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A MORTE DO ARTICULADOR: Em visita ao Rio, Kenneth Cooper considera de alto risco cardiaco correr mais de 25km por semc‘i'r'ic'z

“Luis Eduardo fez exercicios de forma perigosa’ -
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Para médico amerlcano tensao e estresse s6 fazem mal para quem nao procura compensa-los na dieta e no estilo de V|da

Kenneth Cooper

e Dormir menos de sete horas
por noite, fumar e ndo controlar o
estresse sao fatores de risco car-
diaco que a atividade fisica nao
reduz. Para o médico Kenneth Co-
oper, que estd no Rio para o Xlll
Congresso Mundial de Cardiolo-
gia, ndo sdo as tensdes que fazem
mal, mas a incapacidade de admi-
nistra-las. Aos 67 anos, Cooper,
que trabalha 12 horas por dia,
mantém a salide fazendo cami-
nhadas, tomando suplementos
vitaminicos, comendo pouco e in-
do a igreja batista aos domingos.

Heliete Vaitsman

0 GLOBO: A caminhada de 11 qui-
lémetros do deputado Luis Eduar-
do Magalhdes foi um excesso que o
levou ao infarto?

COOPER:Ele fez varias coisas er-

radas. Fez exercicios de forma pe-
rigosa. Nao se deve caminhar sob
o sol forte, ainda mais com rou-
pas que aumentam a transpira-
¢do, como fez o deputado, que
usou duas camisas. O horario de
meio dia é péssimo. O ideal é rea-
lizar a atividade fisica, de prefe-
réncia caminhada, de manha ce-
do ou ao anoitecer. Se o deputado
caminhou 11 quildmetros em me-
nos de duas horas, sem parar pa-
ra ingerir liquidos, correndo o ris-
co de desidratar-se severamente,
como aconteceu. O surpreenden-
te, se ele tinha esse habito, € que
nao tivesse passado mal antes.

e O senhor foi o primeiro a reco-
mendar exercicios aerobicos pa-
ra melhorar a saide. Por que eles
podem fazer mal?

COOPER:E preciso usar o bom
senso. A atividade fisica ndo pode
ser acompanhada de fatores de
risco como o tabagismo, o exces-
so de gordura na dieta e a hiper-
tensdo. O exercicio em excesso €

prejudicial, mas feito sob contro-
le é um tremendo beneficio para a
salide. J4 revi meu método de
corrida desde 1982, quando aler-
tei que correr mais de 25 quilé-
metros por semana nao beneficia
a sadde cardiovascular e aumen-
ta o risco de danos musculares e
Osseos. Se uma pessoa caminhar
3,2km, durante 30 minutos, trés
vezes por semana, os beneficios
cardiovasculares sdo os mesmos
de correr 5km cinco vezes por se-
mana.

® Se a pessoa tiver fatores de ris-
co deve entdo renunciar aos
exercicios fisicos?

COOPER:Nao. Os exercicios fisi-
cos costumam ser muito seguros,
desde que sejam tomadas pre-
caug¢obes. Uma exigéncia que fago
aos participantes dos programas
de exercicios do Instituto Cooper
de Pesquisa em Aer6bica, em Dal-
las € que se submetam a um teste
ergométrico, em esteira, se forem
homens maiores de 40 anos ou

mulheres maiores de 50). Entre as
10 mil pessoas que passaram pe-
lo Instituto nos dltimos 27 anos,
s6 houve um grande episédio co-
ronariano, com morte, de um ho-
mem que ji tinha problemas. O
teste ergométrico deve ser repe-
tido a cada trés anos.

e () senhor jd disse que ndo é o
estresse que faz mal, mas a for-
ma de administrd-lo. Como con-
seguir isso?

COOPER: Q) exercicio é o melhor
tranqiilizante que a natureza co-
locou a nossa disposicao. Eu tra-
balho muito, viajo 60% do meu
tempo, sou cercado por solicita-
¢Oes e uso o exercicio para me
equilibrar. Acabo de caminhar
quatro quildometros pela avenida
Atlantica. Quanto ao estresse, a
vida sem ele nao teria a menor
graca. E possivel beneficiar-se do
estresse. Mas é preciso que a gen-
te controle as tensoes. Hoje, o ser
humano, vivendo numa socieda-
de altamente competitiva, preci-

sa aprender a ndo ter objetivos
impossiveis.

® Quais 0s pontos principais de
um projeto de vida sauddvel?
COOPER:Em primeiro lugar, é
preciso aprender a parar em al-
guns momentos, a nao viver num
moto continuo. Dormir de sete a
oito horas por dia também é im-
portante. Recomendo ainda os
exercicios, a dieta e os suplemen-
tos vitaminicos. Mas ndo se pode
esquecer o lado espiritual. O ser
humano precisa encontrar-se
consigo mesmo. Hoje, existem
técnicas que permitem isso, co-
mo a meditagdo.

e Qual o papel dos suplementos
vitaminicos na manuten¢do da
satide cardiovascular?

COOPER:A dose de vitaminas
ideal varia com sexo, idade, peso
e atividade fisica. Homens seden-
tarios de 22 a 50 anos devem to-
mar 1,5¢ de vitamina C, 400 Ul de
vitamina E e 25.000 Ul de betaca-

roteno por dia. Homens que fa-
zem exercicios, tém mais de 90kg
ou mais de 50 anos, devem au-
mentar as doses.

® £ a polémica sobre a vitamina
C, que segundo um estudo inglés
pode levar a mutacées genetlcas
associadas a doengas degenera—
tivas como o cancer e a artrzte7
COOPER:Esse foi um estudo in-
suficiente, que deve ser ignofado.
Toda vez que algum cientista diz
algo contrario ao consenso, a mi-
dia d& uma importancia exagera—
da, o que confunde as pessoas

e O senhor continua tomando o
chamado coquetel antloxidante
que inclui vitamina C, vttamlna E
e betacaroteno? o
COOPER:Estou testando um
complexo vitaminico, o Cooper
Complete, que contém 14‘diferen-
tes substancias antioxidarites, in-
clusive selénio, cromio, émdo fo-
lico, B-6 e B-12.
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