JOVENS COM DEFESAS
MALHADAS

Ateé eles, os adolecentes, que deveriam simbolizar a
geracao salde, estdo a cada dia mais sedentarios. E
essa realidade, infelizmente, esta ligada a problemas
de toda a sorte. Um dos que mais preocupam 0s
especialistas tem a ver com o sistema imunoldgico.
Afinal, eles juntam evidéncias de que ficar parado
nessa etapa da vida contribui diretamente para certa
Ineficiéncia das defesas do corpo.

Um estudo da Universidade Federal do Parana mostra
bem o que é isso. Nele, 131 garotos de 12 a 17 anos
passaram primeiro por uma avaliacao da aptidao
cardiorrespiratoria — aptidao que costuma ser maior
quanto mais freqguiente e regular é a pratica de uma
atividade fisica. No time com pulmdes e cora¢cdo mais
desenvolvidos gracas ao esporte, as defesas também
estavam em formas. “Encontramos neles uma
quantidade maior de células protetoras,como o0s
leucdcitos”, explica wagner de Campos, educador
fisico e orientador da pesquisa. 1sso quer dizer que o
organismo de um adolecente ativo possui mais armas
para debelar males como gripes, febres e até alergias
respiratorias.



Além disso, ndo se pode esquecer gue 0S exercicios
previnem o sobrepeso- e, ndo, nao estamos mudando
de assunto. Acredite: ter quilos de sobra e
extremamente prejudicial ao sistewma imunolégico do
Jovem (entre outros prejuizos que estdo no quadro ao
lado). E que o excesso de gordura gera processos
Inflamatorios por todo o corpo, 0 que desgoverna
qualquer exercito de defasa que se preze. E, de quebra,
afeta a circulacéo, ou seja, dificulta o acesso das
células protetoras a area onde esta um eventual
problema.

“A obesidade ¢ uma das principais causas de um
sistema imune deficiente”, ensina o fisiologista
Jonatan ruiz, do departamento de Biociéncias do
Instituto Karolinka, na Suécia, e autor de diversos
estudos sobre o tema. “Os exercicios evitam que 1SS0
ocorra ao queimar calorias e ainda aumentar a tropa de
c¢lulas defensora.”

MALES PERMANENTES

O sobrepeso afeta o crescimento do adolecente. “O
jovem obeso pode ficar menor do que seria se
estivesse em forma”, afirma Roberto Teixeira Mendes,
pediatra da Universidade Estadual de Campinas, no
Interior paulista. Mas ndo é so isso. Quilos de sobra
nessa idade multiplicam o namero de células
armazenadoras de gordura, conhecidas como
adipocitos. Eles nunca sumirao do corpo, ou seja, a



partir da fase adulta poderao inchar ou murchar, mas
sempre estardo la. A pessoa, entdo, tera pelo resto da
vida uma enorme dificuldade para controlar seu peso.
Para ficar com um sistema imune firme e forte, o
adolescente deve ser exercitar pelo menos trés vezes
por semana, por no minimo 30 minutos. Assim como
um masculo tonificado ndo surge de uma honra para
outra, as defesas também precisam de persiténcia na
atividade fisica. “Elas se desenvolvem aos poucos”,
afirma o fisiologista



