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VARIEDADE importa mais do
que VOLUME de EXERCICIOS

Estudo feito em Harvard, com dados de 100 mil pessoas acompanhadas por 30 anos, indica que aquelas que se dedicaram a mais
modalidades de atividades fisicas tém menor risco de morte, mesmo quando a quantidade total da pratica é semelhante

.

» PALOMA OLIVETO

aisdo quea quantidade, éa
variedade de atividades fisi-
cas praticadas ao longo da
vida que impacta positiva-
mente na longevidade, diz um estu-
do publicado na revista British Medi-
cal Journal Medicine. Os autores, da
Escola de Satide Ptblica Harvard T.
H. Chan, em Harvard, analisaram da-
dos de dois grandes estudos longitu-
dinais que, juntos, reinem informa-
¢coes sobre estilo de vida e satide de
aproximadamente 100 mil pessoas,
acompanhadas por trés décadas. Eles
concluiram que o risco de morte por
todas as causas é menor entre aque-
las que se dedicaram a diversas mo-
dalidades, independentemente do
volume total de exercicio realizado.
Nos estudos avaliados, os parti-
cipantes relataram periodicamente
quaisatividades praticavam — como
caminhada, corrida, ciclismo, muscu-
lacdo, natacdo e esportes com raque-
te — além da frequéncia e da duracio.
A partir desses dados, os pesquisa-
dores calcularam tanto o volume to-
tal de exercicio, medido em equiva-
lentes metabdlicos (METs), quanto o
numero de diferentes modalidades
experimentadas ao longo do tempo.
A andlise mostrou que pessoas
que se dedicaram a atividades di-
versas apresentaram menor risco de
morte por qualquer causa em com-
paragdo com aquelas que realizavam
menos tipos de exercicio. O resultado
foi observado mesmo quando o volu-
me total da pratica era semelhante.
A associagdo também foi nota-
da quando os pesquisadores avalia-
ram causas especificas de mortali-
dade, como doengas cardiovascula-
res, cancer e enfermidades respira-
torias. Segundo os autores, a diversi-
dade parece oferecer beneficio adi-
cional além do simples cumprimen-
to das recomendacoes minimas de
atividade fisica.

Estabilizacao

Outro destaque foi que a rela-
¢do entre volume total de exerci-
cio e mortalidade nao foi linear.
Ap6s determinado nivel de pra-
tica, os ganhos adicionais tende-
ram a se estabilizar. Ja a variedade
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JEFFERSON RODRIGUES,
profissional de educacao fisica,
fisiologista e vice-presidente da
Academia Brasileira do Sono/SC

Do ponto de vista fisioldgico, quais
mecanismos explicam o beneficio
da variedade de atividades fisicas?
Cada atividade fisica tem a sua
demanda, com relacdo a ser mais
aerdbico, mais anaerdbico, exigir
mais forca, enquanto outras reque-
rem mais a parte cognitiva, concen-
tracdo, coordenagdo. Entdo, quanto
mais a gente utiliza uma variedade

de modalidades esportivas, mais va-
léncias fisicas a gente trabalha. E isso
traz um repertdrio de melhor quali-
dade, nao s6 emrelacao ao condicio-
namento fisico, mas também cogniti-
vo. As vezes, até com relagio as ativi-
dades coletivas, a gente trabalha uma
questao de controle de ansiedade e
deestresse, por estar interagindo com
ogrupo. Isso também traz outros efei-
tos que vao além do esporte.

0 estudo aponta que ha um
ponto a partir do qual aumentar
o volume da atividade nao

traz mais beneficios. Como

identificar esse s

limite para evitar [ €D

sobrecarga? [ e
Todas as atividades o

fisicas que extrapolam _
aquilo que é o fisiologico, quando o
COIrpo ndo tem o tempo necessario
para poder se recuperar, acaba tra-
zendo riscos. Tanto que o indice de
lesdo ap6s a maturidade em atletas é
muito maior do que na populacao em
geral. Os atletas sdo submetidos cada
dia mais a uma carga de treinamento
muito superior ao que 0 corpo supor-
taria, eisso gerando s6 lesoes agudas,
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principalmente articu-

lares, como também

demandas fisioldgicas

muito graves, como hi-

pertrofia cardiaca. En-

tao, existe uma dosa-
gem no treino, e isso é fundamen-
tal. O equilibrio do exercicio fisico é
aquilo que o corpo suporta. E uma
das coisas que é importante é pro-
gressivamente aumentar essa car-
ga e o tempo de duracao dos exer-
cicios, pensando na saude, para o
exercicio proporcionar apenas bene-
ficios e nao maleficios. (PO)

de atividades manteve associacdo
independente, com menor risco.

O estudo também examinou
modalidades especificas. Caminha-
da, corrida, treinamento de forca e

esportes de raquete estiveram en-
tre as atividades associadas a me-
nor risco de mortalidade. A nata-
¢do, por sua vez, nao teve relagao
estatisticamente significativa com
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a reducdo do risco na andlise. Os
pesquisadores destacam que as di-
ferencas podem refletir caracteris-
ticas dos praticantes, intensidade
do esforco ou outros fatores nao

completamente controlados.

Por se tratar de um estudo ob-
servacional, os resultados nao esta-
belecem relagao de causa e efeito,
ressaltaram os autores. Porém, eles

afirmam que os dados reforcam o pa-
pel central da atividade fisica na pro-
mocao da satde e sugerem que com-
binar diferentes tipos de exercicio ao
longo da vida pode estar associado a
beneficios adicionais.

Adaptacoes

“Cadatipo de exercicio gera adap-
tacoes morfofisioldgicas especificas
com base nos parametros do treina-
mento. Porisso, quanto mais aspectos
danossa saide conseguimos abordar
com os tipos de treinamentos, menor
¢ o risco de mortalidade’, observa o
educador fisico Jader Guerra, coor-
denador técnico da Academia Cor-
po e Satde, em Brasilia. “Para exem-
plificar, pensemos em uma mulher de
60 anos que treina corrida de rua ha
muitos anos. A satide cardiovascular
dessa atleta provavelmente serd exce-
lente, mas o treino mais indicado pa-
ra prevenir a sarcopenia (perda pro-
gressiva de massa corporal) é a mus-
culagdo ou o treino de flexibilidade”

Os pesquisadores da Univer-
sidade de Harvard reconhecem
que ha poucas evidéncias sobre
os potenciais efeitos da varieda-
de de atividades fisicas na saude.
Mas destacam algumas hipéteses.
“Varios estudos constataram que
a prdtica conjunta de exercicios
aerdbicos e treinamento de re-
sisténcia melhora a funcao fisica
de forma mais eficaz do que qual-
quer um dos tipos isoladamente’,
escreveram, no artigo. Eles tam-
bém acreditam que o platd atin-
gido por praticantes de ativida-
des pode influenciar, pois variar
a pratica pode ajudar a colher mais
beneficios quando a anterior ja ndo
traz mais resultados. “Ao longo de
milhares de anos, nosso corpo evo-
luiu para ser extremamente eficien-
te em cumprir desafios. Quando
o colocamos frente uma tarefa —
nesse caso, podemos pensar em um
exercicio fisico, ele se adaptard até
que consiga executar com maestria,
mas para por ai. Quando a tarefa nao
¢ mais desafiadora, estd na hora de
incrementar o treino’, recomenda
Jader Guerra, destacando a necessi-
dade do acompanhamento de um
profissional para evitar lesoes e me-
lhorar o desempenho.

Krlstlne Bakke Wester
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PREVENCAO
AO CANCER

Cerca de quatro em cada 10
casos de cancer estao ligados a
causas evitaveis, como consumo
de tabaco ou alcool, infeccdes e

poluicdo do ar, segundo

estimativa divulgada pela

Agéncia Internacional de

Pesquisa em Cancer (larc), da
Organizacdo Mundial da Sadide
(OMS). O estudo, publicado na

Quarta-feira, 4

MISSAO
RETOMADA

Quatro astronautas e preparam
para voar para a Estagdo Espacial
Internacional (EEI) na préxima
semang, apds a missao da tripulacao
anterior ser encurtada por uma
evacuacdo médica. O lancamento
esta previsto para 11 de fevereiro,
mas a empresa espacial SpaceX, de Elon Musk, anunciou, no inicio da semana, que suspendeu
todos 0s voos do seu foguete Falcon 9 para investigar um problema, 0 que poderia adiar a
data de lancamento. O contratempo é o (ltimo de uma série de incidentes em torno dessa
nova missao, chamada Crew-12, que inclui 0s astronautas norte-americanos Jessica Meir e
Jack Hathaway, a francesa Sophie Adenot (na foto) e 0 cosmonauta russo Andrey Fedyaev.

revista Nature, indica que 37,8%
dos novos casos identificados em
2022, cerca de 71 milhoes,
estavam relacionados a causas
evitdveis. Com base em dados de
185 paises e 36 tipos de cancer, 0
estudo aponta o tabaco como a
principal causa evitavel de cancer
em escala mundial, responsavel
por 15% dos novos casos, acima
das infecgdes (10%) e do
consumo de alcool (3%). Quase
metade dos tumores que podem
ser prevenidos no mundo, tanto
em homens quanto em
mulheres, concentra-se em trés
grupos de cancer:
pulmao, estbmago
e colo do (tero.

Eles substituirdo a Crew-11, que retornou a Terra um més antes do previsto, apds a primeira
evacuacdo por razes médicas na historia da estacao espacial.
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BRASIL CAMPEAO DE TOXICIDADE

Um novo estudo da Universidade de Landau, na Suécia, revela que a meta global
sobre uso de pesticidas agricolas estd seriamente ameacada. Estabelecido na 152
Conferéncia das Nacdes Unidas sobre Biodiversidade (COP15), em Montreal, Canadd, o
objetivo prevé corte de 50% nos riscos associados ao uso de agrotéxicos até 2030.
Porém, ao desenvolver um novo método de calculo da toxicidade, mais preciso do que a
mera quantificacdo de litros de substancias aplicadas, os autores constataram que, em
vez de reducdo, o uso desses produtos estd aumentando de forma significativa no
mundo. Eles publicaram na revista Science um artigo sobre a capacidade de 625
pesticidas de interferir negativamente na biodiversidade, destacando que Brasil, China,
Estados Unidos e India sao os principais contribuintes de toxicidade global da atualidade.
As culturas que mais recebem os pesticidas que degradam a biodiversidade sao frutas,
vegetais, milho, soja, cereais e arroz, sequndo a pesquisa.

Segunda-feira, 2

ESPECIES EXOTICAS AMEACAM 0 ARTICO

Cientistas estdo preocupados com a invasao do Artico por espécies exdticas, considerada
pelo Painel Intergovernamental sobre a Natureza (IPBES) como uma das maiores ameacas a
diversidade no planeta. Temperaturas mais quentes e um maior ndmero de turistas facilitam
a entrada de exemplares ndo nativos em regioes remotas do norte, destacam pesquisadores.
0 grande temor é que essas plantas exéticas podem deslocar as que ja vivem ali.
"Encontramos um total de 2.554 espécies que encontrariam um nicho climético adequado no
Artico atual", afirma Kristine Bakke Westergaard, professora associada do Departamento de
Histéria Natural do Museu da Universidade Norueguesa de Ciéncia e Tecnologia (NTNU).
"Nossos resultados mostram que espécies exdticas de praticamente todo o mundo podem
encontrar um nicho no Artico. E, com toda a atividade humana no Artico atualmente, existem
muitas oportunidades para chegar (&", acrescentou.




