Fazer exercicios é
melhor do que dieta

zagéo de uma vasta fonte de
combustivel pouco aprovei-
tada: a gordura do corpo humano,
sugere um cientista de Detroit.
“Considerando a incidéncia da
obesidade, o potencial energético é
enorme”, escreveu Barry A. Fran-
klin na ultima edigio do jornal da
Associagdo Médica Norte-
Americana.

ma solucéo para a atual crise
l ’ energética é aumentar a utili- -

Para queimar o excesso de pe-,

so, ele defende néo apenas um pro-
grama regular de exercicios, mas
também, uma maior atividade fisi-
ca na vida diéria, o que ajudaria a
conservar fontes de energia mais
escassas. Seu conselho: estacionar
0 carro a uma maior distancia das
lojas quando for fazer compras; an-
dar a pé e nfo de automével sempre
que possivel; usar ferramentas ma-
nuais e nao elétricas; evitar eleva-
dores; eliminar extengdes de telefo-
nes dentro de casa; e ir passear
mais vezes com o cachorro.

As melhores formas de exerci-
cio, em wm programa regular, in-
cluem correr, andar, remar, pular
corda, andar de skate , esquiar e
nadar. Esportes e jogos recreativos
também ajudam, diz Barry Fran-
klin, que trabalha no programa de
reabilitacéo de cardiacos no Hospi-
tal Sinai de Detroit.

Ele desafia a visdo simplista,
segundo a qual a obesidade. seria
um resultado apenas do habito de
comer demais e que a perda de peso
pode ser conseguida simplesmente
diminuindo a quantidade das calo-
rias ingeridas. Ele afirma que diver-
sas pesquisas demonstram que
muitas pessoas gordas comem me-
nos do que pessoas magras mas sio
muito r 'nos ativas fisicamente.

Ele W%mbém observa que as ne-
cessidades alimentares digrias va-
riam de 1.800 calorias para pessoas

sedentarias a 6 mil ou mais para:

operdarios, atletas ou soldados no
campo. “Esta amplitude contradiz
a crenca de que a atividade fisica
desempenha um papel pouco im-
portante no equilibrio entre a in-
gestdo de energia e a sua liber-
tagao.”

Um outro conceito errdneo, diz
Franklin, é o de que os exercicios
fisicos estimulam o apetite e provo-
cam uma maior ingestio de alimen-
tos, 0 que pode impedir qualquer
reducio de peso. Ele declarou que
pesquisas realizadas com animais
indicam uma diminui¢éo da inges-
tdo de alimentos apés exercicios
didrios, a0 passo que a maioria das
pesquisas realizadas com seres hu-

manos néo indica qualquer modifi-
cacho na ingestdo de alimentos ou
apenas uma leve diminui¢io apés
exercicios extenuantes.

Na sua opinido, as vantagens
dos exercicios fisicos, cortando ou
néo a alimentacéo, estdo no fato
deles ‘também servirem para me-
lhorar a situagfio do coracio e dos
musculos, além de oferecerem agra-
déveis atividades de lazer e reduzi-
rem as gorduras, ao contririo das
dietas alimentares que provocam
apenas uma perda de agua e de
tecidos musculosos.

Além da maior atividade fisica
realizando as tarefas do dia-a-dis,
um programa regular de exercicios
para a reducéo de peso deveria in-
cluir sessées de ginastica de pelo
menos meia hora, trés ou mais ve-
zes durante a semans, declarou o
médico. Duas vezes por semana,
independentemente da intensidade
ou da duragdo das sessdes, € algo
“relativamente ineficiente” para se
reduzir o peso e acabar com os
dep6sitos de gordura, diz ele.

Os exercicios feitos através de
atividades como correr, andar a pé
ou de bicicleta, devem utilizar am-
plos grupos musculares, devem ser
continuos e ritmicos, além de serem
realizados ao ar livre, diz o Dr.
Franklin. Se andarmos uma deter-
minada distancia de bicicleta quei-
mamos apenas metade das calorias
que seriam perdidas se esta distén-
cia fosse percorrida a pé e cerca de
um ter¢o da quantidade gasta em
uma corrida.-

Ele avisa que devemos tomar
cuidado com aparelhos de exerci-
cios “passivos”, planejados para
“fazer o trabalho para vocé” e
anunciados como “métodos para .
reduzir o peso sem fazer esforco”.
Estudos realizados com vibradores
mecanicos usados em clubes de
saude demonstraram poucas van-
tagens. “Redugdes localizadas” ou
exercicios que se concentram em
partes especificas do corpo e que
s80 anunciados por alguns estabe-
lecimentos para reduzir cent{me-
tros e mais centimetros em alguns
minutos por dia, ndo reduzem coisa
alguma, a nio ser “a carteira de
quem acreditar nisto”.

Ele diz ainda que roupas espe-
ciais para a reducio de peso e uni-
forme inflaveis simplesmente ser-
vem para aumentar a perda de
agua do corpo restringindo “perigo-
samente” a transpiracdo, a ponto
de a pessoa se arriscar a uma séria
desidratacéo.

Por Cristine Russell, de Detroit



