METABOLISMO A BOMBAR:

O PAPEL DO EXERCICIO

A ideia de que o exercicio fisico é benigno
para mantermos uma boa condi¢do de
saude e termos uma vida longa nédo é
nova. De fato, a pratica de exercicio com
vista ao bem-estar fisico, mental e social,
esta presente em documentos histdricos
chineses com mais de 4.000 anos. Mais
tarde, na Grécia antiga, filosofos e médicos
ilustres, como Hipécrates, Platao e Galeno,
refletiram sobre a importancia da pratica
periodica de exercicio para manter o bem-
estar. A investigagao cientifica ndo sé con-
firma tais hipoteses e convicgoes, como
tem vindo a demonstrar que muito dos be-
neficios do exercicio na salide humana séo
resultado dos seus efeitos diretos no me-
tabolismo.

Mas o que é o metabolismo? O metabo-
lismo representa um ciclo interminavel de
reagdes quimicas no interior das nossas
células, em resposta as condi¢des ambien-
tais a que estamos expostos, e determina
a nossa sobrevivéncia. Estamos em per-
manente interagdo com o meio ambiente e
ficamos expostos a substancias de todos
0s tipos, substancias que ingerimos na co-
mida e bebidas, substancias presentes no
ar que entram nos pulmdes, ou substan-
cias que sdo absorvidas pela pele. Ja no
Nnosso corpo, tais substancias s&o transfor-

madas mediante processos metabélicos
em elementos que podem ser convertidos
em energia, incorporados em componentes
estruturais das células, ou descartados
como residuos.

Um perfil metabolico saudavel é conse-
guido quando a quantidade de energia ob-
tida através da ingestao dos alimentos ¢é
igual a quantidade de energia que é gasta,
por exemplo, no movimento e outras fun-
¢oes do corpo. Este equilibrio é conhecido
por homeostase energética e assume que
todas as calorias diarias que ingerimos
serdo equivalentes as que sao queimadas
pelas atividades que o corpo realiza nesse
dia. Neste caso, gastamos o que comemos
e ndo perdemos nem ganhamos peso. Por
vezes, no entanto, a atividade fisica diaria,
e energia gasta, ndo é suficiente para com-
pensar as calorias ingeridas. Daqui resulta
um balango energético positivo, em res-
posta ao qual ocorre a conversao do ex-
cesso de nutrientes em gordura que se
acumula debaixo da pele. Uma certa acu-
mulagao de gordura é importante para so-
brevivermos, uma vez que serve como
reservatorio de energia para ocasioes de
escassez de comida. No entanto, se hou-
ver um excedente recorrente de nutrientes,
os depdsitos de gordura aumentam e fica-

remos com peso a mais.

A atividade fisica e o exercicio envolvem o
movimento do corpo, um processo no qual
0s musculos consomem elevadas quanti-
dades de energia. Mas ainda mais interes-
sante, o exercicio fisico pode influenciar, e
muito, a taxa metabdlica, isto é, o ritmo a
que as reagdes metabdlicas ocorrem. Ao
acelerar estes processos, 0 exercicio au-
menta a quantidade de energia que o corpo
queima mesmo enquanto descansa. Com
uma taxa metabolica mais rapida, o con-
sumo calorico € maior, o que induz a perda
de peso e reduz o risco e/ou a gravidade
das doengas metabdlicas. De fato, os cien-
tistas comprovaram que 0 aumento mode-
rado do gasto de energia (~1000 kcal por
semana) esta associado a redugéo de 20%
de mortalidade.

A pratica de exercicio regular faz parte da
estratégia de prevencao e tratamento para
combater as doencas metabélicas, mas os
seus beneficios sdo igualmente importan-
tes para nos mantermos saudaveis. O
exercicio é importante para todos, indepen-
dentemente de se ser jovem ou velho,
homem ou mulher, saudavel ou doente. J&
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