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Cap��tulo 13Como Prevenir e Curar o Cân
er: RegraNo� 6 - Fazer Exer
��
ios LevesDiariamenteO exer
��
io �e uma parte muito importante de um programa de preven�
~ao do 
ân
er. Muitas pessoasn~ao gostam de se exer
itar. Algumas pessoas at�e sentem ansiedade s�o em pensar nisso. Mas essaspessoas podem ter uma impress~ao errada sobre o tipo de exer
��
io que elas pre
isam fazer. Estamosfalando sobre exer
��
ios para a sa�ude e n~ao para o desempenho. Na realidade, o exer
��
io para asa�ude �e muito f�a
il e vo
ê n~ao tem que fazer exer
��
ios dif��
eis para obter os benef��
ios.13.1 Exer
��
ios e 
ir
ula�
~ao sangu��neaPara os atletas que est~ao tentando aumentar o desempenho, a intensidade do exer
��
io �e ne
ess�aria.Mas para a sa�ude geral, apenas movimentos leves s~ao ne
ess�arios. O movimento �e muito im-portante para aumentar a 
ir
ula�
~ao sangu��nea. Isto permite que oxigênio e nutrientessejam entregues a 
ada parte do 
orpo de uma forma optimizada. Movimento mant�em osangue bem oxigenado e se movimentando rapidamente. Isso torna sempre dif��
il para o 
res
imento
an
eroso se ini
iar. Vo
ê j�a sabe 
omo fazer isso usando suplementos, alimenta�
~ao adequada e bonsh�abitos alimentares. Agora vamos falar sobre as melhores formas de exer
��
io para aumentar essesmesmos efeitos anti-
ân
er.13.1.1 Exer
��
ios leves e os de atletasExer
��
io leve �e agradav�el e n~ao tem que ser 
ansativo. Devemos na verdade nos sentir maisfortale
idos depois do exer
��
io. N~ao pre
isamos exer
itar os m�us
ulos 
om tanta for�
a a ponto de�
arem doloridos. Lembre-se, alto desempenho e boa sa�ude n~ao s~ao a mesma 
oisa. De fato, exer
itarmuito intensamente pode fazer mais mal do que bem, e isso �e 
onhe
ido no mundo da 
iên
ia. Quandovo
ê olha em um livro m�edi
o popular 
hamado, \Bioqu��mi
a do Exer
��
io e Treinamento" [1℄, vo
êvai ver 
omo exer
��
io em ex
esso reduz a fun�
~ao imune. De a
ordo 
om este livro:\Os atletas envolvidos em programas de treinamento pesado, espe
ialmente aqueles envolvidosem esportes de resistên
ia pare
em ser mais sus
et��veis �a infe
�
~ao. Por exemplo, dores degarganta e sintomas gripais s~ao mais 
omuns em atletas do que na popula�
~ao em geral e,uma vez infe
tados, os resfriados podem durar mais tempo em atletas. H�a algumas evidên
ias
onvin
entes de que este aumento da sus
eptibilidade �a infe
�
~ao surge de uma depress~ao dafun�
~ao do sistema imunol�ogi
o." 115



Muitas vezes, os atletas ter~ao habilidades de desempenho muito boas, mas eles tamb�em ter~ao essesproblemas 
rôni
os de sa�ude. Al�em de mais resfriados, gripes e infe
�
~oes, eles tamb�em podem terproblemas 
rôni
os de 
oluna, problemas arti
ulares e at�e mesmo problemas 
omo diarr�eia 
rôni
aou enxaque
a. Os atletas tamb�em n~ao est~ao imunes ao 
ân
er, 
omo j�a vimos 
om o 
aso de Lan
eArmstrong, o 
i
lista 
ampe~ao do mundo. Nos atletas que sofrem 
om esses problemas, seus m�us
ulose 
uxo sangu��neo mus
ular est~ao muito bem desenvolvidos. Mas se eles n~ao s~ao saud�aveis em geral, oaumento do desempenho atl�eti
o est�a 
hegando �a 
usta da sa�ude geral deles. Esses autores 
one
tamo aumento das infe
�
~oes �a baixa fun�
~ao imunol�ogi
a. Mas h�a uma expli
a�
~ao mais fundamentalquando se olha para o sistema el�etri
o do 
orpo. O sistema el�etri
o do 
orpo vai nos dizer por que afun�
~ao imune diminui.N�os j�a dis
utimos o papel da eletri
idade no 
orpo e 
omo se rela
iona 
om o pH global. Quandonos exer
itamos 
om muita intensidade, usamos muito energia bio-el�etri
a do 
orpo. Isso deixao 
orpo 
om menos bio-eletri
idade para se 
urar. Em seguida, leva muito mais tempo para sere
uperar. Sabendo que muita energia do 
orpo tem que ir para a re
upera�
~ao, o sistema imunol�ogi
oser�a enfraque
ido temporariamente devido ao exer
��
io intenso.Exer
itar levemente impede que vo
ê use muito da sua energia. N~ao �e ruim fazer exer
��
iosmais pesados �as vezes, na verdade pode ser uma 
oisa muito boa. Mas quando vo
ê se exer
ita
onstantemente muito al�em da 
apa
idade do 
orpo, vo
ê pode 
riar muito mais danos. Em seguida,o 
orpo tem que trabalhar 
om mais intensidade por alguns dias para reparar 
ompletamente oste
idos. Na maratona, por exemplo, existe algo 
hamado \trote de 
orredor", onde os 
orredoresa
abam tendo diarr�eia. Neste 
aso, eles est~ao se exer
itando tanto, que a voltagem do sistemadigestivo enfraque
e. Isto faz que o sistema nervoso deles libere o intestino anormalmente. Se vo
êse exer
itar ao ponto de ter diarr�eia, o 
orpo tamb�em n~ao estar�a absorvendo os nutrientes de que sene
essita para se reparar. Mas quando vo
ê tem bom des
anso e nutri�
~ao, vo
ê pode exer
itar maisintensamente antes de ir al�em da 
apa
idade do 
orpo. Como expli
amos antes, para uma boa sa�ude,vo
ê deve �
ar abaixo do limite de estresse. Vo
ê pode fazer isso diminuindo o estressor, aumentandoo limite, ou ambos . . . isso �e muito importante.13.2 Exer
��
ios na medida 
ertaComo vo
ê aprendeu, exer
itar para a sa�ude �e muito f�a
il. Em vez de ter que aque
er o 
orpo para umexer
��
io mais dif��
il, apenas se exer
ite por um tempo mais longo no n��vel do \aque
imento". Vo
êpode fazer isso v�arias vezes no dia, mas �e importante se 
on
entrar na respira�
~ao e no movimento.Tente n~ao fazer 
oisas 
omo assistir televis~ao enquanto estiver se exer
itando. Como dis
utimosantes, isso estar�a drenando a energia do 
orpo em dire�
~oes diferentes. Se vo
ê estiver 
om pou
abio-eletri
idade, algumas partes do 
orpo ser~ao negligen
iadas. Quando vo
ê usa uma parte do 
orposem energia su�
iente para apoiar, vo
ê ter�a mais danos. Este dano pode ser grande ou pequeno,dependendo da for�
a que vo
ê exer
e. Para algumas pessoas, isso pode aumentar a taxa de les~ao,para outros pode resultar em artrite. Mas at�e mesmo danos pequenos em um longo per��odo de tempopode ser prejudi
ial porque 
ria 
ondi�
~oes 
rôni
as. O 
orpo n~ao gosta disto. Se vo
ê �zer isso otempo todo, vo
ê pode desenvolver problemas no futuro.13.2.1 Exer
��
ios mais intensos, transpira�
~ao e desintoxi
a�
~aoSe vo
ê gosta de se exer
itar intensamente, vo
ê ainda pode tentar todas as 
oisas a
ima. E vo
êtamb�em pode adi
ionar alguns exer
��
ios intensos, mas fa�
a isso 
om menos repeti�
~oes para que vo
ên~ao exauste o 
orpo 
ompletamente. Quando exer
itando 
omo parte de um programa de preven�
~aode 
ân
er, h�a ainda um benef��
io que vo
ê quer obter a partir de exer
��
ios mais intensos. Isto �e a116



transpira�
~ao. A transpira�
~ao �e uma das melhores maneiras de ajudar o organismo a se desintoxi
ar.Felizmente, vo
ê tamb�em pode fazer isso 
om uma sauna de infravermelho distante, ou 
om umasauna regular, ou mesmo um terno de suor. Apenas tome 
uidado para n~ao suar muito de uma vezs�o. Al�em disso, vo
ê deve substituir os eletr�olitos 
om suplementos minerais e alimentos ri
os emminerais.13.2.2 Prin
��pios dos exer
��
ios leves de aque
imentoSe vo
ê 
ompreende os prin
��pios b�asi
os, vo
ê pode fazer qualquer exer
��
io que vo
ê deseja. Oobjetivo �e aque
er o 
orpo sem �
ar muito 
ansado. Exer
ite at�e suar levemente, 
ontinue 
om oexer
��
io por 
er
a de 20-45 minutos, depois des
anse o 
orpo e relaxe os sentidos. Vo
ê tamb�em podealongar e massagear o 
orpo. Des
anse sempre que se sentir muito 
ansado, em seguida, 
ontinue.Se vo
ê pre
isa, 
ome
e 
om rotinas de exer
��
io mais 
urtas, e aumente ao longo do tempo. Sigaestes 
on
eitos e vo
ê pode na verdade fazer qualquer tipo de exer
��
io que vo
ê deseja.13.3 Resumo� Exer
��
io regular �e muito importante, mas n~ao pre
isa ser muito intenso.� Exer
��
ios leves s~ao su�
iente para manter a sa�ude.� Exer
itar demais tamb�em pode diminuir as defesas imunes. Devido a isso, muitas vezes osatletas têm uma ampla gama de problemas de sa�ude.� Ser \saud�avel" e estar \atleti
amente em forma" n~ao s~ao a mesma 
oisa.� Exer
ite at�e o ponto de suar levemente, mantenha este n��vel 
er
a de 20-45 minutos e ent~aorelaxe. Des
anse sempre que �
ar muito 
ansado, em seguida, 
ontinue. Se vo
ê pre
isa, 
ome
e
om rotinas de exer
��
io mais 
urtas e aumente ao longo do tempo.
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