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A prética de exercicios de carga, como musculacao e pilates, é associada a uma queda de até 44% no risco de morte entre
pessoas com mais de 60 anos. O beneficio pode ser ainda maior com uma rotina que também inclua atividades aerdbicas

Treino de peso

pela

» PALOMA OLIVETO

ao é novidade que ati-
vidades fisicas ajudam
a reduzir a mortalida-
de, mas, até agora, ndo
se sabia o impacto dos exerci-
cios que usam peso na longe-
vidade. Agora, um estudo que
acompanhou por uma década
quase 100 mil pessoas acima
de 60 anos concluiu que, sozi-
nho, esse tipo de treino pode
diminuir em até 14% o risco de
6bitos por qualquer causa, com
um beneficio maior em relagao
a males cardiovasculares.
Associado as préticas aerébi-
cas, o exercicio com
carga teve um im-
pacto ainda mais
elevado, com redu-
cdo de até 44% de
mortes, em com-
paracdo com ido-
sos que ndo faziam

e

0 idoso perde
muita massa

Utah, queriam testar se 0s exerci-
cios que imp0em carga aos gru-
pos musculares poderiam se as-
sociar a essas modalidades para
reduzir a mortalidade.

Para tanto, usaram dados de
um rastreamento nacional nor-
te-americano que questionava se
os participantes utilizavam pesos
para treinar e, em caso afirmati-
vo, com que frequéncia. Também
foi perguntada a intensidade da
atividade no ano anterior, sendo
moderada aquela em que “vo-
cé suou levemente ou aumen-
tou sua respiracdo e frequén-
cia cardiaca para niveis mode-
radamente altos”, e vigorosa a
“extenuante o sufi-
ciente para suar ou
aumentar sua respi-
racdo e frequéncia
cardiaca para niveis
muito altos”.
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Atualmente, as
diretrizes da Orga-
niza¢do Mundial da
Saude (OMS) para
adultos de todas as idades reco-
mendam ao menos 150 minutos
semanais de atividades aerdbi-
cas, com intensidade moderada,
ou 75 minutos no caso de prati-
cas mais vigorosas. Os autores do
estudo, conduzido pelo Institu-
to Nacional do Cancer dos Esta-
dos Unidos e a Universidade de

GUILLERMO LEGARIA

Hugo Gatto, especialista
em medicina do esporte

acompanhamento,
28.477 morreram
por causas diversas.
A idade média no
inicio do estudo era
de 71 anos, e o indice de massa
corporal (IMC) 27,8kg/m 2, defi-
nido como excesso de peso.
Quase um em cada quatro
(23%) entrevistados relatou algu-
ma atividade de levantamento de
peso, 16% disseram que se exer-
citavam com pesos regularmente
entre uma a seis vezes por semana.

Habito é ligado a queda de até 27% na mortalidade por qualquer causa
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Estudo indica a melhor combinacao semanal: dois dias exercitando grupos musculares e 150 minutos de atividades aerdbicas

Aproximadamente um terco (32%)
era suficientemente ativo aerobi-
camente, atendendo (24%) ou su-
perando (8%) as diretrizes.

No geral, treinar com pesos
sem praticar atividades aerébi-
cas consideradas suficientes foi
associado aum risco de 9% a 22%
menor de morte, dependendo da
quantidade. Por exemplo, quando
aprética ocorreu de uma ou duas
vezes por semana, a reducdo de
mortalidade foi de 14%. Da mes-
ma forma, entre aqueles que nao
faziam exercicios com carga, mas
praticavam aercébicos o risco foi
de 23% a 34% mais baixo.

A maior reducao de mortalida-
de, porém, foi observada entre os
participantes que afirmaram fa-
zer os dois tipos de atividade fisi-
ca. No grupo dos voluntarios que

atingiram os niveis semanais reco-
mendados de aerdbica e usavam
pesos uma ou duas vezes por se-
mana, o risco de morrer por qual-
quer causa (exceto cancer) duran-
te 0 acompanhamento foi de 41%
a47% menor. As mulheres foram
as que mais se beneficiaram.

Autonomia

Os autores se concentraram
em atividades de resisténcia com
peso, mas destacaram que ou-
tros tipos de exercicios de forta-
lecimento muscular, como calis-
tenia e pilates, podem ter o mes-
mo impacto positivo na longevi-
dade. “Néo é obrigatoriamente a
musculacdo que vai gerar esse be-
neficio, mas todo tipo de exerci-
cio resistido com sobrecarga que

estimule o organismo”, concorda
omédico Hugo Gatto, especialista
em medicina do esporte.

“O idoso perde muita mas-
sa muscular, e isso deixa a pes-
soa disfuncional, pois é a massa
muscular que protege as articu-
lacoes, fazendo a pessoa se mo-
vimentar com mais qualidade. A
atividade fisica que usa resistén-
cia traz beneficios tanto pela esti-
mulacdo de hormonios e neuro-
transmissores quanto pelo forta-
lecimento”, diz Gatto. O médico
também ressalta a importancia
desse tipo de atividade para es-
timular a melhora da densidade
mineral éssea. “Uma das gran-
des causas de morte em idosos
€ queda com fratura de fémur.”

A cirurgid vascular Aline La-
maita, membro da Sociedade

Brasileira de Angiologia e Cirur-
gia Vascular (SBACV), destaca
que um musculo em especial traz
indmeros beneficios ao ser esti-
mulado: a panturrilha. “A muscu-
latura da panturrilha € a princi-
pal responsavel pelo retorno efe-
tivo do sangue para o pulmao’,
explica. Por isso, a médica reco-
menda atividades que fortale-
cam essa parte do corpo. “Tan-
to uma boa circulacdo melhora
o rendimento esportivo quanto
um bom rendimento esportivo
melhora a circulagdo. E quan-
to mais vocé se exercita, me-
lhor serd seu condicionamen-
to vascular, melhorando tanto
a funcdo venosa quanto a fun-
cdo arterial, da mesma forma
que menor serd a sensacdo de
peso e cansacgo”, ensina.

E também trés xicaras de café

Os amantes de café podem vi-
ver mais. De acordo com estudo

publicado no European Journal of

Preventive Cardiology, tomar duas
atrésxicaras dabebida por dia es-
td associado amaior longevidade e
menor risco de doencas cardiovas-
culares. Para os autores do estudo,
aingestao leve amoderada de café
moido, instantaneo e descafeina-
do pode ser considerada parte de
um estilo de vida saudével.

O estudo associou os tipos

da bebida e arritmias inciden-
tes, doencas cardiovascula-
res e morte usando dados de
449.563 britanicos com 40 a
69 anos. No inicio da andlise,
que considerou informacoes
colhidas por 12,5 anos, os par-
ticipantes ndo tinham doencas
cardiovasculares e 22,4% néao
eram bebedores de café.

Os resultados mostraram que
o consumo didrio da bebida foi
relacionado a uma reducdo na

mortalidade por qualquer cau-
sa. Beber duas a trés xicaras por
dia de descafeinado foi associa-
do auma queda de 14%; do mof-
do, 27%; e do instantaneo, 11%.
Todos os subtipos de café tam-
bém foram ligados a menor in-
cidéncia de doengas cardiovas-
culares — 6%, 20% e 9%, respec-
tivamente — com a mesma in-
gestdo didria.

“A cafeina é o constituinte
mais conhecido do café, mas a

Defesa Civi

Seca severa afetara ao menos 80% dos brasileiros

Secas mais frequentes e du-
radouras causadas pelo aumen-
to das temperaturas globais re-
presentam riscos significativos
para as pessoas e ecossistemas
em todo o mundo, destacou
uma pesquisa da Universida-
de de East Anglia, na Inglater-
ra. O estudo mostra que, mes-
mo ocorrendo uma elevagao
modesta de 1,5°C, Brasil, India,
China, Etiépia, Gana e Egito
sofrerdo sérias consequéncias.
Os seis paises foram selecio-
nados porque tém tamanhos e
niveis de desenvolvimento di-
versos, além de representarem
trés continentes que abrangem

biomas tropicais e temperados
e contém habitats de florestas,
pastagens e desertos.

O artigo, liderado por Jeff Pri-
ce e publicado na revista Cli-
matic Change, quantificou os
impactos projetados de aque-
cimento global sobre a proba-
bilidade e a duracdo de secas
severas nos seis paises. “Usan-
do projecdes populacionais pa-
drédo, estima-se que 80% a 100%
da populac¢do no Brasil, China,
Egito, Etidpia e Ganq, e quase
50% da populagdo da India este-
jam expostas a uma severa seca
com duragao de um ano ou mais
em um periodo de 30 anos”, diz

Price. Com um aquecimento de
3°C, mais de 50% da drea agrico-
la em cada nacdo sofreria estia-
gem severa também durante 12
meses, por mais de trés décadas.

“Em contraste, descobrimos
que cumprir a meta de tempe-
ratura de longo prazo do Acordo
de Paris, que é limitar o aqueci-
mento a 1,5°C acima dos niveis
pré-industriais, pode beneficiar
muito todos os paises, reduzin-
do bastante a exposicdo a seca
severa para grandes porcenta-
gens da populagdo e em todas as
principais classes de cobertura
da terra, com o Egito potencial-
mente se beneficiando mais”,

afirma. Nesse cendrio, porém,
a seca triplicard no Brasil.

A seca pode ter grandes im-
pactos na biodiversidade, nos
rendimentos agricolas e nas eco-
nomias, lembra Price. O estudo
indica que todos os seis paises
precisardo lidar com o estresse
hidrico no setor agricola, poten-
cialmente por meio da mudan-
c¢a de variedades de culturas ou
por meio de irrigacdo, se houver
dgua disponivel. A quantidade
de adaptacdo necessdria para li-
dar com esse aumento na seca,
portanto, aumenta rapidamente
com o0 aquecimento global, con-
clui a pesquisa.

bebida contém mais de 100 com-
ponentes biologicamente ativos.
E provével que 0s compostos néo
cafeinados tenham sido respon-
sdveis pelas relacdes positivas
(...) Nossas descobertas indicam
que beber pequenas quantida-
des de café de todos os tipos nao
deve ser desencorajado, mas po-
de ser apreciado como um com-
portamento sauddvel para o co-
ragdo’, ressaltou, em nota, Peter
Kistler, autor do estudo.

Estiagens com um ano de duracéo serao comuns também na China



