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Organizacao Mundial de Saude recomenda exercicios fisicos para bem-estar
mental

A Organizacdo Mundial de Saude recomenda 150 minutos de exercicios fisicos por semana, no
entanto, a maioria dos brasileiros ainda é majoritariamente sedentaria. Um repérter do Globo
investigou os beneficios das atividades fisicas para o bem-estar fisico e mental. Saiba mais
abaixo:

Musculag&o como aliada no tratamento da depressao

Uma pesquisa internacional divulgada este ano aponta os treinos intervalados, a caminhada, a
danca e a musculagcdo como complementos importantes no tratamento contra a depresséao.
Efeito antidepressivo
Treinamentos por semana Treina semanalmente 3 ou mais vezes: efeito antidepressivo maior; Treiname
Séries de exercicios Treinos com 3 séries ou mais de musculacao: efeito antidepressivo maior; Tre

Lucas Neves, professor de Ciéncias da Saude, analisou pesquisas feitas nos ultimos 40 anos
sobre a relacao entre atividade fisica e saude mental. Ele examinou mais de 2 mil estudos para
encontrar a receita para a recuperagao de pacientes com depressao:
“Aqueles que treinavam trés ou mais vezes por semana apresentavam um efeito
antidepressivo maior do que aqueles que treinavam uma ou duas vezes. A gente
também viu que os treinos que realizavam trés séries ou mais de exercicio fisico de
musculacao também apresentavam um efeito antidepressivo maior comparado
agueles com uma ou duas séries”.

Musculacéo previne doencas degenerativas como o Alzheimer

As descobertas sobre os efeitos do exercicio fisico na satde mental também avan¢cam nas
principais universidades do pais. Em Campinas, a Unicamp realizou uma pesquisa com dois
grupos: um que fazia musculagdo, duas vezes por semana durante uma hora por dia e outro
grupo néo fazia esse tipo de atividade.
- Os resultados mostraram que quem trabalhou os musculos do corpo, garantiu a saude do
cérebro, sendo um aliado contra doencas degenerativas, como o Alzheimer.

No grupo de 51 pessoas, havia alguns com "comprometimento cognitivo leve". Antes e depois da



bateria de seis meses de exercicios, 0s participantes do estudo fizeram avaliagdes com uma
neuropsicologa. Apds a carga de musculagéo, os resultados dos testes de memoaria e raciocinio
surpreenderam os pesquisadores:

"Desses que tinham comprometimento cognitivo leve, 20% tiveram uma pontuagao
final, que ndo definia mais aquele diagnostico, entdo eles melhoraram a cognicéo
global também."

Irisina: 0 hormdnio do exercicio que ajuda no combate ao Alzheimer

Para identificar qual seria o horménio que agiu no cérebro apés o trabalho dos musculos, o
plasma do sangue dos voluntarios foi para analise em bet 365 league of legends laboratorio,
congelado a quase 200 graus negativos. A protetora do cérebro foi identificada: "irisina".

No Rio de Janeiro, um acompanhamento conduzido pelo Instituto IDOR com idosos revelou uma
correlacdo entre niveis mais elevados de irisina e menor incidéncia de Alzheimer.

"De fato, eram individuos que tinham um histérico de maior nivel de atividade fisica ao longo da
vida”, diz o psiquiatra e pesquisador do IDOR, Paulo Mattos.

Os cientistas ja conseguiram produzir a irisina em bet 365 league of legends laboratorio, da
mesma forma que o corpo faz durante o exercicio fisico. O objetivo € de que, um dia, seja
possivel alcancar as pessoas que ndo podem se exercitar.

Vanacci comentou que nunca duvidou da jogadora de volei

O general italiano Roberto Vanacci, que ganhou notoriedade no pais por ter langcado um livro
com teorias homofobicas e racistas, afirmou nesta segunda-feira (13) que estima a jogadora de
volei Paola Egonu.

Em bet 365 league of legends carta aberta para a atleta, o militar afirmou que bet 365 league
of legends publicacéo, alvo de varias denuncias nos ultimos meses, ndo tem qualquer intencéo
de ofender.
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