www.rbmt.com.br
Noticias sem moagem

Terca-Feira, 17 de Junho de 2025
Pratica de exer cicios ajudam a prevenir aformacao de um tumor ?

MAX LIMA

Muita gente ja ouviu dizer que atividade fisica previne cancer. Mas 0 que pode ter a ver uma coisacom a
outra? Como exercitar-se regularmente (no minimo trés vezes por semana com duracdo minimade trinta
minutos) faz com que diminua o risco de um tumor surgir em nosso organisSmo?

A Grosso modo, a atividade fisica diaria reduz o estresse oxidativo, isto €, a producdo de radicais livres,
agentes que podem prejudicar o metabolismo intracelular e ocasionar danos ao DNA, RNA, lipidios e
proteinas. Radicais livres também promovem o mau funcionamento do sistema de reparo do DNA,
contribuindo para a proliferacdo de células com mutagdes, ou sgja, 0 desenvolvimento do cancer.

Com o gasto energético maior, ha diminuicdo do peso corpéreo, do colesterol, o diabetes fica controlado, o
sistema imunol 6gico se fortal ece e consequentemente ha uma melhora de todas as fungfes organicas vitais.

O nosso sistema de controle, chamado de reparo, tem um trabalho importantissimo de vigiar e destruir todas
as mutacdes que acontecem e podem ser prejudiciais ao nosso organismo. Quando vocé esta fragilizado, com
o imunol 6gico debilitado, tudo € prejudicado. Entdo, o exercicio fisico tem relacdo indireta de
prevencao.

E quanto a intensidade dos exercicios? Para evitar aformagdo de radicais livres, adica € praticar mantendo
de 65 a 80% de sua frequéncia cardiaca maxima (FCM). Para descobrir sua FCM, basta fazer uma conta
simples: 220 menos a suaidade. Por exemplo, para uma pessoa de 25 anos, a frequéncia cardiaca maxima
serd de 220 — 25 = 195 batimentos por minuto (bpm). Mas é imprescindivel passar por avaliacdo médica
especifica para a prética de atividade fisica, pois determinadas condic¢des, como hipertensio, diabetes etc.
podem influenciar na recomendagdo mais segura.

Ainda ndo se sabe como, porém estudos apontam que a atividade fisica tem relacdo com a protecdo contra o
cancer em diversos outros niveis. naindugdo da carcinogénese (nome dado ao processo de formacéo e
progressao tumoral), na supressao da angiogénese (formagdo de novos vasos que alimentam o tumor), nos
nivels hormonais, na reducéo de processos inflamatorios e da gordura abdominal.



Essa gordura acumul ada apresenta atividade metabdlica e influencia os niveis de hormonios circulantes que
s80 associados a carcinogénese de alguns tumores, como o cancer de mama, endométrio, prostata e colon.

Atividade fisica é fundamental ndo so para prevencdo, mas também para quem estd em tratamento ou ja
passou por um. Fazer exercicios fisicos regulares pode melhorar a expectativa de vida de quem teve um
cancer e até evitar que ele apareca. E o que afirma uma nova diretriz assinada por 17 institui¢des do mundo,
entre elas 0 Colégio Americano de Medicina do Esporte e a Sociedade Americana de Cancer.

Tipos de atividade, frequéncia e intensidade:

Apesar da necessidade de individualizagdo, um esguema é muito citado nas diretrizes : Trés sessdes de
exercicios na semana em intensidade moderada, de preferéncia combinando atividades aerdbicas (como
correr e pedalar) ao treinamento de forgca. Os beneficios comegam a aparecer geralmente depois de 12
semanas de pratica constante.

Treinos supervisionados parecem ser mais eficazes. Nafase inicial a supervisdo ajudaa garantir segurancae
aproveitar a0 maximo o exercicio. Depois do tratamento do cancer , o ideal € obter a0 menos uma orientacdo
inicial com um especialista.
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