Ganhe musculos e estique a
saude

Durante um bom tempo, levantar peso era visto com desconfianca por
profissionais da saude. Mas isso mudou. Ja se sabe que a musculacao, por
si, causa beneficios que, na somatodria, aumentam a longevidade. Seus
otimos efeitos sobre o esqueleto foram dos primeiros a ser reconhecido pela
ciéncia. Agora, impressiona a quantidade de trabalhos relacionando esse tipo
de atividade fisica a maior capacidade do organismo de debelar males
graves, como tumores.

Uma investigacao realizada pelo renomado Instituto karolinska, na Suécia,
em conjunto com a Universidade de Granada, na Espanha, merece destaque.
Primeiro porque foi feita com quase 9 mil voluntarios,
uma quantidade de gente que nao deixa muita margem
a duvida nos resultados. E eles apontam que os
individuos com aqueles que eram flacidos,
apresentaram uma incidéncia de doencas graves
menor ao longo de nada menos que 19 anos. Alias, na
turma mais fracote houve uma taxa 50% mais alta de
mortes em comparagcao com o grupo dos fortinhos.

“A pesquisa reforca ainda mais as evidéncias que
ligam a forca muscular a prevencao de problemas
crénicos”, relata Jonatan Ruiz, principal autor do
estudo. E o caso do cancer - sim, ele ja pode ser incluido nessa categoria de
males que, se nao tém cura, podem ser tratados e controlados por muitos e
muitos anos. Os levantamentos feitos por suecos e espanhdis constataram
gue pessoas com musculos tonificados resistem mais aos tumores.

E possivel que isso tenha a ver, entre outras coisas, com o poder desse
tipo de exercicio contra substancias oxidantes, que danificam o DNA e,
conseqguentemente, contribuem para o aparecimento de células anormais, isto
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€, malignas. O interessante € que os beneficios nao foram observados
apenas em quem era magro e fazia musculacdo. Embora a gordura corporal
contribua para reacoes inflamatdrias que aumentam o risco de um cancer,
homens obesos também pareceram menos sujeitos ao, cancer. “Ou seja, a
musculagao, apesar de nao queimar tantas calorias quanto a atividade
aerobica, ajuda essa parcela da populacao a reduzir a ameaca de um tumor”,
resume o oncologista Marcelo Aisen, do Centro Paulista de Oncologia (CPO),
em Sao Paulo.

Outro estudo, este da Associacao Americana de Fisioterapia, mostra que a
musculacao ajuda a prevenir e a combater o diabete do tipo 2, doenca que se
caracteriza pela resisténcia a insulina. Por causa dela, o acucar fica dando
sopa na circulacao, ja que nao consegue entrar nas ceélulas sem o empurrao
desse horménio. Os fisioterapeutas americanos notaram que quem nao so6
pratica um esporte aerdébico como também levantava pesos de vez em
guando tinha um melhor controle da glicose do que se limitavam a correr, por
exemplo.

“O exercicio faz com que estruturas de dentro da célula captem essa fonte
de energia sem precisar da insulina”, afirma Angelina Zanesco, fisiologista da
Universidade Estadual Paulista, a Unesp, em Rio Claro. Quanto mais
musculo, maior a captacao.

Quer outro bom motivo para nao deixar os musculos enfraquecidos? Eles
contribuem para a saude do peito. Nao vamos menosprezar a importancia das
atividades aerobicas na melhora da circulagao sanguinea, fazendo o coracao
bater forte. “No entanto, a massa muscular melhora o desempenho fisico, o
gue indiretamente ajuda a aprimorar o sistema cardiorrespiratorio”, argumenta
o fisiologista Antonio Claudio Lucas da Noébrega,
da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte (SBME), no Rio de Janeiro. Em
outras palavras, vocé consegue correr ou dar
suas bracadas embaixo d’ agua por um tempo
maior e ai 0 coragao sai ganhando.

Sem contar que, quanto mais musculos, maior
€ 0 gasto energético até mesmo em repouso.
“Esse consumo pos-treino facilita o controle do
peso”, diz Lucas da Nobrega. E, com a massa magra adequada - e a hossa
musculatura, ao lado dos ossos, forma a tal massa magra - , 0s risco de
males cardiacos caem consideravelmente.

Atencéao: tudo isso nao significa que vocé tem que botar pilha no treino. Ao
contrario, os estudiosos aconselham conquistar o corpo forte sem passar dos
limites. Segundo a American College of Sports Medicine, uma instituicao de
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prestigio internacional, a recomendacao € manter a freqliéncia minima de dois
dias de musculacao por semana. Nos demais, faga esteira ou outro exercicio
aerobico de sua preferéncia. O importante € buscar orientacao de um
profissional especializado. Ele vai montar um programa de treinos
personalizado, visando o seu objetivo.

A evolucao deve ocorrer sem pressa. “No inicio, € melhor realizar séries
com mais repeticoes e menos carga”, ensina Florentino Assenco, educador
fisico da Universidade Federal do Maranhao, a UFMA, em Sao Luis. Assim,
evita-se uma indesejada sobrecarga nos musculos e nos 0ssos e desenvolve-
se resisténcia de modo adequado. A massa magra vai crescer e aparecer,
mas nao ficara turbinada, inflada. Ou seja, sua primeira meta deve ser adquirir
tdnus muscular, que deixar o corpo preparado para o que der e vier. A medida
qgue for ganhando condicionamento, podera partir para os exercicios de
hipertrofia, agueles com menos repeticbes e cargas mais pesadas, que
aumentam a forca pra valer. Ai, sim, biceps, triceps e peitorais vao dar na
vista - mas nunca exagere! Faca apenas o seu corpo ficar bem definido. Isso
€ capaz de retardar a decadéncia fisica, o obstaculo a ser vencido por quem
busca viver mais e melhor.

Cvuidado com exagero!

Otima, vocé decidiu freqiientar a academia. S6 ndo vai se empolgar e passar
dos limites. “Exercicios em excesso e muito puxados geram lesoes
musculares e ésseas”, lembra Florentino Assenco, educador fisico da UFMA.

Os tormentos variam de uma tendinite até uma fratura por estresse, o que
na certa impedira que vocé continue malhando. E jamais caia naquele papo
tipico dos malhadores de carteirinha que alardeiam as supostas vantagens de
substancias que aumentam a massa muscular num piscar de olhos.

“Anabolizantes costumam culminar em lesdes no figado”, avisa a fisiologista
Angelina Zanesco, da Unesp.

E os aerobicos?

Esses exercicios jamais devem ser esquecidos. Afinal, sao eles que afetam
diretamente a saude do coracdo. “As atividades aerodbicas ajudam o
organismo a produzir éxido nitrico, uma substancia que dilata as artérias”,
esclarece Nabil Ghorayeb, especialista no efeito do esporte sobre o coracao
da Sociedade Brasileira de Cardiologia. Isso saem contar que essas praticas



gueimam calorias aos montes, o que derrete o sobrepeso e todos 0s seus
maleficios para o sistema cardiovascular.



