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oLal Ev sov
a Dona Ciéncia e tenho
varias histomas interessantes para
contar a voces! Em cada gibi vou
mostrar como a sociedade € benefi-
cada com as descobertas feikas
pelos cientistas!

Hoje
vou falar de:

COMO TEMOS
NODIFIZADD
NOSSOS HABITOS
DE MOVIMENTAR
0 GORFL

AO LONGO
DE NOSSA
HlSTanA AlLéwm disso, voceé vai

5e surpreender com as des-
cobertas da Ciéncia sobre a
importancia de ter uma vida
fisicamente ativa para
wanter a savde!




\OICE SABIA?

que chamamos atividade
fisica qualquer movimentacao
corporal voluntaria capaz de
produzir Um gasto de energia
acima dos viveis de quando
estamos em repouso?

Atualmente, as pessods de uma forma geral estao rea-
Lizando menos atividade fisica do que deveriam, o que
esta associado ao fato de vermos, por exemplo, cada
veZ mais pessoas gordinhas e com doencas do coracaoll

TEMOS QLE
MUDAR 1S50!

Ev vou wostrar para
voces o que a Ciéncid
descobriv € como
podemos, com algu-
was akibudes simples,
wudar nossos habitos
de vida parda vnos
manktermos savdaveis.




Vou comecar contando de forma rapida

Voceé vai se surpreenderl!

Investigacoes de
cienkistdas concluiram que
antigamente as pessoas
faziam wmuito mais atividade

fisica que atualmente. *

No periodo da Pré-histoma as atividades dependiam
wmuito do movimento. Para sobreviver o Homem nesta
epoca dependia de forca, velocidade e resisteéncia. A
busca pelo alimento envolvid a caca e a pesca. ALém
dis50, a condicdo de serem nomades (ndo terem mo-
radia fixa) exigia a realizacdo de grandes caminhadas
associadds muitas vezes a wecessidade de Lutan
corren saltar € nadan
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05 Homens comecaram a domindr as primeiras tecwi-
cas de culktivo de alimento e a domesticar arnimais, se
fixando em determinados Locais, aumewntando o
tempo ocio50 e miciando Uma fase de Luta pela posse
de terras.

Atividades esportivas e recreativas comecdram d
tomar cada vez mais espaco no tempo diario em que
O Corpo estava em movimento.

Varias mudancas expressivas nas cdades e o dia-d-
dia das pessoas, fizeram surgir o que ha de welhor
(ex. mternet e tecnologia) e de pior em termos de
bem-estar e qualidade de vida.




Muitas pessoas Sairam de areas rurais e foram para
as adades. Cada vez existem mais tarefas a serem
felkas em pouco tempo e houve grande evolucao
tecnologica em todas as areas.

Cowm Eudo 1550,

Poucas pessoas trabalham
realizando esforcos fisicos constantes. Nos temos
passado muikas horas em frente ao televisor compu-
tador ou videogames, ou digitando no celular apos
Um dia de escola ou trabalho cansativos.



Comemos muitos dlimentos
wdustmalizados superprocessados (que as
VeZes nem sdpemos bem do que sao feitos,

como salgadinhos, biscoikos, doces e refrige-
rantes) do mves de dlimentos naturais (fru-
tas, Legumes, cereais, carnes, Leite). Ainda,
sentamos poucds vezes a mesa com a familia
para uma refeicao, comemos wa frente da TV,
vendo o tablet ovu celular ou até mesmo
em pe ou dentro do carro (depois
de passar em Um ‘drive theu' de
alguma Lanchonetel.




Temos brincado muito dentro de casa e em pequenos
e5pacos ao vrives de va rua ou ewm parques; ficamos sen-
tados ov dormindo no recreio da escola; nao participa-
wmos das avlas de Educacdo Fisica e fazemos wmuito
pouco exercicio fisico (ov seja, Uma atividade fisica pro-
gramada, como Um jogo de futebol ou de volei, Umd aula
de ginasktica ov de natacao).

: K Vou dar um exemplo
, / de como reduzimos

——— nossa praktica de akivi-

dade fisica.

Os estudos dos
cientistas concluiram que o
homew desta epoca dava
entre 13.000 a 1.000 passos
por dial E quantos passos
mais oV menos Um homem
adulLto realiza nos dias
atvais? Acredite: somente
4,000 a 7.000 passos por did!




PRESTE ATENCAD EM MAIS LIMA
COISA IMPORTANTE:

Nos dias atuais, 05 adultos wovimentam o
corpo muito mais por questoes de savde do que
por necessidade para suas atividades diarias ou
por gostarem de fazer exercicios fisicos.

Resumindo, estamos comendo dlimentos wao
savdaveis e movimentando pouco o corpo, oV
sgja, estamos ficando sedentarios.




Ha wuitos anos, 05 cienktiskas descobriram formas
de wedir o gasto de energa em diferentes movi-
wmentos do corpo e analisaram o impacto da redu-
¢ao dos wiveis de atividade fisica em nossa savde e

" HANS KRERS

cclo do acido citrico




CIGLO DE KREBS

O Ciclo de Krebs € uma parte do metabolismo de
acucares, gordurds e proteinas (componentes dos
nos5505 alimentos) que ocorre em Uma organela
chamada witocondria, presente wnas celulas da
waioria dos organismos aerobicos (que utilizam
OXI9enio na respiracdo).

ACQE«IL"COA cikrakto
150-citrato

Oxalacetato NMEHEH

CICLO a-cetoglutarato

DE KREBS
Maw{"’ NADH + H

i

NADH + H’

Fumarato succinil—-CoA

Succinato

FADH, ATP

Este &€ um processo fundamental para producdao
da wmoeda energetica de nosso corpo, o ATV (ade-
nosina trifosfato), usada para realizacao de qual-
quer movimento corpordl, como, por exemplLo, o
batimento de wosso coracdo ov d contracdo dos
mUScULos quando andamos ou corremos.



0o precisa ser constantemente produzido pelo
noS50 COrpo, pois tewmos ele armazenado somente
para ficarmos vivos por poucos segundos. Em outras
palavreas, o Ciclo de Krebs estda sempre funcionando
vnas celulas de nosso corpo.

Obviamente, quando precisamos de mais energid, Como
quando movimentamos voluntariamente o corpo, o
Ciclo Krebs pode ficar ainda mais ativo, ha maior con-
sUumo de oxigénio e ha wmaior producao de ATP para
suprir as necessidades de energia do nosso corpo.

Esta descoberta tewm
sido considerada ate
o5 dias de hoje como
uma das mais impor—
tantes redlizadas por
Uma pessoa em toda
a histora do metdpo-
Lismo energetico, e
por 1550 recebev o

FREMIO NOBEL
DE MEDICINA

ewm 1953.

Célula
Evucariota
Animal




Na sequéncia, cientistas que estudam o exercicio,
vsando avimais de Llaboratormo desenvolveram
E€cnicas que permitiam medir 0 consumo de oxige-
vio € 0 gasto energetico em repouso e em dife-
rentes bipos de atividade fisica. Estas descobertas
foram Usadas como base para entender o consu-
mo de oxigénio e o gasto de energia de humanos
em diferentes atividades do dia-a-dia como ficar
deitado, sentado, caminhar subir escada, tomar
banho, Limpar a casa, lavar o carro, correr no re-
creio, jogar futebol, entre outros.

A partir da década de cinquen-
ta, Per-OrLof Astrand, um dos
centiskas mais renomados da
area do exercicio, descrevey d
importanicia do consumo de oxi—
génio maximo como indicador de
savde, demonstrando que pes-
soas fisicamente was aktivas,
E€m maior COnsSUMO maximo de
oxigénio & menor risco de de-
sevivolver doencas.




Apesar de
todos 05 avancos da
Ciéncia, como conte,
estamos ficando cada
veZ mais sedentdamos
(nao estamos reali-
Zando o que devemos
de atividade fisica) e
1550 parece ter con-

sequéncias para
nossa savde.

Estudos envolvendo animais de Laboratorio e seres hu-
manos mostrdram que,

(quando ha um acumulo de
gordura acima do normal no corpo), além de uma serie
de que se manifestam principalmen-—
te va vida adulta, com destaque para as doencas do
Coracao € vasos sanguineos. Essas doencas sdao: infarto
do coracdo e aadente vascular encefalico (AVC), do-
encas no metdbolismo de acucar (diabetes) e gordu-
ras (dislipidemias), alguns tipos de cancer etc. Além
disso, 05 es5tUdos mostram gue se a pessoa ja tiver a
condicdo de obesidade ou doenca a pratica regular de
exercicios fisicos pode atewvar a evolucdo e as conse-—
quéncias de varias disfuncoes, melhorando a qualidade
de vida das pessoas.



WLERD GONTAR
MAIS LIMA GOISA!

Estudos mostram que fazer
atividade fisica regularmen-
te melhora vamos aspectos
relacionados dos wnossos
senbimentos e ao funcio-
namento do nosso cerebro,

Voce ja reparou
que pessoas que
fazem mais
abwvidade fisica
parecem mais
felizes?

Assim, ser ativo esta rela-
caonado a menos ansiedade,
estresse e depressdao, maor
COVVIVIO COM dmigos € Com
a familia € melhora na au-
toestima e bem-estar
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Apesar de
sabermos tudo 1550,
estamos fazendo
pouca atividade fisica
e 15to kewm consequén-
caias! Como podemos
wudar? Vamos a Lutd
Precisamos nos movi-
wentar e gjudar
vnossa familia a se
movimentar!

0s cientistas observaram
em seus estudos que

CRIANCAS E ADOLESGENTES

devewm fazer pelo menos

ADLILTOS

devew fazer pelo menos

para manter a savde.

Estas atividades fisicas devewm estar preferencialmente
diskmbuidas em varios dias da semana € devem ser de
wmkensidade moderada a vigorosa.



E wmuito importante que
se busquem datividades
fisicas que sejam Lkeis

nas tarefas do dia-a-dia...

€ qUe 5gjam prazerosds
nos momentos de
recreacdao e Lazer!



Lembre-se que nem
toda a akwvidade fisica
€ exercicio fisico.

L9

\

Portanto, além de opcoes de exercicios fisicos (fu-
tebol, volebol, atletismo, etc) vocé pode praticar
atividades fisicas no sev tempo de recredcdo como
dancar caminhar no parque, jogar videogames com
atividades fisicas wmkterativas, entre outros.




Por ULEimo,
€ importante reduzir
0 tempo em comporta-
mento sedentaro, ov
seja, 0 kempo sentado no
Eransporte publico ov no
carro, em frente a TV e
mexendo no celular
por exemplo.

Tao importante quanto fazer as recomendacoes de
150 minutos (adulbtos) ov 300 minutos (criancas e
adolescentes) de atividade fisica por semana, & re-
duzir 0 tempo em comportamento sedentario con-
forme mostra a piramide abaixo.

Tewmpo sentado assistindo
televisdo e no computador

Akividades de Lazer 0-3 VEZES
Exercicios Leves POR SEMANA

Exercicios aerobicos

3-0 VEZES POR SEMANA Danca e esportes

DesLocamento a pe
akividades diarias Tunus I]E I"AE

FIRAMIDE DA ATIVIDADE FISICA



Minha mensagem final é:
Incorpore a atividade fisica na
sua vida e para o resto da vidal
Isto vai fazer bem para o sev

corpo e para suda mente!




MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE IMPORTANCIA DA
ATIVIDADE FIiSICA.

PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIO A FORMACAO SOLIDA
DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS
PROFISSIONAIS DESTA NACAO.
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