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Pelo menos 60 minutos
diarios de atividade fisica
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€ o ideal para controlar o peso das
mUIhereSo POR DR. RICARDO A. TEIXEIRA

ma pesquisa recém-publicada pelo
U periodico JAMA, Jornal da Associagdo
Americana de Medicina, demonstra que a
pratica de 60 minutos didrios ou mais de
atividade fisica moderada é mais recomendavel
para evitar sobrepeso e obesidade entre as
mulheres do que exercicios em menores

quantidades e intensidades.

O estudo acompanhou de forma prospectiva,
epor13anos, cercade40 milamericanas com
média de idade de 54 anos e que mantiveram
suas dietas habituais. No inicio do estudo, 50%
das mulheres faziam menos de 150 minutos
por semana de atividade fisica moderada,
22% faziam mais de 420 minutos, e o restante
tinha um nivel de atividade intermediario
entre esses dois primeiros grupos. Apenas
13% das mulheres comegaram o estudo com
peso normal e conseguiram chegar ao final
sem sobrepeso ou obesidade. Essas mulheres
tiveram uma média de atividade fisica semanal
de 420 minutos, 60 minutos por dia.

Estima-se que 40% dos brasileiros adultos
apresentam excesso de peso, de acordo com
a Pesquisa de Orcamentos Familiares 2002-
2003 conduzida pelo IBGE. Emagrecer ja é

uma tarefa dificil, ea manutencdo do peso apds
alguns quilos perdidos é mais dificil ainda. O
melhor negdcio é ndo deixar o peso se acumular
com o passar do tempo, e essa € uma equagao
teoricamente simples: ndo podemos ingerir
mais calorias do que gastamos. Na pratica, é
importante que as pessoas tenham em mente
o quanto de atividade fisica é necessaria para
controlar o peso, mas essa é uma informacgdo
que ainda ndo esta tdo bem definida pela

ciéncia.
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Quando se fala em prevengao de doencas
vasculares como o derrame cerebral e infarto
do coracgao, assim como prevengao de doencas
cronicas e degenerativas, a recomendagao
de pelo menos 150 minutos semanais de
atividade fisica moderada é a maisamplamente
difundida. E isso que a Associacdo Americana
do Coracdo e o Colégio Americano de Medicina
do Esporte preconizam, mas nao definem se
essa quantidade de atividade fisica é suficiente
para evitar ganho de peso. Ja o Instituto de
Medicina dos Estados Unidos recomenda,
desde o0 ano de 2002, a realizacdo de 420
minutos de atividade fisica moderada por
semana para evitar que adultos entrem na
faixa de sobrepeso ou obesidade. As evidéncias
cientificas que embasam essa recomendagao
tém sido questionadas, mas o atual estudo
reforca com metodologia impecavel essas
diretrizes do Instituto de Medicina. Eimportante
ressaltar que os resultados da pesquisa ainda
revelam que, para as mulheres com sobrepeso
ou que estdo obesas, os 60 minutos diarios
de atividade fisica ndo sdo suficientes para
alcancar um peso normal. Estas precisam

realmente fazer uma dieta de restricdo caldrica.
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