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13.1 Exercicios e circulacao sanguinea

Para os atletas que estao tentando aumentar o desempenho, a in-
tensidade do exercicio é necessaria. Mas para a saude geral, apenas
movimentos leves sdo necessarios. O movimento é muito impor-
tante para aumentar a circulagcao sanguinea. Isto permite
que oxigénio e nutrientes sejam entregues a cada parte do
corpo de uma forma optimizada. Movimento mantém o sangue
bem oxigenado e se movimentando rapidamente. Isso torna sempre
dificil para o crescimento canceroso se iniciar. Vocé ja sabe como
fazer isso usando suplementos, alimentacao adequada e bons habitos
alimentares. Agora vamos falar sobre as melhores formas de exercicio
para aumentar esses mesmos efeitos anti-cancer.

13.1.1 Exercicios leves e os de atletas

Exercicio leve é agradavél e nao tem que ser cansativo. Deve-
mos na verdade nos sentir mais fortalecidos depois do exercicio. Nao
precisamos exercitar os musculos com tanta forca a ponto de ficarem
doloridos. Lembre-se, alto desempenho e boa saude nao sao a mesma,
coisa. De fato, exercitar muito intensamente pode fazer mais mal do
que bem, e isso é conhecido no mundo da ciéncia. Quando vocé olha
em um livro médico popular chamado, “Bioquimica do Exercicio e
Treinamento” [1], vocé vai ver como exercicio em excesso reduz
a fungao imune. De acordo com este livro:

“Os atletas envolvidos em programas de treinamento pesado,
especialmente aqueles envolvidos em esportes de resisténcia pa-
recem ser mais suscetiveis a infeccao. Por exemplo, dores de
garganta e sintomas gripais sao mais comuns em atletas do que
na populacao em geral e, uma vez infectados, os resfriados po-
dem durar mais tempo em atletas. Ha algumas evidéncias con-
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O exercicio é uma parte muito importante de um programa de pre-
vencao do cancer. Muitas pessoas nao gostam de se exercitar. Al-
gumas pessoas até sentem ansiedade s6 em pensar nisso. Mas essas
pessoas podem ter uma impressao errada sobre o tipo de exercicio que
elas precisam fazer. Estamos falando sobre exercicios para a saude e
nao para o desempenho. Na realidade, o exercicio para a saude
é muito facil e vocé nao tem que fazer exercicios dificeis para
obter os beneficios.
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13.3 Resumo

e Exercicio regular é muito importante, mas nao precisa ser muito
intenso.

e Exercicios leves sdo suficiente para manter a satide.

e Exercitar demais também pode diminuir as defesas imunes. De-
vido a isso, muitas vezes os atletas tém uma ampla gama de
problemas de saude.

e Ser “saudavel” e estar “atleticamente em forma” nao sao a mesma
coisa.

e Exercite até o ponto de suar levemente, mantenha este nivel
cerca de 20-45 minutos e entao relaxe. Descanse sempre que
ficar muito cansado, em seguida, continue. Se vocé precisa, co-
mece com rotinas de exercicio mais curtas e aumente ao longo
do tempo.
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vincentes de que este aumento da susceptibilidade a infeccao
surge de uma depressao da funcao do sistema imunolégico.”

Muitas vezes, os atletas terdao habilidades de desempenho muito
boas, mas eles também terao esses problemas cronicos de satude. Além
de mais resfriados, gripes e infeccoes, eles também podem ter proble-
mas cronicos de coluna, problemas articulares e até mesmo problemas
como diarréia cronica ou enxaqueca. Os atletas também nao estao
imunes ao cancer, como ja vimos com o caso de Lance Armstrong, o
ciclista campeao do mundo. Nos atletas que sofrem com esses pro-
blemas, seus musculos e fluxo sanguineo muscular estao muito bem
desenvolvidos. Mas se eles nao sao saudaveis em geral, o aumento
do desempenho atlético estd chegando a custa da saude geral deles.
Esses autores conectam o aumento das infeccoes a baixa funcao imu-
nolégica. Mas ha uma explicacdo mais fundamental quando se olha
para o sistema elétrico do corpo. O sistema elétrico do corpo vai nos
dizer por que a funcao imune diminui.

Nos ja discutimos o papel da eletricidade no corpo e como se relaci-
ona com o pH global. Quando nos exercitamos com muita intensidade,
usamos muito energia bio-elétrica do corpo. Isso deixa o corpo com
menos bio-eletricidade para se curar. Em seguida, leva muito mais
tempo para se recuperar. Sabendo que muita energia do corpo tem
que ir para a recuperacdo, o sistema imunoldgico sera enfraquecido
temporariamente devido ao exercicio intenso.

Exercitar levemente impede que vocé use muito da sua energia.
Nao é ruim fazer exercicios mais pesados as vezes, na verdade pode
ser uma coisa muito boa. Mas quando voceé se exercita constantemente
muito além da capacidade do corpo, vocé pode criar muito mais danos.
Em seguida, o corpo tem que trabalhar com mais intensidade por
alguns dias para reparar completamente os tecidos. Na maratona, por
exemplo, existe algo chamado “trote de corredor”, onde os corredores
acabam tendo diarréia. Neste caso, eles estao se exercitando tanto, que
a voltagem do sistema digestivo enfraquece. Isto faz que o sistema
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nervoso deles libere o intestino anormalmente. Se vocé se exercitar
ao ponto de ter diarréia, o corpo também nao estard absorvendo os
nutrientes de que se necessita para se reparar. Mas quando vocé tem
bom descanso e nutricao, vocé pode exercitar mais intensamente antes
de ir além da capacidade do corpo. Como explicamos antes, para uma
boa saude, vocé deve ficar abaixo do limite de estresse. Vocé pode
fazer isso diminuindo o estressor, aumentando o limite, ou ambos ...
isso é muito importante.

13.2 Exercicios na medida certa

Como voce aprendeu, exercitar para a satide é muito facil. Em vez de
ter que aquecer o corpo para um exercicio mais dificil, apenas se exer-
cite por um tempo mais longo no nivel do “aquecimento”. Vocé pode
fazer isso varias vezes no dia, mas é importante se concentrar na res-
piracao e no movimento. Tente nao fazer coisas como assistir televisao
enquanto estiver se exercitando. Como discutimos antes, isso estara
drenando a energia do corpo em dire¢oes diferentes. Se vocé estiver
com pouca bio-eletricidade, algumas partes do corpo serdao negligenci-
adas. Quando vocé usa uma parte do corpo sem energia suficiente para
apoiar, vocé terd mais danos. Este dano pode ser grande ou pequeno,
dependendo da for¢a que vocé exerce. Para algumas pessoas, isso pode
aumentar a taxa de lesao, para outros pode resultar em artrite. Mas
até mesmo danos pequenos em um longo periodo de tempo pode ser
prejudicial porque cria condicGes cronicas. O corpo nao gosta disto.
Se voceé fizer isso o tempo todo, vocé pode desenvolver problemas no
futuro.
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13.2.1 Exercicios mais intensos, transpiracao e de-
sintoxicacao

Se vocé gosta de se exercitar intensamente, vocé ainda pode ten-
tar todas as coisas acima. E vocé também pode adicionar alguns
exercicios intensos, mas faca isso com menos repeticoes para que vocé
nao exauste o corpo completamente. Quando exercitando como parte
de um programa de prevencao de cancer, ha ainda um beneficio que
vocé quer obter a partir de exercicios mais intensos. Isto é a trans-
piracao. A transpiracao é uma das melhores maneiras de ajudar o
organismo a se desintoxicar. Felizmente, vocé também pode fazer isso
com uma sauna de infravermelho distante, ou com uma sauna regular,
ou mesmo um terno de suor. Apenas tome cuidado para nao suar
muito de uma vez s6. Além disso, vocé deve substituir os eletrélitos
com suplementos minerais e alimentos ricos em minerais.

13.2.2 Principios dos exercicios leves de aqueci-
mento

Se vocé compreende os principios basicos, vocé pode fazer qualquer
exercicio que voceé deseja. O objetivo é aquecer o corpo sem ficar muito
cansado. Exercite até suar levemente, continue com o exercicio por
cerca de 20-45 minutos, depois descanse o corpo e relaxe os sentidos.
Vocé também pode alongar e massagear o corpo. Descanse sempre
que se sentir muito cansado, em seguida, continue. Se vocé precisa,
comece com rotinas de exercicio mais curtas, e aumente ao longo do
tempo. Siga estes conceitos e vocé pode na verdade fazer qualquer
tipo de exercicio que voceé deseja.
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