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Estudos com milhares de participantes reforcam que a pratica de atividade fisica, mesmo que por poucos minutos ao dia,
reduz significativamente o risco de Alzheimer, doenca neurodegenerativa que afeta 55 milhoes de pessoas no mundo

CORPO SADIO,
MENTE PROTEGIDA

€ss0as que praticam ativi-
dade fisica moderada a vi-
gorosa podem ter menos
probabilidade de desen-
volver deméncia, segundo estu-
dos que avaliaram a correlacdo
entre o distirbio neurodegenera-
tivo e o sedentarismo. Ainda que
nao estabelecam uma associa-
¢do de causa e efeito, essas pes-
quisas, argumentam os autores,
indicam que intervencoes sim-
ples nos habitos tém potencial
de frear o avanco de uma condi-
¢do que, segundo a Organizagao
Mundial da Saide (OMS), afe-
ta 55 milhdes em todo o mundo.
Além do Alzheimer, a prética
de exercicios moderados também
estd relacionada a um risco menor
de derrame, ansiedade, depressao
e disttrbios do sono, descobriu
um estudo preliminar que serd
apresentado na 772 Reunido Anual
da Academia Americana de Neu-
rologia, de 5 a9 de abril deste ano,
em San Diego. Além disso, o tra-
balho constatou que quanto mais
tempo as pessoas passam senta-
das, maior a probabilidade de de-
senvolver uma dessas doencas.
“Essa pesquisa destaca o pa-
pel da atividade fisica e do com-
portamento sedentdrio como fa-
tores modificdveis que podem
melhorar a satide do cérebro e
reduzir aincidéncia dessas doen-
cas”, disse o autor principal do
trabalho, Jia-Yi Wu, MD, da Uni-
versidade Fudan em Xangai, Chi-
na. “E promissor pensar que en-
corajar as pessoas a fazer essas
mudancas no estilo de vida pode
potencialmente diminuir o fardo
dessas doencas no futuro.”

Acelerometro

De um grande banco de da-
dos do Reino Unido, pesquisa-
dores analisaram informacdes de
73.411 pessoas com idade média
de 56 anos que usaram dispositi-
vos acelerdmetros continuamen-
te por sete dias para medir sua
atividade, quanta energia usa-
ram em suas atividades e quanto
tempo passaram sentados a ca-
da dia. Equivalentes metabdlicos
(METs) foram usados para quan-
tificar o gasto energético.

Atividade fisica moderada a
vigorosa foi definida como pré-
ticas com um gasto energético
de pelo menos trés METs. Ca-
minhar ou limpar equivalem a
trés METs, e exercicios mais in-
tensos, como andar de bicicleta,
poderiam ser em torno de seis
METs, dependendo da velocida-
de. Pessoas que se empenharam
em exercicios mais desafiadores
tinham de 14% a 40% menos pro-
babilidade de desenvolver as cin-
co doencas do que aquelas com
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Quanto maior o gasto calérico, menor a probabilidade de desenvolver Alzheimer: mesmo com apenas um minuto ao dia, ha reducao de risco

menor gasto energético, depen-
dendo de quédo ativas eram.

As pessoas que ndo desenvol-
veram nenhuma das doencas ti-
veram um gasto energético mé-
dio didrio de atividade fisica mo-
derada a vigorosa de 1,22 quilo-
joules por quilo, em compara-
cdo com 0,85 para aquelas que
tiveram deméncia; 0,95 das com
distirbios do sono; 1,02 que so-
freu derrame; 1,08 nos casos de
depressao, e 1,10 para ansieda-
de. Quanto mais tempo passa-
do sentado, maior o risco das
enfermidades estudadas, com o
aumento variando de 5% a 54%,
em comparacdo aos mais ativos.

“Alguns estudos anteriores se
basearam em pessoas relatando
seus proprios niveis de atividade”,
relatou Wu. “Com nosso gran-
de ntimero de participantes e o
uso de dispositivos que fornecem
medicoes objetivas dos niveis de
atividade, esses resultados terdao
implicacdes para avaliar os fato-
res de risco e desenvolver inter-
vencoes para prevenir o desen-
volvimento dessas doencas.”

Fragilidade

Outro estudo, liderado
por pesquisadores do Johns
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Hopkins Bloomberg School of
Public Health, nos Estados Uni-
dos, também constatou que um
pouco de movimento pode aju-
dar a prevenir a deméncia, mes-
mo em idosos frégeis. Os cien-
tistas descobriram que praticar
apenas 35 minutos de atividade
fisica moderada a vigorosa por
semana, em comparacao com o
sedentarismo absoluto, foi as-
sociado a um risco 41% menor

Algum exercicio é
melhor do que nada,
especialmente no
que diz respeito a um

distarbio relacionado
ao envelhecimento e
que atualmente nao
tem cura”

Amal Wanigatunga,
epidemiologista

de desenvolver o mal neuro-
degenerativo, em um periodo
médio de acompanhamento de
quatro anos.

Mesmo para idosos frageis
— aqueles com risco elevado de
resultados adversos a saide —
maior atividade foi associada a
menores riscos de deméncia. O
artigo foi publicado on-line no
Journal of the American Medical
Directors Association.

Para a andlise, os pesquisa-
dores usaram um conjunto de
dados abrangendo quase 90 mil
adultos que vivem no Reino Uni-
do e que usavam rastreadores de
atividade, como os disponiveis
em relégios inteligentes. O ris-
co de deméncia diminui quanto
maior o gasto caldrico.

Envelhecimento

Participantes na categoria de
35a69,9 minutos de atividade fi-
sica/semana tiveram 60% menos
probabilidade de desenvolver
demeéncia. O risco foi 63% me-
nor na faixa de 70 a 139,9 minu-
tos/semana; e 69% inferior entre
0s que praticavam acima de 140
minutos/semana. “Nossas des-
cobertas sugerem que aumentar
aatividade fisica, mesmo que se-
jaapenas cinco minutos por dia,
pode reduzir o risco de demén-
cia em adultos mais velhos”, dis-
se a autora principal do estu-
do, Amal Wanigatunga, profes-
sor assistente no Departamen-
to de Epidemiologia da Bloom-
berg School. “Isso se soma a um
crescente corpo de evidéncias
de que algum exercicio é melhor
do que nada, especialmente no
que diz respeito a um disttrbio

Até lavar
louca ajuda

Atividade fisica geralmente
se refere a exercicios aerbicos
(que aumenta, a frequéncia
cardiaca) realizados por 20 a 30
minutos por sessao. A maioria
dos estudos relata os efeitos de
exercicios aerdbicos feitos varias
vezes por semana e mantidos
por pelo menos um ano.

Porém, exercicio fisico ndo
significa apenas praticar um
esporte ou correr. Também pode
significar uma atividade diaria,
como caminhada rapida, limpeza
ou jardinagem. Um estudo, por
exemplo, descobriu que tarefas
didrias, como cozinhar e lavar
louca, podem reduzir o risco de
doenca de Alzheimer.

Existem dois tipos principais
de atividade fisica: atividade
aerobica e atividade de
fortalecimento. Cada tipo
mantera o praticante em
forma de maneiras diferentes.
Fazer uma combinacao dessas
atividades ajuda a reduzir o
risco de deméncia.

Fonte: Alzheimers” Society

relacionado ao envelhecimento
que afeta o cérebro e que atual-
mente ndo tem cura.”

A deméncia, geralmente cau-
sada pela doenca de Alzheimer,
¢ uma das condicoes mais co-
muns da velhice. Embora o ris-
co aumente com aidade, estudos
nos dltimos anos sugeriram que
aneurodegeneracdo de certa for-
ma prevenivel com mudancas no
estilo de vida, que incluem me-
lhor controle do colesterol, pres-
sdo arterial e acicar no sangue,
além de ser mais ativo.

A quantidade minima de ati-
vidade necessdria para reduzir
significativamente o risco de de-
méncia ainda ndo esté clara. Pa-
ra muitos individuos mais ve-
lhos, especialmente os frageis, as
altas quantidades de exercicios
recomendadas nas diretrizes ofi-
ciais sdo inatingiveis e podem
desencorajar qualquer exercicio.
Porém, mesmo os participantes
que dedicam de 1 a 34,9 minutos
por semana, tiveram uma redu-
¢do de risco aparente de cerca
de 41%. “Isso sugere que mesmo
idosos frdgeis ou quase frageis
podem ser capazes de reduzir
seu risco de deméncia por meio
de exercicios de baixa dosagem’”,
diz Wanigatunga.

ANTARTIDA

Maior iceberg do mundo en

O maior iceberg do mundo
parece ter encalhado a 73 qui-
lometros da Ilha Gedrgia do
Sul, um reftigio vital para a vi-
da selvagem, anunciou, ontem,
o grupo de pesquisadores do
British Antarctic Survey, encar-
regado de monitora-lo. Identi-
ficado como A23a, o bloco de
gelo, que tem uma drea de cer-
ca de 3,3 mil quilémetros qua-
drados e um peso de cerca de
um bilhdo de toneladas, esta-
va se movendo para o norte
da Antdrtica, impulsionado por
poderosas correntes ocednicas
desde dezembro.

Esse deslocamento gerou temo-
res de que ele pudesse estagnar em
dguas rasas préximas, o que pode-
ria atrapalhar a alimentacéo dos fi-
lhotes de pinguins e dos ledes-ma-
rinhos. No entanto, desde 1° de
marco, o iceberg permanece preso.

“Se o iceberg continuar en-
calhado, isso ndo afetard signi-
ficativamente a vida selvagem
local”, disse o oceandgrafo An-
drew Meijers, responsdvel pelo
acompanhamento, por satélite,
do A23a. “Nas ultimas décadas,
os muitos icebergs que seguiram
essa rota pelo Oceano Antdrtico
se quebraram, dispersaram-se

e acabaram derretendo rapida-
mente”, acrescentou.

No momento, é impossivel di-
zer se o iceberg retomard sua de-
riva. “Serd interessante ver o que
acontece”, disse Meijers.

Além de ser o maior, 0 A23a é
0 mais antigo iceberg do mundo.
Ele se desprendeu da platafor-
ma de gelo da Antdrtica em 1986.
Permaneceu preso por mais de
30 anos até se libertar, em 2020.
Alentajornada rumo ao norte foi
atrasada pelas forcas oceénicas.

As primeiras imagens de sa-
télite mostravam que o A23a
estava se movendo como um

calha

Unico bloco. Mas em janeiro,
um pedacgo de 19 quilometros
se soltou, causando apreensao
de que poderia chegar as dreas
de alimentacdo de ledes-mari-
nhos e pinguins.

Os especialistas esperam que
a estagnacdo seja permanen-
te. “Os nutrientes gerados pe-
lo encalhe e seu derretimento
podem aumentar a disponibi-
lidade de alimentos para todo
o0 ecossistema regional”, disse
Meijers. Segundo a equipe do
British Antarctic Survey, o ice-
berg ndo representa ameaca a
circulacdo de navios.

Imagem de satélite mostra o A23a proximo a ILha Gedrgia do Sul



