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Sem desculpa para o

SEDENTARISMO

Dois estudos independentes mostram que atividades cotidianas, como subir escadas ou correr trés minutos com intensidade,
melhoram os pardmetros cardiovasculares e produzem importantes alteragoes fisioldgicas, associadas a menor mortalidade

» PALOMA OLIVETO

'tividades simples e de ré-

pida execucdo reduzem o

risco de mortalidade e po-

dem fazer mais para a sau-
de do que horas de exercicio fisico,
sugerem dois estudos publicados
nesta semana. Um deles, divulga-
do, ontem, na revista Cell Reports,
mostrou que apenas trés minutos
de corrida em alta velocidade pro-
vocam mais alteracgoes fisiologi-
cas benéficas do que 90 minutos
de ciclismo moderado. Outra pes-
quisa, que saiu no American Jour-
nal of Cardiovascular Drugs, asso-
ciou subidas frequentes de escadas
auma probabilidade 60% menor de
6bitos por todas as causas.

“E sabido que diferentes in-
tensidades de exercicio estimu-
lam adaptacdes distintas em to-
do o corpo’, diz Luke Olsen, pds-
-doutorando na Universidade de
Rockfeller, nos Estados Unidos,
que conduziu o estudo sobre o ti-
ro ou sprint — deslocamento exe-
cutado em esforco e intensidade al-
tissimos, por um periodo curto. Se-
gundo Oslen, porém, ainda se sabe
pouco sobre os mecanismos mole-
culares associados a um treino ra-
pido, porém vigoroso.

Para entender melhor a respos-
ta fisiolégica aos sprints, os pesqui-
sadores compararam diferentes in-
tensidades de exercicio e descobri-
ram que seis tiros de 30 segundos
na esteira, totalizando trés minu-
tos, alteram quase um quarto das
proteinas medidas imediatamen-
te depois. Ja o ciclismo moderado e
continuo por uma hora e meia mo-
dificou menos de 25% das substan-
cias medidas. A corrida moderada
teve desempenho melhor, mas in-
ferior ao do treino curto e vigoroso.

Metabolicos

Segundo Oslen, a corrida de ve-
locidade desencadeou alteracdes
em mais de 200 metabdlitos. Tam-
bém causou um aumento imediato
de proteinas envolvidas no cresci-
mento de vasos sanguineos, na re-
modelacdo de tecidos e na sinali-
zacdo hormonal. “Algumas des-
sas substancias parecem entrar
na corrente sanguinea por meio
de um processo acelerado de si-
nalizacdo celular conhecido co-
mo liberacdo do ectodominio —
em vez de serem sintetizadas e
secretadas, por¢des de proteinas
ja presentes na superficie celular
foram clivadas e liberadas rapida-
mente na circulacao’, explica.

Uma das constatagoes dos pes-
quisadores foi a de que as célu-
las armazenadoras de gordura —
adipdcitos — presentes no san-
gue coletado apds a corrida de ve-
locidade passaram por alteracdes
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significativas na atividade génica.
Os sprints modificaram, de forma
benéfica, o processamento de com-
bustivel celular, a resposta aos hor-
monios e a percep¢ao da disponi-
bilidade de nutrientes.

Isso, contudo, ndo aconte-
ceu no exercicio moderado, que
produziu uma resposta mais mo-
desta. Somente trés horas apds a
conclusdo da atividade na bici-
cleta, os pesquisadores detecta-
ram na corrente sanguinea uma
onda significativa de 4cidos gra-
xos e proteinas derivadas do figa-
do, que normalmente aparecem
apo6s as demandas do exercicio
de resisténcia. As células adipo-
sas também exibiram menos al-
teragOes na atividade dos genes.

Posteriormente, os autores
do estudo compararam as pro-
teinas produzidas em resposta
a atividade fisica com indica-
dores de saude de mais de 53
mil pessoas, disponiveis em
um banco de dados do Reino
Unido. Eles descobriram que
muitas dessas substancias es-
tavam associadas a um menor

Seis tiros de 30 segundos '
na esteira, totalizando trés
minutos, alteram quase um
quarto de proteinas associadas
a vascularizacao e a respostas
hormonais, mostraram
os testes
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risco de doencas cardiovascu-
lares e metabdlicas.

“Nosso trabalho sugere que as
exercinas — proteinas e metabd-
litos liberados na corrente sangui-
nea apos o exercicio — sdo alta-
mente sensiveis a intensidade do
exercicio e podem ser os principais

mediadores dos efeitos benéfi-
cos a saude de breves periodos
de exercicio vigoroso’, diz Cohen.
“O que é empolgante aqui é que
apenas alguns minutos de exer-
cicio intenso podem desencadear
uma resposta significativa.

Autor do livro Desinflamar

Tocar o elevador pelos
degraus regularmente reduz
em 39% a mortalidade por
doencas cardiovasculares

para viver melhor (editora Ac-
tual), o médico clinico e inten-
sivista William Rutzen, pds-gra-
duado em nutrologia, lembra,
porém, que ndo sdo apenas os
treinos intensos que beneficiam
o organismo. “Os musculos ndo
servem apenas para gerar movi-
mento, eles funcionam como 6r-
gaos metabdlicos extremamente
ativos. A melhor atividade fisica é
aquela em que a pessoa consegue
manter ao longo do tempo’, acre-
dita. “Caminhar regularmente ja
produz efeitos importantes na re-
ducéo da inflamagao e na melho-
ra da satide metabolica’, ressalta.

Degraus

No Reino Unido, pesquisado-
res da Universidade de East An-
glia e do Hospital Universitdrio

de Norfolk e Norwich também
defendem que nao é preciso
muito tempo de atividade fisi-
ca para reduzir o risco de mor-
talidade por doencas cardiovas-
culares. Eles descobriram que
pessoas que trocam o elevador
pelos degraus regularmente
tém 39% menos chance de 6bi-
to por problemas do coracgéo e
por acidente vascular cerebral
(AVC), em comparacao aquelas
que evitam esse esforco.

Além disso, a probabilidade de
morrer precocemente — antes dos
70 anos — por qualquer causa foi
24% menor. Subir escadas tam-
bém reduziu o risco de desenvol-
vimento de doencas cardiovas-
culares graves, incluindo infarto
e insuficiéncia cardiaca. “As doen-
cas cardiovasculares sdo a princi-
pal causa de morte em todo o mun-
do, mas podem ser evitadas por um
estilo de vida saudével. Subir esca-
das é uma forma pratica e, muitas
vezes, negligenciada de incorpo-
rar atividade fisica a vida didria’) co-
mentou, em nota, o principal autor
do estudo, Vassilios Vassiliou.

Segundo o professor de East An-
glia e Norfolk/Norwich, o objetivo
do estudo foi compreender co-
mo uma atividade cotidiana co-
mo subir escadas poderia salvar
vidas. A equipe fez uma revisao
de 1,9 mil estudos, contendo da-
dos de 480 mil pessoas, acompa-
nhadas, em média, por 14 anos. Os
participantes eram saudaveis ou ti-
nham histdrico de problemas car-
diovasculares, com idade variando
entre 35 e 84 anos.

Ajuste

Apds o ajuste de fatores que
poderiam influenciar o resulta-
do, os pesquisadores observa-
ram um risco menor de mortali-
dade por doencas cardiovascu-
lares e por todas outras causas
60% menor entre os que su-
biam escadas com frequéncia.
“E uma boa opgao para pes-
soas que ndo tém muito tem-
po ou fécil acesso a exerci-
cios”, observa Vassiliou.

“Subir escadas exige mais do
sistema cardiovascular do que
caminhar em superficie plana. Is-
so promove um aumento do con-
dicionamento fisico e contribui
para o fortalecimento do coracdo,
principalmente quando feito de
forma regular’, explica o cardio-
logista Marcelo Bergamo, de Sao
Paulo. O médico lembra, contu-
do, que é preciso respeitar os li-
mites do corpo: pessoas com his-
torico de doengas cardiovascu-
lares, sedentarismo avancado ou
sintomas como falta de ar e dor
no peito devem buscar avaliacao
médica antes de adotar o habito.

Trés perguntas para

VANGER VINICIUS FERREIRA,
cardiologista do Hospital
Mantevida

Quais mecanismos podem
explicar os beneficios de subir
escadas com frequéncia?

Subir escadas é uma atividade
de intensidade relativamente al-
ta, mesmo quando realizada por
poucos minutos. Ela aumenta a fre-
quéncia cardiaca, melhora a circu-
lacao e faz com que o coracéo e os
musculos trabalhem de forma mais
eficiente. Com a prética regular, po-
demos ter melhora do condiciona-
mento fisico, da pressao arterial, da
capacidade dos vasos sanguineos
e do controle da glicose e da resis-
téncia a insulina. Além disso, subir

escadas fortalece principalmente a
musculatura das pernas.

Os autores sugerem que até seis
lances de escada por dia, cerca
de 60 degraus, poderiam trazer
o0 maior beneficio observado.
E suficiente para os sedentarios?
Para uma pessoa sedentaria, 60
degraus por dia jé representam um
6timo comeco. O mais importan-
te, principalmente para quem es-
té parado, € sair da inatividade fi-
sica. Pequenas mudangas na ro-
tina podem fazer diferenca. Mas
nao devemos interpretar isso co-
mo se 60 degraus fossem suficien-
tes para substituir a atividade fisi-
caregular. O ideal é comecar com o
que a pessoa consegue fazer e, aos
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poucos, aumentar a quantidade e
aintensidade. Caminhada, corrida,
bicicleta, musculacdo ou outras ati-
vidades também devem fazer par-
te de uma rotina saudavel. O exer-
cicio nao precisa comecar como
um treino intenso; ele pode come-
car simplesmente pela decisdo de
usar mais as escadas no dia a dia.

Quem tem hipertensao,
doenca cardiaca, falta de ar
ou esta muito sedentario deve
tomar algum cuidado antes de
comecar a subir escadas?

Sim. Quem estd muito seden-
tario deve comecar devagar e au-
mentar o esforco progressivamen-
te. Subir escadas pode exigir bas-
tante do sistema cardiovascular,

principalmente quando a pessoa
tenta fazer isso rapidamente. Pa-
ra quem tem hipertensao, o ideal
€ que a pressdo esteja controlada.
Pessoas com doenca cardiaca co-
nhecida ou que apresentam falta
de ar, dor no peito, tontura, pal-
pitacdes ou desmaio durante o
esforco devem conversar com
o médico antes de iniciar uma
atividade mais intensa. Nao exis-
te uma quantidade de exercicio
que seja boa para todo mundo da
mesma maneira. O maior erro é
achar que, se ndo podemos fazer
uma hora de academia, entao nao
vale a pena fazer nada. Vale, sim.
Cada oportunidade de se movi-
mentar conta — e a escada pode
ser um 6timo comeco.




