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Dé o fora no elevador, suba os degraus
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A distancia é pequena? Entao
esqueca o elevador. Pode parecer
mentira, mas subir trés degraus
todos os dias equivale, para a
safide, a andar 20 Km por sema-
nae pode reduzir em até 50% o
risco de cancer do pulmao. A boa
noticia provém de uma pesquisa
realizada pela Harvard School of
Public Health — Escola de Satide
Pdblica de Harvard, em Boston,
nos Estados Unidos — e sera
apresentada no proximo sibado
em Sdo Paulo, durante o XXIII
Simpésio Internacional de Cién-
cias do Esporte.

O estudo, coordenado pelos
médicos [-Min Lee e Ralph Paf-
fenbarger, analisou durante
uma década e meia a relacio en-
tre atividade fisica e prevenc¢io
de doengas em mais de 13 mil
homens com aproximadamente
57 anos. Os resultados mostra-
ram que o decréscimo do risco
de mortalidade foi proporcional
ao incremento nas caminhadas
ou (e o “ou” € o mais interessan-
te) ao nimero de degraus per-
corridos semanalmente. Uma
prova de que cuidar do corpo
nem sempre significa grandes
sacrificios, como enfrentar uma
extenuante aula de step ou uma
happy hour nos aparelhos de
musculagao.

“Os mecanismos da atividade
fisica no organismo ainda nio
foram descritos, mas o que vem
ficando cada vez mais claro é que
os exercicios melhoram o siste-
Tresdegmusaodlagarantemsaude ‘ma imunolégico e por isso sio
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tdo eficazes para prevenir tumo-
res e doencas infecciosas”, expli-
ca a médica desportiva Sandra
Matsudo, uma das organizado-
ras do simpésio e diretora do
Centro de Estudos do Laborato-
rio de Aptidao Fisica de Sdo Cae-
tano do Sul,em Sio Paulo.

Mas os beneficios da atividade
fisica moderada ndo param por
al. “O aparelho gastrointestinal
passa a funcionar melhor. Agen-
tes carcinogénicos ficam menos
tempo em contato com a mucosa
dointestino e sio menos absorvi-
dos pelo organismo”, acrescenta
a médica, comentando a pesqui-
sa. Além disso, movimentar-se
ajuda a estabilizar os niveis de
horménios reprodutivos e dimi-
nuir a quantidade de gordura
corporal, dois outros importan-
tes aspectos na preven¢io de
doengas.

Aos mais empolgados, no en-
tanto, um alerta: passar do limi-
te pode provocar o efeito contra-
rio. “Esta comprovado que trei-
namento fisico exagerado au-
menta o risco de infecgoes
respiratdrias”, previne Matsudo.
De acordo com especialistas, 30
minutos ee exercicios modera-
dos ao dia pelo menos cinco ve-
zes por semana sio suficientes
para manter a boa satide. E, ao
contrario do que se pensava, o
resultado é o mesmo para quem
fraciona a atividade em duas
sessoes de 15 minutos ou em
trés sessoes de dez — outra noti-
cia tranqiilizadora para quem
reclama da falta de tempo para
freqiientar a academia, mas
quer manter o corpo sao.




