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em ai a pilula do exercicio f

Australianos estudam enzima que
pode originar comprimido para
simular atividade e queimar gordura

ara aqueles que ndo pa-

ram de pensar na balan-

¢a enquanto comem,
pesquisadores  australianos
trazem uma boa noticia: o es-
‘tudo de uma enzima pode dar
origem a uma pilula que si-
mula o exercicio fisico. "Eu a
chamo de droga da vaidade”,
brinca Bruce Kemp, pesquisa-
dor do Instituto St. Vincent de

\ Pesquisa Médica, em Mel-

| bourne (EUA). "Muitas com-
panhias farmacéuticas estdo
trabalhando nisto muito in-
tensamente", acrescenta.

Com colegas da Organiza-
¢éio Commonwealth de Pesqui-
sa Cientifica e Industrial, os
pesquisadores mapearam a es-
trutura de uma enzima que
controla a maneira como o cor-

po acumula ou queima gordu-
ra. "Esta enzima é produzida
durante os exercicios e acelera
o metabolismo para compensar
o déficit de energia nos muscu-
los", explica Kemp.

Além disso, os cientistas
acreditam que esta enzima te-
nha um papel regulador do
apetite e do peso do corpo.
Entretanto, Kemp esclarece
que transformar a barriga de
cerveja em tanquinho pode
nio ser uma tarefa tdo sim-
ples, j& que uma futura pilula
néo tonificaria os musculos.

"E preciso fazer algum tra-
balho. N&o ha milagres. A pi-
lula pode simular muitos
eventos metabdlicos que ocor-
rem no exercicio, mas nao fa-
ra tudo”, finaliza.

- (Capacidade intelectual

\

Um estudo com idosos que
iniciaram um programa para
melhorar as condigdes fisicas
constatou que os exercicios
ajudaram no rendimento inte-
lectual, segundo pesquisa di-
vulgada pela Academia Na-
cional de Ciéncias dos Esta-
dos Unidos.

A pesquisa da Universida-
de de Illinois acompanhou 41
pessoas entre 58 e 78 anos.

Um grupo foi submetido a um

programa de exercicios com
intensidade progressiva. Ou-
tra parte dos voluntarios ape-
nas realizou exercicios de
- —aguecimento e -alongamento.
Durante o estudo, todos tive-
- ram a atividade cerebral mo-
nitorada por ressonancia
magnética.
Ao fim de trés meses, o
grupo com carga de exercicios
mais intensos demonstrou

Menor risco

O exercicio fisico intenso -
como as corridas a pé, a mar-
cha ou musculagio - reduz
sensivelmente os riscos de in-
farto do miocardio e mortes
por problemas coronarios, se-
gundo um estudo publicado
na revista médica americana
The Journal of the American
Medical Association.

O estudo, que envolveu
44,452 homens durante 12
anos (1986-1998), mostrou
que os que praticam corridas
a pé durante uma hora por se-
mana tém um risco reduzido
em 42% de desenvolver uma
doenca coronéria.

Os homens que fazem 30
minutos de exercicio por se-
mana com halteres tém por

i

maior atividade cerebral e re-
gistrou uma melhoria de 11%
no processo de tomada de de-
cisGes durante o desempenho
de uma série de tarefas. Por
outro lado, o grupo que prati-
cou exercicios leves registrou
uma melhoria de desempenho
de apenas 2%.

Estudos anteriores da mes-
ma equipe, chefiada por Ar-
thur F. Kramar, do Instituto
Beckman para Ciéncia e Tec-
nologia Avancadas de Illinois,
ja tinham demonstrado que os
adultos em fase de envelheci-
mento tinham melhor desem-
_penho intelectual se estives-
sem em melhores condicbes
fisicas.

Esta foi a primeira vez que
o grupo analisou mudancas
no funcionamento cerebral no
inicio de um programa de
exercicios.

de infarto

sua parte um risco reduzido
em 23% de problemas car-
diacos. O estudo mostrou
ainda que uma marcha in-
tensa de 30 minutos por dia
reduz esses mesmos riscos
em 18%.

"Aumentar o volume total
da atividade e a intensidade
da atividade aerébica num ni-
vel razoavel a elevado e acres-
centar os exercicios com hal-
teres no treinamento fazem
parte das estratégias mais efi-
cazes para reduzir os riscos de
males coronarianos entre os
homens", escreveram os auto-
res do estudo, realizado por
uma equipe da Harvard Pu-
blic School of Health de Bos-
ton (Massachusetts).
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B Se vocé marcou a letra
"A” na maioria das
respostas: -
Parabéns! Vocé com
certeza esta no caminho

certo. Uma atividade

correta € sempre o methor
para sua salide e bem-
estar. Nunca realize sua
atividade com pressa ou

sem saber a razéo e

execucao correta de cada

exercicio. Continue assim!

Fonte: BemStar na Web

VEJA SE VOCE SE EXERCITA CORRETAMENTE

B Se respondeu "B”" na
‘maioria das questoes;
Atencaol Vocé ainda
falha em alguns
detalhes importantes
numa atividade fisica.
E, se persistir no erro,
_ podera contundirse ou

néo produzir 0s

resultados esperados.

Procure um profissional

especializado para te

acompanhar.

B Caso tenha marcado
_mais a letra "C";
Atividades fisicas estao
fora dos seus planos e

-vocé so faz.quando lembra.
Procure informar-se ou
acabard causando sérios
problemas a sua satde.
Tenha consciéncia da
importancia da atividade
fisica em seu héabito dirio
e procure realizé-lo de
forma correta e prazeirosa.

Editoria de ArtefValdo Virgo



