Artigo \"\’/__\i
SulAmérica

Pequena reducao nas calorias + exercicio fisico =

Importante melhora vascular.

Um novo estudo demonstra que € possivel alterar a funcéo vascular aértica com
uma dieta combinada e um programa de exercicios, mesmo em obesos mais
velhos. Isso significa que nunca € tarde demais para fazer mudancas
significativas no estilo de vida que irdo beneficiar a saude cardiovascular.

Além disso, o trabalho (assim como varios outros estudos) demonstra que mais
nem sempre € melhor do que menos nas mudancas em relacdo a pratica de
exercicios e estilo de alimentacao.

O estudo incluiu 160 homens e mulheres entre 65 e 79 anos de idade, com
indice de massa corporal (IMC) de 30 a 45 kg/m2. Os participantes foram
randomizados para algum dos trés seguintes grupos:

. exercicios aerdbicos apenas;
. exercicios aerdbicos + restricao calorica moderada; ou
. exercicios aerobicos + restricado calorica intensa.

A intervencao durou 20 semanas. O esquema de exercicios era supervisionado
e compreendia 30 minutos de caminhada em uma esteira ergométrica entre
65% e 70% da frequéncia cardiaca de repouso (HRR, do inglés Heart Rate
Reserve) quatro vezes por semana.

Os pacientes no grupo exercicios + restricdo calérica moderada reduziram a
ingesta caldrica em 250 kcals por dia, ja no grupo exercicios + restricao intensa
a reducéo foi de 600 kcals por dia.

Menos de 30% das calorias contidas nas refeicbes dos participantes eram
provenientes de gordura e pelo menos 0,8 g de proteina por kg de peso corporal
ideal. Eles também receberam suplemento de calcio (1.200 mg/dia) e de
vitamina D (800 Ul/dia).
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Imagens de ressonancia magnética cardiovascular foram utilizadas para avaliar
varios aspectos da estrutura e funcéo da aorta, incluindo a velocidade da onda
de pulso do arco aortico, sua distensibilidade, suas dimensbes e gordura
periadrtica.

A perda ponderal foi maior no grupo exercicios + restricdo calorica, em
comparagado com O grupo exercicios apenas.

A perda ponderal nao foi significativamente diferente entre os grupos exercicios
+ restricdo caldrica moderada ou intensa (8,02 kg versus 8,98 kg).

Os pesquisadores ndo observaram alteragcdes na rigidez adrtica no grupo que
realizou apenas exercicios, entretanto, combinar a pratica de exercicios com
uma restricdo calorica moderada melhorou significativamente este parametro —
0 que nado ocorreu na restricao caldrica intensa.

Mais especificamente, os participantes no grupo exercicios + restricdo calorica
moderada tiveram um "robusto" aumento de 21% na distensibilidade da aorta
descendente e uma reducao de 8% na velocidade da onda de pulso aértico, no
entanto ndo ocorreram mudancas vasculares significativas no grupo exercicios
+ restricdo caldrica intensa.

Os resultados foram melhores no grupo exercicio + restricdo calérica moderada

Esses dados sugerem que a combinacdo de exercicios com uma restricdo
calorica moderada (em vez de com uma restricdo calérica mais intensa ou
nenhuma restricdo caldrica) fornece o maior beneficio para a rigidez da aorta
proximal, ao mesmo tempo em que otimiza a perda ponderal e melhoras na
composicao corporal e distribuicdo de gordura corporal

O estudo traz a esperanca de que mais pessoas possam se beneficiar de
peguenas mudancas no estilo de vida — neste caso, seguir as diretrizes para a
pratica de atividade fisica e fazer uma modesta reducédo, de 250 quilocalorias
por dia resultou em beneficios mensuraveis.

Importante sempre procurar um médico antes de iniciar qualquer dieta ou
atividade fisica.
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