trabalho), raciocínio, flexibilidade de tarefas, tomada de 

decisão, planejamento, resolução de problemas e atenção8. 

Estudos realizados com a aquisição de imagens e funções 

cerebrais estão revelando a aparência de um cérebro 

saudável e ajudando os pesquisadores a entender os 

mecanismos neurais responsáveis pelo aprimoramento do 

controle cognitivo e por consequência um melhor 

aprendizado5,9,10. A partir dessa perspectiva, muitos 

comportamentos são capazes de impactar e contribuir 

substancialmente para as funções cognitivas, sendo 
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constantemente documentado como importante indicador  

para a saúde física e mental, e para o sucesso na escola e na 

vida. 

O consumo do CM tem sido considerado um dos hábitos 

capazes de impactar as funções executivas de crianças, 

sendo recomendado como parte de uma dieta benéfica. Os 

consumidores regulares de CM estão propensos a ter uma 

melhor ingestão de nutrientes, peso corporal e estilo de vida 

mais saudáveis, além de desempenho acadêmico e funções 

cognitivas aprimorados11-15. Pesquisas sobre a influência da 

composição do CM e de sua ausência para os processos 

mentais de curto prazo podem fornecer orientações efetivas 

a respeito dessa temática, devido ao efeito potencial da 

qualidade da dieta em atenuar o declínio energético e 

cognitivo nas primeiras horas do dia16-18. 

Por sua vez, o exercício físico (EF) é amplamente 

recomendado para a obtenção de benefícios em marcadores 

de saúde e aprimoramento funcional cognitivo e saúde 

cerebral na infância17,19. Muitos mecanismos foram 

propostos para explicar as mudanças no desempenho 

cognitivo após o EF, incluindo a excitação geral do córtex 

cerebral20, aumentos no fluxo sanguíneo cerebral21 e a 

regulação positiva da atividade neuronal22. De toda forma, 

criar um ambiente em modelo laboratorial, que seja atingível 

no mundo real com base em descobertas empíricas na 

literatura cognitiva resultou em uma ampla variedade de 

protocolos que diferem em tipo de exercício, intensidade e 

duração23,24. 
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O CM e o EF estão intrinsecamente ligados a saúde do 

nosso cérebro, eles foram entrelaçados durante nosso 

passado evolutivo, bem como em nosso presente cultural e 

biológico. Considerando que esses hábitos têm uma forte 

relação com o favorecimento de funções cognitivas durante 

a infância, pretende-se realizar de modo reflexivo um 

levantamento das evidências da literatura científica sobre os 

efeitos nutricionais do CM e de atividades motoras no 

desempenho cognitivo de crianças em idade escolar. Trata-

se de uma observação de descobertas empíricas, 

fundamentadas em torno de uma cultura que estimule a 

prática de EF e do consumo do CM para crianças, na tentativa 

de circunstanciar as temáticas elencando a influência 

positiva e negativa quando essas práticas são acatadas ou 

negligenciadas, considerando a necessidade de modificar as 

políticas escolares e a criação de ambientes que incentivem 

esses hábitos na escola e na rotina familiar. 

  

MÉTODO 

Visando o objetivo apontado, optou-se pela revisão 

narrativa, por proporcionar uma síntese do conhecimento 

atual nos temas delimitados, em numerosas fontes de 

informações publicadas anteriormente. Além disso, esse 

método de revisão da literatura relata as descobertas do 

autor em um formato condensado que normalmente resume 

o conteúdo de cada artigo, possibilita uma discussão 

ampliada em virtude da abrangência dos temas levantados25.  
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O levantamento bibliográfico foi realizado no período de 

outubro de 2019 a outubro de 2020 nas bases de dados 

SciELO e PubMed, assim como o Google Scholar, por serem 

ferramentas simples e poderosas com uma vasta coleção de 

publicações no âmbito da saúde, abrangendo as publicações 

entre os anos de 2005 a 2020, nos idiomas Português e 

Inglês. O presente estudo não teve como característica 

metodológica a análise quantitativa, não expressando 

numericamente os artigos originais e de revisão atenderam 

os critérios originais e que foram selecionados, revisados e 

posteriormente integrados ao texto.  

As buscas se basearam na pergunta de pesquisa: Como 

aprimorar e sustentar o desempenho de funções cognitivas 

em crianças, considerando aspectos nutricionais do desjejum 

e da prática de exercícios físicos? As buscas foram realizadas 

em duas etapas descritas em sequência, compostas pelas 

palavras-chave: 1º - Breakfast ou skipping breakfast ou 

Glycaemic index ou glycaemic load ou Glucose metabolism; 

2º - Physical exercise ou physical activity ou Acute exercise 

ou physical exercise program ou Aerobic fitness ou physically 

active. As duas etapas foram realizadas em pesquisa 

avançada com os operadores booleanos que combinaram 

(AND) com: (Cognition ou executive functions) AND 

(Children ou pre-adolescents).  

 Atendendo as temáticas e processos de trabalhos 

discorridos nos artigos analisados, os estudos foram 

agrupados e distribuídos em duas grandes categorias, que 

discutem a importância do CM e do EF para a saúde cognitiva 
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e por consequência para o aprendizado de crianças em idade 

escolar. 

 

RESULTADOS e DISCUSSÃO 

Café da manhã, resposta glicêmica e cognição 

O CM é considerado a mais importante refeição do dia 

sendo recomendado como parte de um plano alimentar 

saudável para crianças em idade escolar. Apesar de muitos 

benefícios do seu consumo regular, de acordo com a 

literatura, muitas crianças não consomem esta refeição 

todos os dias15,26-28. Em uma revisão de Rampersaud26 foi 

demonstrado que as crianças que costumam pular o CM 

estão na pré-adolescência, e os motivos mais citados 

incluem não ter tempo suficiente pela manhã para comer, 

não sentir fome ou não sentir vontade de comer e preferir 

dormir até a hora de ir para a escola.  

Um padrão regular de refeições, consumindo uma 

porção maior de energia no início do dia está associado a 

diversos benefícios fisiológicos, principalmente para o 

metabolismo da glicose que desempenha um papel central 

em todos os processos celulares, incluindo nas células 

nervosas, sendo a principal fonte de energia disponível para 

o funcionamento adequado de todo tecido cerebral29,30. 

As demandas de energia do cérebro são altas: o 

consumo frequentemente citado é de 20% do gasto 

energético diário do corpo, apesar de ser responsável por 

apenas 2% da massa corporal total31. Contudo, a 

necessidade metabólica de glicose é muito superior durante 



 
 

8 
 

Rev Neurocienc 2021;29:1-32. 

a infância, alcançando uma taxa equivalente a 43% da 

necessidade diária de energia do corpo32. Além disso, as 

crianças apresentam um estresse metabólico superior aos 

adultos durante o período do sono, consumindo uma maior 

quantidade de glicose dos estoques de glicogênio33.  Nesse 

sentido, a ausência do CM na rotina das crianças pode 

provocar maiores concentrações de insulina pós-prandial, 

sugerindo uma inflexibilidade metabólica que pode ser 

prejudicial à homeostase glicêmica34-36. A regulação da 

glicose sanguínea pode ser um mecanismo responsável por 

alterar o desempenho em muitos domínios cognitivos, 

principalmente contra o seu declínio nas primeiras horas do 

dia, podendo facilitar a motivação, a concentração e a 

retenção de informações, processos cognitivos estes de 

fundamental importância para a realização de tarefas 

escolares4,16,36.  

A ingestão diária do CM possui relação positiva com um 

crescimento e desenvolvimento ideal na infância, incluindo o 

potencial aprimoramento cognitivo e acadêmico que a 

ciência tem procurado diligentemente consolidar13,14,30,37. 

Diferenças abrangentes no desempenho cognitivo entre 

crianças que consumiram o CM e aqueles que não 

consumiram foram observadas em um estudo com 1386 

escolares com média de idade de 11 anos. A capacidade de 

evitar a distração, focar a atenção e de se manter atento foi 

comprometida em 7% das crianças que permaneceram em 

jejum, além de um declínio na velocidade e acurácia das 

respostas em comparação ao grupo que consumiu o CM38.  
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A infância é caracterizada pela aquisição e desempenho 

em diversos processos cognitivos, e o consumo frequente e 

adequado do CM pode contribuir com a otimização da alta 

taxa de utilização energética decorrente do intenso 

aprendizado nessa fase da vida. Consequentemente, tem 

havido um interesse crescente nos efeitos da qualidade 

nutricional no desempenho cognitivo de crianças e, mais 

especificamente, em como o desempenho cognitivo pode ser 

aperfeiçoado através de intervenções nutricionais.  

A ciência da nutrição estuda a relação entre os 

alimentos e nutrientes ingeridos e seu equilíbrio associados 

à saúde1,39,40. Dentre os ingredientes principais dos 

alimentos, os carboidratos têm sido amplamente utilizados 

em investigações que avaliam a sua formulação (qualidade 

e quantidade) e sua capacidade de influenciar aspectos 

seletivos do processamento cognitivo de crianças4,41. O 

índice glicêmico (IG) de um alimento contendo carboidratos 

representa a rapidez com que a glicose sanguínea aumenta 

após sua ingestão, podendo ser caracterizado em escala 

numérica como IG baixo, moderado ou alto, fornecendo 

assim uma medida da qualidade e da taxa de absorção dos 

carboidratos do alimento42.  

Para elucidar a relação entre a qualidade dos 

carboidratos no CM e a cognição em crianças de 6 a 11 anos, 

Ingwersen et al43 observaram que o desempenho cognitivo 

dessas crianças sofreu uma redução ao longo da manhã, e 

que esse declínio pode ser significativamente reduzido após 

a ingestão de um CM de baixo IG quando comparado ao de 
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alto IG. Neste estudo foi observado resultados 

significantemente superiores na acurácia em teste de 

atenção, e na retenção e recuperação das informações em 

um teste de avaliação da memória quando o CM foi de baixo 

IG. Outros estudos ressaltam que a composição de alimentos 

de baixo IG pode fornecer uma fonte de energia mais lenta 

e sustentada, com uma atenuação significante do declínio 

cognitivo pela manhã, resultado esse importante para uma 

devida recomendação de um CM mais adequado para as 

crianças antes de irem para a escola18,44.  

Paralelamente a esses achados, estudos documentaram 

a importância da distinção das respostas glicêmicas levando 

em consideração o IG e a carga glicêmica (CG)45,46. A CG é 

o produto do IG do alimento pela quantidade de carboidrato 

contida no alimento consumido, sendo este considerado o 

preditor mais robusto da resposta glicêmica45. Em termos de 

recomendações nutricionais, o CM com baixa CG minimiza as 

oscilações nas concentrações de glicose sanguínea e pode 

ser benéfico para o desempenho cognitivo durante a 

manhã16,47,48. 

Benton et al47 investigaram durante 4 semanas o 

impacto da ingestão de refeições com diferentes CG, porém 

com semelhantes calorias sobre o desempenho da memória 

e a atenção de crianças de 6 a 7 anos. As crianças foram 

avaliadas individualmente no intervalo de duas a três horas 

após o CM ser consumido, e foi observada melhor recordação 

imediata em teste de memória verbal e maior capacidade de 

manter a atenção após o consumo do CM de baixa CG, além 
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de uma menor interrupção com distrações em tarefas típicas 

como escrever e fazer cálculos nesse grupo quando 

comparado ao grupo CM de moderada e de alta CG.  

A alimentação inadequada em quantidade e qualidade 

tem prejudicado a saúde das crianças, elevando a incidência 

de doenças como a obesidade e a diabetes que estão 

adquirindo proporções epidêmicas na população 

pediátrica12,49,50. Evidências atuais da relação intestino-

cérebro indicam que, aliado à dieta, certas bactérias 

intestinais influenciam o metabolismo e a absorção de 

nutrientes, auxiliando na digestão de carboidratos e na 

síntese de compostos bioativos51,52. O intestino e todos os 

seus residentes microbianos, portanto, influenciam 

diretamente aspectos da imunidade, função endócrina e o 

sistema nervoso, desempenhando um papel extremamente 

importante para a saúde humana, atuando na proteção ou 

tratamento de doenças e de interesse particular para essa 

revisão no metabolismo de alimentos53.  

Mais uma vez a qualidade do carboidrato se mostra de 

extrema importância para a saúde humana, as espécies 

bacterianas benéficas de que precisamos em nosso sistema 

digestivo podem ser mantidas por uma dieta rica em fibras, 

particularmente por carboidratos acessíveis à microbiota, 

que são encontrados principalmente nos em alimentos in 

natura51. Por sua vez, o aumento da ingestão desses 

alimentos que são fonte de fibras alimentares melhora o 

controle glicêmico e a sensibilidade a insulina39,54, processos 
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fisiológicos cogitados para a melhoria da saúde física e 

cognitiva. 

Em um estudo de delineamento cruzado, 30 crianças 

com idades entre 6 e 11 anos completaram uma bateria de 

testes cognitivos durante 3 semanas, após o consumo de um 

CM de baixo IG e alto teor de fibras (aveia), um CM com 

baixo teor de fibra e alto IG (cereal matinal) ou sem CM. Os 

resultados foram comparados pelo sexo e pela faixa etária 

(6-8 anos crianças mais jovens) e (9-11 anos pré-

adolescentes). A ingestão do CM com alto teor de fibra e 

baixo IG apresentou melhorias no desempenho cognitivo em 

tarefas que requerem processamento de uma exibição visual 

complexa em pré-adolescentes, já as crianças mais jovens 

apresentaram memória espacial e atenção auditiva 

aprimorada, enquanto as meninas dessa mesma faixa de 

idade apresentaram um melhor desempenho no teste de 

memória de curto prazo18. 

No estudo de Khan et al17 foram avaliados a composição 

alimentar e a inibição atencional (Flanker Task) de crianças 

de 7 a 9 anos de idade participantes de um programa pós-

escola com duração de 9 meses de atividades físicas Fitness 

Improving Thinking (FITKIDS). Os principais achados foram 

que uma ingestão diária mais elevada de fibras alimentares 

totais e insolúveis foi positivamente associada com a 

precisão em todas as etapas de uma tarefa de inibição 

atencional, enquanto a ingestão fibras solúveis foi 

seletivamente associada a um maior desempenho nos 

ensaios mais difíceis do teste. Além disso, um dos pontos 
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fortes do presente estudo incluíram o ajuste de covariáveis 

conhecidas por influenciar a função cognitiva infantil, em 

especial o condicionamento físico dos participantes. 

Um declínio no consumo do CM tem uma relação direta 

com o condicionamento físico, aumentando a probabilidade 

de as crianças tornarem-se fisicamente inativas e ter um 

baixo nível de aptidão cardiorrespiratória55. Evidências 

convergentes indicam que a prática de EF e o 

condicionamento físico são correlatos-chave da função 

cognitiva infantil, permitindo a comunicação cruzada entre 

os músculos esqueléticos e o cérebro, provocando uma 

variedade de adaptações homeostáticas celulares, incluindo 

o aumento da captação de glicose devido às demandas 

metabólicas e mecânicas5,56.  

 

Aptidão física, práticas motoras e cognição 

 O ditado popular “o que é bom para o coração é bom 

para o cérebro" exprime descobertas científicas referentes 

ao efeito benéfico do EF nas funções cognitivas, melhorando-

as por toda a vida, e protegendo do declínio pertinente à 

senescência24. O exercício representa um grande desafio 

para a homeostase de várias células, tecidos e órgãos do 

corpo em resposta a um aumento da atividade metabólica 

dos músculos esqueléticos em contração. Além disso, é 

capaz de aumentar o fluxo sanguíneo para o cérebro sendo 

que: a) Aumenta a secreção neuroquímica de metabólitos 

que fornecem energia ao cérebro e diminui as que sinalizam 

estresse emocional e prejuízo cognitivo; b) Aumenta a 
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secreção de neurotrofinas que protegem os neurônios 

existentes e estimulam o crescimento da vascularização e a 

produção de novos tecidos cerebrais; e c) Intercede na 

liberação de neurotransmissores excitatórios, inibitórios e os 

que cumprem os dois papéis, otimizando a comunicação nas 

regiões cerebrais importantes para a saúde funcional do 

cérebro24. 

Existem muitos fatores que influenciam a saúde física e 

mental durante infância e é onde a cinesiologia e a 

neurociência cognitiva se completam. Está bem estabelecido 

que o EF tem implicações consideráveis no desempenho de 

uma série de capacidades que regulam, controlam e 

planejam o comportamento e os processos cognitivos 

incluindo o controle inibitório57, atenção seletiva58, memória 

de trabalho59 e flexibilidade cognitiva60, habilidades 

essenciais para o sucesso na escola61. 

No entanto, aprofundando-se em questões sobre esse 

engajamento benéfico para crianças, percebe-se na 

atualidade uma infância acompanhada de exigências e 

horários rígidos, com uma jornada escolar onde são 

dedicadas mais da metade das horas de vigília diária e é 

normalmente endereçado a atividades de cunho 

sedentário62,63. Além disso, a maior ênfase nas avaliações de 

ensino e o discurso equivocado sobre a pouca utilidade da 

educação física escolar, agrava ainda mais essa realidade ao 

incentivar as escolas a eliminarem oportunidades de EF 

durante o dia escolar, incluindo o recreio e as aulas de 

educação física64. Períodos prolongados de instrução 
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acadêmica hipocinéticas podem ocasionar um estado de 

impaciência ou inquietude reduzindo a concentração e sendo 

prejudicial a experiência do aprendizado65. 

Considerando que grande parte da rotina da criança é 

na escola, intervenções nesse ambiente podem 

desempenhar um papel importante na prevenção de hábitos 

sedentários, criando um ambiente saudável que promova 

atividade física durante todo o dia escolar para os alunos, e 

os auxiliem a cumprir os 60 minutos recomendados de EF 

moderado a vigoroso diário66,67. Em tese, as crianças 

aumentam seu nível de concentração e comportamento em 

sala de aula e no desempenho de tarefas, após a participação 

em EF por meio do recreio68, aulas de educação física69, 

pausa ativa70-72, e reforço escolar ativo73, além disso, 

benefícios adicionais são observados em leitura, escrita e 

aritmética74-80. 

Sendo assim, muitas pesquisas foram desenvolvidas 

com EF em consonância com as missões acadêmicas 

escolares. Em um programa longitudinal, com duração de 3 

anos, comparou-se as pontuações acadêmicas de alunos que 

realizavam cinco aulas semanais de Educação Física com 

alunos que permaneceram na programação da escola de 

duas aulas por semana. Os autores demonstraram que o 

incremento das aulas de Educação Física na rotina escolar 

pode ser útil como instrumento pedagógico, com resultados 

positivos na capacidade de leitura, escrita e na pontuação da 

disciplina de matemática em crianças que iniciaram a 

pesquisa aos 6 anos de idade74. Reflexão semelhante pode-
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se extrair de outro estudo com 3 anos de intervalo ativo 

durante as aulas que contou com a participação de 24 

escolas, apenas 90 minutos semanais de EF de intensidade 

moderada a vigorosa nomeado Physical Activity Across the 

Curriculum (PAAC), foram capazes de melhorar o 

desempenho geral de crianças em um teste acadêmico 

padronizado em 6%, enquanto o envolvimento nas aulas 

sem as pausas ativas melhorou 1%61. 

Tais descobertas reforçam que o EF pode contribuir para 

o processo de ensino-aprendizagem e, oferecendo aos 

alunos uma maior oportunidade de se envolver em 

comportamentos saudáveis, além de efeitos positivos no 

desempenho acadêmico61,72,75,76. É importante ressaltar que 

essas melhorias no desempenho acadêmico de crianças se 

fortalecem examinando resultados comportamentais em 

tarefas cognitivas laboratoriais5. Além disso, levando em 

consideração que as funções cognitivas podem ser sensíveis 

ao EF77, muitos estudos concentraram seus esforços em 

examinar os efeitos agudos e crônicos nos processos 

cognitivos de controle executivo, devido ao fato desses 

processos concederem a base para uma aprendizagem bem-

sucedida e desempenho escolar de crianças23,69,76,78,79-82. 

Um campo cada vez mais robusto da literatura 

neurocientífica examina a influência de uma única sessão de 

EF, no comportamento cognitivo de crianças, mensurando 

principalmente componentes de aspectos atencionais e 

percepcionais. Drollette et al83, realizaram um estudo com 

exercício agudo de intensidade moderada em dois grupos de 
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pré-adolescentes com alta e baixa performance em teste que 

avaliou o controle inibitório atencional (Flanker Modificado). 

Os pré-adolescentes que apresentaram baixa performance 

cognitiva apresentaram melhores resultados no mesmo teste 

após 20min de caminhada em esteira. Além disso, os índices 

neuroelétricos responsáveis por uma melhor alocação 

atencional foram observados em ambos os grupos após o 

término do exercício. Sendo assim, os resultados 

apresentados pelo referido estudo sugerem que sessões de 

exercício de intensidade moderada podem ter maiores 

benefícios para as crianças caracterizadas pela capacidade 

de controle inibitório atencional inferior. 

Em outra intervenção aguda, Altenburg et al84, 

compararam os efeitos de nenhuma, uma ou duas sessões 

de 20 minutos de EF em atividade de dança em intensidade 

moderada durante a manhã escolar sobre a atenção seletiva 

de crianças de 10 a 13 anos. O teste de atenção seletiva foi 

reproduzido durante todo o período matutino (0’; 20’; 110’; 

220’ minutos), quando comparados os resultados, o grupo 

de duas sessões de EF apresentou o resultado mais 

expressivo levando em consideração a média de todos os 

testes de atenção seletiva reproduzidos durante a manhã 

escolar. Outro estudo interdisciplinar com EF agudo que 

contou com a participação de 35 crianças com idade entre 9 

e 11 anos, o efeito de 10 minutos EF aeróbio integrada à 

disciplina de matemática melhorou o tempo de resposta das 

crianças em uma tarefa de controle inibitório atencional, em 

comparação à prática da disciplina quando permaneciam 
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sentados. Além disso, as crianças categorizadas com 

sobrepeso apresentaram também uma melhor acurácia, 

sendo observados benefícios superiores a esse grupo no 

teste de controle inibitório após a prática de 10’ de EF 

aeróbio85. 

Desse modo, proporcionar pausas ativas e também 

combinar conteúdos escolares aos EF podem impactar 

positivamente a capacidade de seleção e inibição atencional 

que desempenham um papel crítico na prevenção de 

comportamentos indesejados, uma vez que se relacionam 

com a capacidade de agir com base na escolha e não no 

impulso, processos centrais para manter a atenção e o 

controle sobre as próprias ações86,87. 

Considerando outros fatores, como o envolvimento em 

programas de atividade física de longo prazo (EF crônico), 

estudos destacam melhorias que vão além das observadas 

nas variáveis cognitivas, mas também no aumento da 

aptidão aeróbia dos participantes. Scudder et al88, 

investigaram se as mudanças na aptidão aeróbia estão 

associadas a modulações no controle inibitório e memória de 

trabalho de crianças. Foram incluídas duas sessões de 10 

minutos de lições acadêmicas fisicamente ativa durante o dia 

escolar, aproximadamente 3 anos depois, níveis mais altos 

de aptidão física foram associados a melhora no desempenho 

geral de cada tarefa (controle inibitório e memória de 

trabalho), especialmente para as condições mais difíceis. A 

importância da memória de trabalho para a cognição infantil 

é esclarecida pela capacidade de reter, manipular as 
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informações e pelo seu notável poder de influenciar outras 

habilidades cognitivas complexas, como a flexibilidade 

cognitiva que envolve a visualização mental sobre algo de 

diferentes perspectivas, podendo solucionar problemas e 

conceber ideias que não haviam sido consideradas antes8. 

 Em um programa pós-escola com intervenção crônica, 

foi ofertado 70 minutos de atividade física moderada a 

vigorosa por dia da semana durante 9 meses, as crianças 

eram selecionadas aleatoriamente para uma lista de espera 

ou participar do Fitness Improving Thinking (FITKids). Além 

de apresentarem melhoras na aptidão aeróbica, crianças que 

participaram do FITKids obtiveram melhorias em medidas 

comportamentais de alocação atencional (Inibição e 

Flexibilidade cognitiva), quando comparadas ao pré e pós-

teste e com as crianças que permaneceram na lista de 

espera61. Nesse sentido, vários relatórios com crianças de 

condicionamento físico alto foram publicados a partir do 

ensaio FITKids, contribuindo de forma robusta para a 

literatura neurocientífica que recomenda a adoção de um 

estilo de vida mais promissor no que se refere à saúde 

global10,59,60,89. 

 Apesar dos índices neuroelétricos e métodos de 

neuroimagem não estarem integrados aos objetivos desta 

revisão, estudos com essas técnicas têm demonstrado que 

crianças com um alto condicionamento físico apresentam um 

maior volume de estruturas cerebrais, além de uma 

promoção mais eficiente de atividade e conectividade 

cerebral90,91. De interesse específico para esta revisão, linhas 
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convergentes de pesquisa indicam que uma aptidão física 

aprimorada na infância está associada a um 

desenvolvimento cerebral estrutural e funcional vantajoso17. 

Em contrapartida, atualmente as crianças enfrentam 

realidades que limitam as oportunidades de envolvimento 

em práticas de exercício físico sendo atribuído a um baixo 

nível de aptidão física, por exemplo, bairros inseguros, falta 

de espaços para brincar, aumento do tempo de navegação 

na internet e exposição a diferentes tipos de tela e aumento 

da exigência por desempenho acadêmico92-95. Em nosso 

levantamento de estudos para a composição dessa temática 

não encontramos dados empíricos na literatura que sugiram 

que o aumento do tempo gasto em atividades físicas (Nas 

aulas de Educação Física, no contraturno escolar e aulas de 

reforço) apontem para um efeito prejudicial sobre o 

desempenho acadêmico e cognitivo de crianças. Destacando, 

assim, a importância de se recomendar os exercícios físicos 

para a obtenção de benefícios acadêmicos e cognitivos de 

crianças, devido a extensa literatura que aponta esse 

relacionamento positivo. O quadro 2 apresenta de forma 

resumida os resultados dos estudos que foram a base da 

composição da temática sobre EF e funções executivas de 

crianças. 

  

CONCLUSÃO 

A partir dos principais resultados levantados pelos 

estudos analisados elaborou-se a Figura 1, no qual aponta 

de modo hierárquico o que deve ser evitado e o que deve ser 
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consumido no CM para a manutenção e o sustento de 

habilidades cognitivas durante a manhã escolar para 

crianças, também ressalta a importância de se evitar 

comportamentos sedentários e se envolver das práticas de 

exercício físico, aulas de educação física e ter um bom 

condicionamento físico para a melhoria da saúde cognitiva 

dos mesmos. 

O cérebro em rápido desenvolvimento de uma criança 

é sensível às experiências, sendo pautada por uma série de 

interações ambientais, o envolvimento em comportamentos 

de saúde promove um forte e benéfico equilíbrio em muitos 

domínios do universo infantil, sendo amplamente estudados, 

principalmente por seus potenciais efeitos benéficos no 

funcionamento cognitivo e por consequência no desempenho 

acadêmico. Dentre esses comportamentos destacam-se o 

consumo de alimentos saudáveis, a periodicidade das 

refeições e os exercícios físicos que são fatores importantes 

para processos cognitivos. 

Com base nas evidências descritas no presente estudo, 

defendemos quatro princípios abrangentes: 1º - a ingestão 

do CM é um método eficaz para combater a falta de 

concentração, que pode ser ocasionada pelo desequilíbrio 

energético gerado pelo jejum; 2º - apesar de não apresentar 

resultados robustos e uniformes a qualidade nutricional do 

desjejum pode ter relação com aspectos cognitivos,  



 
 

22 
 

Rev Neurocienc 2021;29:1-32. 

Figura 1. Representação gráfica de práticas físicas e nutricionais que podem 

impactar as funções de crianças. 
 

 

Representação hierárquica de práticas capazes de influenciar as funções cognitivas de crianças. À esquerda 

recomendações acerca de atividades motoras e à direita do consumo do café da manhã. No topo da 

pirâmide estão representadas as práticas motoras e nutricionais que não são recomendadas, na faixa 

central as que devem ser adotadas com cautela, e na base da pirâmide as práticas amplamente 

recomendadas pela literatura científica e por diretrizes de saúde. *Educação Física interdisciplinar (aulas 

de educação física integradas à outras disciplinas do currículo escolar). IG – Índice Glicêmico; CG – Carga 

Glicêmica. 

 

 

por apresentar resultados significantes na homeostase 

glicêmica, diminuindo as oscilações energéticas e 

contribuindo principalmente para a atenuação do declínio 
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cognitivo matinal; 3º - aulas de educação física, pausas 

ativas e recreio contribuem para o processo de 

aprendizagem e estimulam as crianças a se tornarem mais 

saudáveis e ativas, impactando positivamente em resultados 

de testes cognitivos e de forma indireta no desempenho 

acadêmico; 4º - crianças com alto condicionamento físico e 

que se envolvem em programas crônicos de exercício físico 

apresentam desempenho superior em testes cognitivos em 

comparação aos seus pares com menor envolvimento e 

condicionamento físico. 

Por fim, uma alimentação com qualidade e exercícios 

praticados com regularidade são essenciais, tanto para o 

crescimento como para a manutenção da vida, mas não 

podemos esquecer que o desequilíbrio de ambas também 

pode ser responsável pelo acometimento de distúrbios e 

doenças2,3,38,48,64,65. Fato alarmante para as famílias, 

gestores escolares e as organizações de saúde, uma vez que 

esse desequilíbrio identificado na infância pode se perpetuar 

durante toda a vida, formando uma geração de adultos com 

sérios riscos relacionados à saúde96,97. A estimulação de 

comportamentos saudáveis reduzirá os riscos de problemas 

de aprendizagem, fazendo com que crianças desfrutem de 

uma vida mais saudável, saborosa e feliz. 
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