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Pequenas mudancas,

grandes resultados

Estudo finlandés mostra que reduzir o sedentarismo em apenas meia hora melhora a eficcia do organismo na producao
de energia. Segundo especialistas, a estratégia € um bom empurrao para quem esta parado ha muito tempo

» |ISABELLA ALMEIDA

enos 30 minutos de sofd por
dia pode ajudar o corpo a
utilizar melhor gorduras e
carboidratos para a produ-
cao de energia, consequentemente,
ajudando no emagrecimento e na
saude cardiometabdlica. Minimizar
o sedentarismo é ainda mais benéfi-
co para pessoas fisicamente inativas
e com risco aumentado de doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2.
As constatagoes sao de um estudo pu-
blicado narevista Scandinavian Jour-
nal of Medicine and Science in Sports,
eliderado pela Universidade Tuomas
Koivula de Turku, na Finlandia.

Segundo os autores, ficar sentado
por muito tempo e ter uma alimen-
tacdo desbalanceada impacta nega-
tivamente no déficit caldrico, elevan-
do as chances de doencas metaboli-
cas. O pesquisador de pds-doutorado
Taru Garthwaite, lider do estudo, diz
que um corpo saudavel queima mais
gordura em repouso, mas, apds asre-
feicdes e durante exercicios de altain-
tensidade, a principal fonte de ener-
gia se torna carboidratos.

“Se a flexibilidade metabdli-
ca — capacidade do organismo de
alternar diferentes fontes energé-
ticas, como carboidratos e gordu-
ras, para atender as suas necessida-
des — for prejudicada, os niveis de
acucar e lipidios no sangue podem
aumentar’, diz Garthwaite. “Entao,
em vez de ser usado para a produ-
¢ao de energia, o excesso de gordu-
ra e acucares pode ser direcionado
para armazenamento.”

Sensores

O estudo, conduzido no Centro
PET de Turku e no Instituto UKK de
Pesquisa em Promocao da Satde,
envolveu 64 adultos sedentdrios com
muiltiplos fatores de risco para doengas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. O
grupo de intervencao foi instruido
a reduzir uma hora do tempo em
que passava sentado, aumentando
a permanéncia em pé e a ativida-
de fisica na vida didria. Eles foram
monitorados com acelerdmetros
— sensores que medem a acelera-
¢do, a taxa de variacdo da velocidade
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Habitos simples, como se levantar para falar ao telefone ou fazer uma breve caminhada, ajudam a melhorar a saide cardiometabélica

Palavra de especialista

Wagner Boni

Juncdo de forcas

“Dada a relevancia do tema e a
clara comprovagdo cientifica dos
beneficios gerados a partir de pe-
quenas mudangas no habito de vi-
da, temos que influenciar positiva-
mente as pessoas na busca de roti-
nas mais ativas, sempre respeitan-
do os limites individuais e seguindo
com a supervisdo de profissionais

de satde na busca de resultados
consistentes e de longo prazo. Ao
olharmos para o aspecto coletivo
da promogao de satide e qualida-
de de vida, é fundamental a jun-
¢do de forcas entre as instituigoes
publicas e privadas na busca de
dispositivos eficientes para a corre-
ta ativagdo fisica das populagoes e

a disseminagdo da importdncia da
prevengdo de doengas cronicas. Outro
ponto muito importante é que as em-
presas cada vez mais possam trazer
mecanismos de incentivo e conscienti-
zagdo durante ajornada laboral, on-
de essas agoes possam ser medidas e
devidamente reconhecidas por ins-
tituigoes nacionais de referéncia.”

José Antonio Coelho Jinior,
médico e presidente da
Associacdo Brasileira de
Qualidade de Vida

de um objeto — por seis meses.
Conforme Garthwaite, os resul-
tados obtidos sugerem enfatica-
mente que reduzir o comporta-
mento sedentdrio e até mesmo fa-
zer mais atividades fisicas leves dia-
rias — por exemplo, ficar de pé pa-
ra atender uma ligagdo telefonica ou
fazer caminhadas curtas — podem

promover a saiide metabdlica. Além
disso, as praticas ajudam a prevenir
doencas relacionadas ao estilo de vi-
da em grupos de risco.

O grupo de intervencao, que visa-
va reduzir o comportamento seden-
tario, conseguiu minimizar o tempo
sentado em uma média de 40 mi-
nutos por dia. No entanto, nem todos

0s participantes atingiram a meta, en-
quantoalgunsvoluntériosdaequipede
controle se tornaram mais ativos.

Circulacao

Fernanda Parra, endocrinologista
do Ntcleo Parra, em Sao Paulo, expli-
caque as pequenas mudancas fazem

diferenca, principalmente para quem
€ muito sedentdrio. “Levantar-se pa-
ra falar ao telefone, fazer pausas ati-
vas ou pequenas caminhadas ja me-
lhora a circulacdo e o metabolismo.
Claro que os beneficios sdo ainda
maiores quando se cumpre a reco-
mendacao de 150 minutos semanais
de atividade fisica moderada, mas,

para quem esta comecando, reduzir
o tempo sentado ja € um excelente
primeiro passo.’

Os pesquisadores nao encontra-
ram diferencas entre os grupos de
intervencao e controle na flexibilida-
de metabolica dos participantes apos
seis meses. No entanto, como houve
mudangas significativas dentro das
equipes, em termos de reducio do
comportamento sedentdrio, os au-
tores do estudo também analisaram
osresultados com base nas alteracoes
reais alcancadas.

Os participantes que conseguiram
reduzir o tempo sedentdrio em pe-
lo menos meia hora tiveram melho-
rias na flexibilidade metabdlica e na
queima de gordura durante exerci-
cios de baixa intensidade, em com-
paracdo com aqueles que permane-
ceram altamente sedentdrios. Além
disso, quanto mais o voluntdrio au-
mentava o tempo em pé, maisacapaci-
dade doseucorpodealternar entre dife-
rentes fontes de energia incrementava.

Relacao

Deacordo comJosé Ant6nio Coelho
Jinior, médico e presidente da Associa-
¢ao Brasileirade Qualidade de Vida, es-
tudos nacionais também demonstram
arelacdo direta entre o tempo de ativa-
¢ao fisica e seus beneficios sobre 0 me-
tabolismo cardiovascular e endocrino-
l6gico. “Como um estudo da Universi-
dade Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN),em 2018, que demonstrou que
pausas curtas e levantamento frequen-
te ja causam efeito metabdlico mensu-
ravel em adultos jovens”’

Para o nutricionista e educador fisi-
co Fernando Castro, de Brasilia, 0 mais
interessante do estudo é que ele reforga
umaideiasimples, maspoderosa. “Nao
se trata apenas de fazer exercicio, e sim
dereduzir otempo parado;, observa. “O
metabolismo precisa de movimento
para funcionar bem. Mesmo que a
pessoa ndo consiga treinar todos os
dias, levantar-se com frequéncia, ca-
minhar ou mudar de posi¢do jé ativa
vias metabdlicas importantes.” Se-
gundo ele, éumamudanca de menta-
lidade. “E entender que ‘mexer-seum
poucomais'ja éosuficiente paracome-
car a transformar a satide”

» Tubo de ensaio | Fatos cientificos da semana
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SEGUNDA-FEIRA, 13

NO LIMITE DA SOBREVIVENCIA

E praticamente certo que os recifes de coral tropicais do mundo
cruzaram um ponto sem retorno ao qual nao poderao sobreviver
com o aquecimento dos oceanos, advertem cientistas da
Universidade de Exeter, na Inglaterra. E a primeira vez que cientistas
declaram que a Terra provavelmente atingiu o chamado “ponto de
inflexdo", uma mudanca que pode desencadear alteracdes em larga
escala e, muitas vezes, permanentes na natureza. ‘Infelizmente,
agora temos quase certeza de que cruzamos um desses pontos de
inflexdo para aguas quentes ou recifes de corais tropicais’, disse Tim
Lenton, coordenador da pesquisa e cientista climatico da
universidade inglesa. A conclusdo é sustentada pela observacao de
mortes de coral “sem precedentes” nos recifes tropicais desde a
primeira avaliacao ampla dos pontos de inflexao publicada em
2023, segundo os autores. O consenso cientifico é que a maioria dos
recifes de coral deve morrer com um aquecimento de 1,5°C acima
dos niveis do perfodo pré-industrial, um limite que esta a apenas

poucos anos de ser alcancado.

TERCA-FEIRA, 14

UMA SOLUCAO PARA VINHEDOS AMEACADOS

Pesquisa liderada por cientistas da Universidade de Aveiro, em Portugal, faz o
alerta: os vinhedos mediterraneos enfrentam uma ameaca crescente devido as
fortes chuvas e a degradacéo do solo, que retiram a camada superficial fértil do
solo. O estudo mostra que a adicao de biochar, um material rico em carbono feito a
partir de residuos vegetais, pode reduzir drasticamente a erosao e melhorar a
capacidade do solo de armazenar dgua. Publicado na Biochar, o trabalho estd
entre os primeiros a testar o impacto do material na “funcdo de esponja do solo”
sob chuvas naturais em vinhedos mediterraneos em declive. Ao longo de 18 meses,
0s pesquisadores utilizaram lisimetros externos preenchidos com solo de vinhedo e
metade deles foi adubada com 4% de biochar produzido a partir de lascas de
madeira de pinheiro. No fim da experiéncia, 0s solos tratados com biochar
reduziram o escoamento superficial em uma média de 45% e diminuiram a erosao
geral do solo em dois tercos em comparagao a0s que ndo haviam sido cuidados. A
taxa de erosdo caiu de 11,1 para 3,7 toneladas por hectare por ano.

QUARTA-FEIRA, 15

DINO DE 230 MILHOES DE ANOS

Cientistas argentinos descobriram na Cordilheira dos Andes um
esqueleto quase completo de uma espécie desconhecida de dinossauro
que viveu ha cerca de 230 milhdes de anos. A ossada do animal, da
espécie de pescoco longo batizada de Huayracursor jaguensis, foi
encontrada 3 mil metros acima do nivel do mar, na provincia de La Rioja,
por uma equipe de paleontologia do instituto cientifico estatal Conicet. Os
pesquisadores informaram que a espécie remonta ao perfodo Tridssico
Superior, quando surgiram os primeiros dinossauros e 0s ancestrais dos
mamiferos. “Estimamos que o Huayracursor tenha uma idade de entre
230 e 225 milhdes de anos, 0 que 0 torna um dos dinossauros mais
antigos do mundo", disse Agustin Martinelli, um dos autores do artigo
publicado na revista especializada Nature.

QUINTA-FEIRA, 16

NITEROI E EXEMPLO DE COMBATE A DENGUE

A forma como a cidade de Niterdi, no Rio de Janeiro, enfrentou a
epidemia de dengue no ano passado se tornou referéncia no meio
cientifico e ganhou destaque na Gltima edicao da revista Tropical
Medicine and Infectious Diseases. A introducdo de uma bactéria
chamada Wolbachia na populacao local de mosquitos reduziu a taxa
de contagio em quase 90% na cidade fluminense, destaca estudo
liderado pelo Programa Mundial de Mosquitos e pesquisadores da
Universidade Monash em Melbourne, Australia. Segundo os autores,
0s resultados do estudo “sugerem que a Wolbachia evitou pelo
menos trés quartos dos casos de dengue que poderiam ter ocorrido
em Niter6i em 2024, correspondendo a milhares de casos evitados".
Aincidéncia foi de 374 por 100 mil habitantes, substancialmente
menor do que a geral no estado do Rio de Janeiro (1.884 por 100 mil)
e em todo o Brasil (3.157 por 100 mil).




