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Musculacéo da aquela for¢a para insulina no controle do diabete.

Por Everton Oliveira - Redag&o Satide Plena Um trabalho da Universidade do Estado da Louisiana,
nos Estados Unidos, comprova que a musculacdo € muito mais do que um instrumento em prol do
vigor e da beleza, dando uma forga e tanto para domar o mal que eleva a glicose na circulacdo. A
analise dos cientistas separou 262 diabéticos do tipo 2 em dois grupos: um se concentrava nas
praticas aerdbicas, como a corrida; ja outro aliava as passadas a exercicios anaerobicos — a
famosa musculagdo. Apds nove meses, 0s pesquisadores averiguaram o indice de agucar dos
tltimos 90 dias. Entre os que adotaram a combinacdo, houve uma reducdo de quase 7% nesses
niveis, o dobro em relagéo a outra turma. O resultado obtido com a musculacdo foi comparavel aos
alcancados em testes para medicamentos. Além disso, 0 aumento no uso de medicamentos ficou
em torno de 18% nos participantes que fizeram o treino duplo, contra 22% em quem se limitou as
pedaladas. Especialistas acreditam que, pelo menos aparentemente, atividades aerdbicas (aquelas
gue usam oxigénio no processo de geracao de energia dos musculos) sdo complementares, porque
mexem com mecanismos diferentes no corpo. Ja4 na hora da musculacéo, atividade anaerébica, a
via utilizada pelo organismo para conseguir energia € diferente da empregada em uma caminhada.
Atividades anaerdbicas, como € o caso da musculacdo, tendem a usar glicose, enquanto a aerdbica
se vale, dependendo da duragdo, mais da gordura. Vale lembrar que € a mistura entre os diferentes
tipos de exercicios que traz melhores resultados. Isso porque, se por um lado a musculagdo
consome muita glicose, sao as passadas largas e rapidas que diminuem a barriga. E o acimulo de
gordura na regido abdominal prejudica o trabalho da insulina. Se esse hormdnio ndo funciona
corretamente, a glicose fica fora das células e, logo, sobra nas artérias. Isso sem contar a
contribuicdo de esportes como a natacéo para o sistema cardiovascular, o que facilita o trabalho da
insulina e previne doencas do coracdo. Para se valer dos beneficios dessa uniéo, no entanto, é
importante visitar a sala de ginastica com frequéncia. Em contrapartida, exagerar na malhacéo é traz
um efeito contrario, especialmente para quem tem diabete e, portanto, necessita de cuidados antes
de pdr o calcado esportivo. Um dos cuidados mais importantes é usar ténis adequados e meias para
evitar feridas nos pés que podem passar despercebidas e, entdo, culminar em problemas sérios.
Desde que tudo esteja em ordem, tenha certeza: qualquer academia € bem-vinda aos diabéticos em
busca de uma vida saudéavel. Além disso, quando o diabético for se exercitar, ele deve procurar: *
Fazer testes ergométricos regularmente * Medir a glicose antes, ao longo e depois da atividade; *
Realizar exames oftalmoldgicos; * Nao se exercitar com glicemia acima de 250 mg/dL; * Andar com
identificacdo de diabético; * Coordenar, com o médico, o uso dos medicamentos; * Fazer uma
avaliacéo cardioldgica completa; e * Levar um saché de acgucar liquido para eventual hipoglicemia.
Esta noticia foi acessada em 19/072011 no sitio Salde Plena. Todas as informac¢des nela contida
séo de responsabilidade do autor.
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