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malhar € o
melhor
remedio

N&o € s6 um corpo bonito que vocé ganha quando
coloca a ginastica na rotina. Mais do que nunca,
mManter-se em movimento € a recomendacao nimero

um para blindar a satde contra doencas e viver mais

POR JULIANA MESQUITA ILUSTRACOES MURILO MACIEL

Quando vocé estd com dor nas costas, procura o ortope-
dista. Quando é aquela enxaqueca que estd incomodando,
bora para o neurologista investigar o porqué. Se anda ansio-
saou com a autoestima ruim, busca ajuda de um psicélogo.
Cada profissional vai dar orientagdes que a especialidade pede
para cada queixa, mas uma coisa é praticamente certa: todos
vao querer saber como € a sua rotina de exercicios e, se ela for
zero, recomendar que vocé adote logo uma atividade fisica.
"0 exercicio é o remédio de mais ampla indicacio que exis-
te”, fala o fisiologista Turfbio Leite de Barros, diretor do Phy-
sio Institute, em Séo Paulo. "0 que a medicina defende hoje é
que ndo hd nenhuma doenga, seja de natureza fisica ou emo-
cional (como depressdo e transtornos de ansiedade), que néo
tenha a atividade fisica pelo menos como coadjuvante no tra-
tamento.’ Tanto é assim que, desde 2010, 0 American College
of Sports Medicine, a maior e mais importante organizacio so-
bre medicina esportiva e atividade fisica, realiza anualmente
0 congresso Exercise Is Medicine (Exercicio E Remédio) a fim
de discutir as possibilidades, cada vez maiores, de usar a ma-
lhagdo para prevenir, controlar e tratar doencas.
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turbine sua maguina

Pense em um carro que fica muito tempo sem
rodar. Quando vocé tenta dar a partida, é dificil
fazé-lo pegar, pois a falta de uso deteriora as pe-
¢as e compromete o funcionamento da maquina.
Com o corpo, é a mesma coisa: se ficar parado, os
orgdos vao deixando de trabalhar como deveriam,
0 sangue ndo circula bem e as doengas vao apare-
cendo. E por isso que o sedentarismo, hd tempo
um assunto de satide ptiblica, hoje é visto como o
grande mal do século 21. No levantamento mais
recente da Organizacdo Mundial da Satide (OMS),
divulgado em 2012, estd em quarto lugar entre os
fatores de risco para doengas que mais matam
(depois de presséo alta, tabagismo e diabetes). Do
ranking das principais causas de morte no mun-
do, sete poderiam ser evitadas com o exercicio re-
gular (leia quadro Escape Dessa Malhando). Tem
mais: a inatividade estd ligada a outros fantasmas
atuais, como obesidade, stress, depressio e ansie-
dade, campebes de venda de remédios no mundo.

A boa noticia: para deixar de ser sedentaria,
vocé nao precisa gastar um tempdo na academia.
Trinta minutos de atividade todos os dias jé con-
tam - e olha que vale qualquer coisa que a tire do
sofd ou da cadeira do escritério por algum tempo
e coloque o corpo em movimento, como subir es-
cada, fazer as tarefas de casa e passear com o ca-
chorro (isso é o minimo e, é claro, vocé pode ex-
trapolar essa meta). Somando tudo, o resultado é
uma vida mais sauddvel. Mesmo assim, cerca de
70% da populacdo mundial é inativa, conforme os
niimeros da OMS. No Brasil, em um levantamento
de 2012 do Ministério da Satde, 27% das pesso-
as disseram assistir a trés ou mais horas de tele-
visdo por dia, um comportamento sedentério que
eleva o risco de obesidade, diabetes e doencas do
coragao. Quer outros motivos para convencer-se
de que uma vida ativa é o melhor caminho para
viver mais e melhor? Aqui estéo eles.

coracdo bombando

As doencas cardiovasculares provocam quase
50% das mortes registradas anualmente nos Esta-
dos Unidos, segundo dados do American College
of Sports Medicine. E boa parte delas poderia ser
evitada se os norte-americanos néo estivessem
entre os mais sedentdrios e obesos do planeta.
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O coragdo é como o motor do corpo, do qual
dependem todos os outros sistemas. E, assim
como todo misculo, o cardfaco também fica mais
forte e saudavel quando é submetido a malhacéo.
Durante o exercicio, acontece uma espécie de fa-
Xina nas artérias: o colesterol ruim vai embora, o
bom aumenta e os vasos ficam mais flexiveis, o
que facilita a circulacéo do sangue e reduz a pres-
sdo arterial - varios estudos j4 mostraram que os
sedentdrios tém até 50% mais risco de apresen-
tar pressdo alta do que quem se exercita regular-
mente. Por isso é que a atividade fisica tem efei-
to comprovado na prevengdo e no tratamento
de doencas do coragdo assim como na reabilita-
¢do pos-panes cardiacas, como infarto. Outro vi-
lao poderoso de problemas cardiovasculares (de
sobrepeso e de outras doengas também), o stress
fica pequenininho quando vocé coloca a ginéstica
na rotina. Isso porque a prética, qualquer que seja,
libera endorfinas e serotonina, substancias que
relaxam e aumentam a sensagio de bem-estar.

sem chance parao cancer

No Brasil, essa é a segunda doenga que mais
mata (atrds apenas das cardiacas) e, pelas estima-
tivas do Instituto Nacional de Cancer José Alencar
Gomes da Silva (Inca), pode se tornar a primeira
até 2030 se ndo mudarmos agora nossos habitos.
Isso porque grande parte dos casos de céncer estd
ligada ao estilo de vida. com alimentagdo ruim,
obesidade e sedentarismo no topo da lista de fa-
tores de risco para desenvolvé-lo. Mas a institui-
¢do também avisa: com atividade fisica e con-
trole da dieta e do peso, é possivel evitar até 28%
dos casos de cancer de mama, o mais prevalente
entre as mulheres, e cortar em até 30% os outros
tipos mais comuns, como os de pulmao, célon e
figado. Uma pesquisa da Associagdo Americana
para Pesquisa do Cancer feita com mais de 73 mil
mulheres na menopausa revelou risco 25% me-
nor de ter a doenca entre as que malhavam em
comparagdo as inativas. Os médicos explicam que
o exercicio, desde que seja regular, ajuda a con-
trolar o desequilibrio hormonal, retarda o enve-
lhecimento das células e diminui a gordura cor-
poral, dificultando, assim, o desenvolvimento de
células cancerigenas.



cérebrotinindo

Quer encontrar a solugao de um problema ou
ampliar o repertério de ideias? Saia para uma ca-
minhada. Segundo um estudo da Universidade
Stanford, nos Estados Unidos, recém-publicado
no periédico Journal of Experimental Psychology:
Learning, Memory and Cognition, andar, seja ao ar
livre, seja na esteira, turbina a criatividade. No tra-
balho, os cientistas submeteram voluntérios a tes-
tes de criatividade, que inclufam achar diferentes
usos para um mesmo objeto, a serem feitos duran-
te e depois de uma caminhada e enquanto esta-
vam sentados. Os resultados apresentados, tanto
com as pessoas em movimento quanto logo apos
se exercitarem, foram, em média, 60% melhores
do que os de quem estava parado. Diversos estu-
dos comprovaram o efeito positivo do exercicio
também sobre outras fungdes cognitivas. Os es-
pecialistas explicam: mexer o corpo e coordenar
os movimentos melhora a circulagdo sanguinea,
aumentando a oxigenagdo no cérebro, estimula a
comunicdo entre os neurdnios e ativa regides ce-
rebrais responsdveis pela memoria, a aprendiza-
gem e o raciocinio, além de estimular a produgéo
de substdncias que ajudam a controlar estados de
ansiedade, stress, mau humor e depresséo.

emogdes sob controle

O beneficio para a mente de praticar ativida-
de fisica vai além do barato experimentado depois
das sessdes de treino e da disposigao para encarar
arotina - o que nio é pouca coisa. E por isso que
ha bastante tempo se defende a pratica de exer-
cicios como parte fundamental no tratamento de
males psiquicos, como depressdo. No entanto, o
estudo de um pesquisador da Universidade de To-
ronto, no Canadd, publicado em 2013 no periédico
American Journal of Preventive Medicine, compro-
vou a importancia de vocé se manter ativa para
preservar a satide mental e prevenir o surgimen-
to da depressao ainda que haja a predisposicao
genética para a doenga. O cientista analisou 30
trabalhos publicados durante mais de duas déca-
das relacionando exercicios e depresséo e desco-
briu evidéncias consistentes de que mesmo ses-
soes curtas de atividade fisica todo dia, como uma
caminhada de até 30 minutos, podem contribuir
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saude

para afastar o risco de desenvolver depressdo no
futuro. “Se vocé ja é ativa, nao deve parar. Se néo,
deveria adotar agora o habito de se exercitar”, fala
George Mammem, autor da pesquisa. “O impac-
to positivo do exercicio vai muito além do fisico.”

dor de cabeca a distancia

Menos analgésicos, mais exercicios. Essa pare-
ce ser a melhor receita para boa parte das queixas
de cefaleia e enxaqueca, como mostrou um gran-
de estudo brasileiro sobre dor de cabega feito com
pouco mais de 3,8 mil pessoas. O objetivo era es-
timar a ocorréncia de crises de dor e associa-las
ao estilo de vida dos voluntarios. O resultado: os
sedentdrios relataram ter 43% mais enxaqueca e
100% mais cefaleia crénica (com crises todo dia)
do que quem disse malhar de trés a sete vezes por
semana. "0 exercicio aumenta a produgdo de en-
dorfinas, que agem nos centros reguladores da dor
e funcionam como um analgésico natural’, explica
o neurologista Luiz Paulo de Queiroz, da Univer-
sidade Federal de Santa Catarina, um dos auto-
res do estudo. Malhar também diminui o stress e
a tensdo muscular, dois gatilhos da dor de cabeca.

escape dessa malhando

Confira o ranking das principais causas de morte no mundo,

de acordo com levantamento da Organizagao Mundial

da Sadde. A maioria sdo doengas que podem ser evitadas

e tratadas com um estilo de vida ativo

MILHOES DE MORTES

Infarto 7,25

AVC (acidente vascular cerebral) 6,15

Infecgdes pulmonares 3,46

DPOC (doenga pulmonar obstrutiva 228
cronica) .

Diarreia 2,46

Aids 1,78

Cancer de pulmao 1,38

Tuberculose 1,34

Diabetes 1,26

Acidentes de carro 1,21

o fim do atchim

Quem malha fica menos resfriada do que
quem fica parada. Isso ficou comprovado em um
estudo do American College of Sports Medicine
com dois grupos de mulheres: enquanto um fez
caminhadas moderadas de 35 a 45 minutos cinco
dias por semana por até 15 semanas, o outro pas-
sou esse periodo sem se exercitar. No fim do tra-
balho, as sedentdrias relataram duas vezes mais
sintomas de resfriado do que as ativas. Outra pes-
quisa, também divulgada pela instituigdo norte-
-americana de medicina esportiva, revelou que
61% de 700 corredores entrevistados passaram
a ter menos resfriados desde que adotaram o es-
porte. Atividades aerébicas, como corrida, cami-
nhada, ciclismo e natacdo, feitas em intensidade
moderada, fortalecem as defesas do organismo e
melhoram a func¢do pulmonar, aumentando a ca-
pacidade de combater infecgoes das vias respira-
térias, como gripe e resfriado.

0ss0s duros naqueda

Pelo menos 80% da populacdo mundial vai ter
algum episddio de dor nas costas na vida, revelou
uma pesquisa da OMS. "A maior parte desses in-
comodos se deve ao estilo de vida sedentdrio e a
postura errada na hora de trabalhar, dirigir, dor-
mir e sentar para ver televisdo e pode ser evitada
com um trabalho de fortalecimento da muscula-
tura abdominal e das costas, que ddo sustentagio
a coluna’, afirma o ortopedista Alexandre Fogaca
Cristante, da Sociedade Brasilera da Coluna (SBC).
Outro mal que acomete a coluna e o resto do nos-
so0 esqueleto e tem relagdo direta com a falta de
atividade fisica é a osteoporose. A perda de resis-
téncia dos ossos afeta 10 milhdes de pessoas no
Brasil (cerca de um em cada 17), de acordo com a
Fundagéo Internacional de Osteoporose, a maioria
mulheres perto dos 50 anos. Mesmo se vocé estd
longe de chegar 14, saiba que é prevenindo que dd
para fugir das estatisticas. “Fazer exercicio, de pre-
feréncia com carga e impacto, como musculagio
e corrida, € uma perna do tripé de prevengéao da
osteoporose, junto com a alimentagdo rica em cél-
cio e a exposi¢do ao sol, para favorecer a produgéo
de vitamina D", explica Alexandre Fogaca. Entao,
pronta para aderir ao melhor remédio?
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