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Musculac¢ao faz células de gordura
encolherem antes mesmo da perda de peso

Apenas 7 dias de treinamento de forca bastaram para aumentar queima de gordura, diz estudo da Unicamp
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Da Redacdo

Somente sete dias de mus-
culacdo foram suficientes para
aumentar a queima de gordura
visceral de camundongos obe-
s0s, mesmo antes de qualquer
reducdo de peso aparecer na
balanca. Em um experimento
realizado na Universidade Es-
tadual de Campinas (Unicamp),
pesquisadores observaram que
0 curto periodo de treinamento
de forca ativou mecanismos en-
volvidos na quebra da gordura,
reduziu o tamanho das células
adiposas e diminuiu a adiposi-
dade ao redor do intestino dos
animais.

O estudo, publicado na re-
vista Life Sciences, buscou en-
tender o que acontece com o
tecido adiposo logo no inicio
da pratica de musculacdo, an-
tes que 0 emagrecimento pos-
sa interferir nos resultados. O
trabalho, apoiado pela FAPESP,
integra uma linha de pesquisa
que ha quase 20 anos investi-
ga como o exercicio fisico in-
terfere na saude metabdlica.
Desde 2007, o grupo estuda os
mecanismos envolvidos nos
efeitos da atividade fisica so-
bre condi¢des como obesidade
e diabetes. Com 0 avango das
técnicas de andlise molecular
0S pesquisadores passaram a
Investigar ndo apenas os efeitos
visiveis do exercicio, como per-
da de peso ou ganho de massa
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muscular, mas também as mu-
dancas que comecam a ocorrer
dentro das células.

“A gente sempre ouviu fa-
lar que fazer exercicio fisico
gueima gordura e emagrece.
Mas poucas vezes paramos
para pensar como isso acon-
tece, quanto tempo de exerci-
cio é necessario e o que signi-
fica essa queima de gordura”,
afirma Leandro Moura, médi-
co e profissional de educacdo
fisica, professor da Unicamp,
autor do estudo e coordena-
dor do Exercise Cell Biology
Lab (Ecebil), grupo dedicado

ao estudo das adaptagdes fi-
siologicas, metabolicas e bio-
moleculares induzidas pelo
exercicio fisico e pelo esporte.

O TREINAMENTO

Os testes foram conduzi-
dos com camundongos ma-
chos. Um grupo recebeu ali-
mentacdo padrdo e outro foi
submetido a uma dieta rica
em gordura para induzir a
obesidade. Depois, 0s animais
obesos foram subdivididos
em dois grupos: um perma-
neceu sedentdrio e o outro
iniciou o treinamento de for-

ca. A dieta rica em gordura foi
mantida durante o periodo
de exercicio, justamente para
que a unica diferenca entre
os dois grupos fosse a pratica
de atividade fisica, de modo
a isolar os efeitos da muscu-
lac8o. Para simular o treino
de forca, os camundongos
tinham de subir uma escada
de 70 centimetros carregan-
do uma carga na cauda. As
sessdes foram realizadas com
70% da capacidade maxima e
incluiram 20 subidas, com in-
tervalos de 60 a 90 segundos.
Ao todo, foram sete sessdes.

“A gente calculou quanto de
carga cada camundongo con-
seguia carregar subindo uma
escada. Conseguimos provo-
car no organismo um esforgo
semelhante ao da muscula-
¢do, mimetizando bem uma
sessdo de musculacdo para
humanos”, explica Moura.

O foco das andlises foi o
tecido adiposo mesentérico,
a camada de gordura que fica
presa ao redor dos intestinos.
Segundo Moura, esse tecido €
0 principal representante do
que chamamos de “gordura
visceral” nos seres huma-
nos — aquela que se acumula
profundamente no abdémen,
entre os 6rgaos vitais. Esse te-
cido gorduroso é muito mais
prejudicial a saude do que o
subcutaneo (abaixo da pele).
Quando em excesso, a gordu-
ra visceral libera substancias
inflamatdrias diretamente na
corrente sanguinea, o que al-
tera 0 metabolismo do corpo
inteiro. O pesquisador expli-
cou que a escolha de acom-
panhar o impacto da muscu-
lacdo nos animais por apenas
sete dias foi proposital, para
observar o que a musculagao
fazia no tecido adiposo antes
de qualquer perda de peso, ja
que o proprio emagrecimento
desencadeia diversos benefi-
cios no organismo.

As informacdes da
Agéncia Fapesp

Pneumo 20: vacinacdo a idosos acima de 85 anos comeca

Da Redagao

A Secretaria de Saude de
Campinas ampliou para pes-
soas a partir de 85 anos de
idade a imunizacdo com a va-
cina pneumocdcica 20-valente
(Pneumo 20). As doses ja estdo
disponiveis para essa faixa eta-
ria nos 69 Centros de Saude do
Municipio.

A vacina oferece protecdo
confra um numero maior de
tipos da bactéria pneumococo,
principal causadora de pneu-
monia, meningite, otite e outras
infeccBes graves.

A pneumonia esta entre as
principais causas de hospitali-
zagdo e morte por doengas res-
piratorias em adultos em todo o
mundo e, em todas as faixas eta-
rias, é apontada como a causa
mais comum de infeccoes res-
piratdrias, segundo o Ministério

da Saude. Entre as pessoas mais
idosas, essas infeccles tendem
a apresentar maior gravidade,
maior risco de complicagBes e
taxas de mortalidade mais ele-
vadas do que em pessoas mais
jovens.

A ampliagdo para a nova fai-
Xa etdria segue nota técnica do
Ministério da Saude e orienta-
¢do da Secretaria de Estado de
Saude.

O imunizante ja estava na
rotina de imunizacdo de bebés
de 2, 4 e 12 meses. Também ja
estava disponivel para pessoas
a partir de 60 anos de idade
que ndo foram vacinadas e que
vivem acamadas e/ou institu-
cionalizadas; povos indigenas
a partir de 5 anos de idade sem
comprovagdo vacinal com va-
cinas pneumocdcicas conjuga-
das; pessoas vivendo com HIV/
Aids; pacientes oncoldgicos com

doenca em atividade ou até alta
médica; transplantados de or-
gdos solidos; transplantados de
células-tronco hematopoiéticas;
pessoas em terapia CART-cell;
pessoas com asplenia anatomi-
ca ou funcional e doencas re-
lacionadas; imunodeficiéncias
primarias ou erro inato da imu-
nidade; fibrose cistica; fistula
liqudrica e derivacdo ventricu-
lo-peritoneal; imunodeficién-
cia devido a imunodepressdo
terapéutica; implante coclear;
nefropatias cronicas, hemo-
dialise ou sindrome nefrética;
pneumopatias cronicas, exceto
asma intermitente ou persisten-
te leve; asma persistente mode-
rada ou grave; cardiopatias cro-
nicas; hepatopatias cronicas;
doencas neuroldgicas cronicas
incapacitantes; trissomias; dia-
betes; doencas de deposito; e
prematuros até 23 meses.
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Vacina Pneumo 20 estd disponivel nos Centros de Satide



