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Exercicios ampliam
a imunidade

Atividade fisica traz beneficios para o corpo, além de
promover a sociabilizacdo e combater o estresse

Ninguém discute: atividade fi-
sica traz beneficios para o corpo,
além de promover a sociabilizagdo
e combater o estresse. Pesquisa rea-
lizada pelo Instituto de Ciéncias
Biomédicas da Universidade de
Sdo Paulo, constatou mais um be-
neficio dos exercicios: a atividade,
quando praticada com moderacio,
contribui para o fortelecimento do
sistema imunoldgico, enquanto o
treino intenso e prolongado pode
enfraquecé-lo. Um estudo mais an-
tigo, de 1993, do Departamento
Meédico da Tufts University School
Medicine, Boston, (USA), reforca
essa ideia de protecdo. “Quando a
atividade fisica € praticada com
moderag¢do, ou seja, a0 menos 3 ve-
zes por semana, com duracio de 30
a 40 minutos e acompanhada por
um profissional, pode fortalecer e
melhorar o sistema imunolégico,
iSso porque o esporte contribui para
0 aumento do nimero de glébulos
brancos (leucdcitos), responsaveis
pela defesa do organismo.

Essa pratica é fundamental no
caso de doengas cronicas como o
diabete mellitus, e ainda diminui o
risco de outras, como a gripe", diz
dra. Rebeca Boltes Cecatto, fisiatra
do Einstein. Isso ocorre porque du-
rante o esporte, o organismo libera
substancias como a endorfina, o
cortisol e a insulina, que fazem bem
ao sistema imunoldgico.

Além disso, apds a pritica do
exercicio de intensidade modera-
da, ocorre um aumento no nimero
de células do sistema imune ativas
no sangue, conhecidas como célu-
las NK (do inglés, natural killers).
Elas sdo responsaveis por destruir
virus e até tumores presentes no or-
ganismo.

Reducao do estresse

Outro fator que colabora para a
protecdo do organismo ¢é o fato de
a atividade fisica promover a dimi-
nuicdo do estresse. Como nosso
corpo funciona de maneira harmo-
niosa, com inter-relacdo entre os
sistemas nervoso, endécrino € imu-
nolégico, a reducdo do estresse faz
com que o organismo se fortaleca e
ndo fique mais suscetivel a diver-
sas doencgas. “A diminuicdo do es-

Manter-se ativo combate o estresse

tresse estd ligada a concentragdo
durante a atividade e da liberag¢do
de endorfinas. Nesse caso, protecao
ndo ¢é especifica do sistema imu-
nolégico e sim do corpo de forma
geral”, enfatiza dr. Sérgio Wey,
infectologista do Einstein.

E importante deixar claro, entre-
tanto, que ndo existe um tipo de
exercicio correto para fortalecer o
sistema imunoldgico. "Tanto exer-
cicios aerébicos, que incluem ca-
minhadas e ciclismo, quanto anae-
rébicos, caso da musculacio, po-
dem auxiliar. Mas isso sé ocorre
quando feitos com regularidade e
de maneira moderada", aconselha
Dra. Rebeca. Apesar de todos o0s
beneficios extras da atividade fisi-
ca para o sistema imunoldgico, se
praticada em exagero e de maneira

inadequada, pode surtir efeito con-
trario. Além das lesdes musculares

e articulares, o exercicio em exces-
so traz sobrecarga cardiorespira-
téria, alteracdes hormonais, ansie-
dade e, principalmente, a depres-
sdo imunoldgica, causando a dimi-
nui¢do e a alteragdo funcional de
algumas células do sistema imune,
fazendo com que a pessoa fique
mais exposta a doencas.

Essa baixa no sistema imunol6-
gico ocorre porque a substancia res-
ponsavel por alimentar os glébulos
brancos, chamada de glutamina e
produzida pela musculatura, é
consumida em excesso quando a
atividade é praticada de maneira
exagerada. Por isso, a receita de sau-
de exige moderacdo também na
prética esportiva.

Pessoas bonitas sdo mais inteligentes, diz estudo britdnico

Inteligencia é afrodisiaco?
Sim € a resposta da Escola de
Economia de Londres, no Reino
Unido. Segundo uma pesquisa,
pessoas mais atraentes fisicamen-
te apresentam QIs (Quociente de
Inteligéncia) mais altos.

"A atracdo fisica é positiva-
mente associada com a inteligén-
cia, sendo mais forte entre
homens do que mulheres", diz o

lider da pesquisa, Satoshi
Kanazawa, no artigo publicado na
ultima edicao do Jornal Académi-
co de Inteligéncia.

As conclusdes sdao baseadas em
estudo com mais de 52 mil
pessoas nos EUA e Reino Unido.
Os homens bonitos, pelo teste,
tinham 13,6 pontos de QI acima
do normal, enquanto as mulheres
atraentes estariam acima da média

em 11,4 pontos.

O pesquisador diz ainda que
homens inteligentes provavel-
mente alcangam status maiores e
estes homens geralmente casam
com mulheres bonitas, entao,
"como tanto inteligéncia quanto
beleza sao hereditarios, deve
haver uma correlagc@o positiva
entre estas caracteristicas na
geracdo de filhos".
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30 minutos e uma selecao
de exercicios

Por David Sinhoreli

As opgdes sdo cada vez mais diversas: aulas de alongamento,
pilates, ydga, artes marciais, body pump, spinning... A lista é longa, e
sem contar as tradicionais musculagdo, natacdo, aerdbica e outras
modalidades. Mas a correria do dia-a-dia acaba podando a vontade
de quem, por preguica ou pouco tempo disponivel, ndo consegue se
engajar numa rotina regular de exercicios. Menos mal que profissio-
nais da drea vém adaptando e criando alternativas para quem acha
um jeito para incluir o "manter a forma" em sua rotina.

A gindstica expressa ¢ uma das opgdes - especialmente para quem
ndo tem muito tempo disponivel. Surgida nos Estados Unidos como
uma espécie de "gindstica para executivos", tem como caracteristica
um treino mais intenso, de 30 minutos, sem intervalo, onde sdo dis-
postos em um circuito um nimero de aparelhos e exercicios que vao
trabalhar diferentes partes do corpo. Ela foca a forga e a resisténcia
muscular, com séries de exercicios cronometradas e com acompanha-
mento direto de um profissional durante todo o circuito. Indicado
para quem ja pratica algum tipo de atividade, por ser um treino de
ritmo intenso, a gindstica expressa é recomendada para, no maximo,
trés vezes por semana, sendo importante observar um dia de interva-
lo entre uma sessdo e outra, para um correto descanso muscular.

Uma alternativa para se exercitar de forma completa em tempo re-
duzido sdo as aulas que combinam elementos de diversas modalida-
des. Ao invés de se trabalhar em aulas individuais, sdo combinados
componentes de diferentes especialidades em um tnico treino e adap-
tados ao tempo de uso daquela técnica para a necessidade real do
paciente. Trabalhando resisténcia, flexibilidade, coordenacdo e forca
ao mesmo tempo, o mix de atividades vai desde posicdes de ydga até
movimentos no solo e com bola, tipicos do pilates. A vantagem é que,
como se misturam vdrios tipos de modalidades, pode-se regular a in-
tensidade para cada pessoa. Este tipo de exercicio € indicado para
qualquer pessoa, principalmente para quem ndo faz atividade fisica
regular, justamente por adaptar-se o treino a necessidade individual.
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