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Bem-viver
NA WEB

APONTE A CÂMERA DO
CELULAR PARA LER MAIS
NOTÍCIAS SOBRE SAÚDE

B Um novo estudo publicado
na revista científica ‘Obesity’
revela que praticar atividade
física uma ou duas vezes por
semana pode resultar em
perda de peso, da mesma for-
ma como se exercitar com re-
gularidade. No entanto, mui-
ta gente tem dificuldade de
alcançar esta meta diante da
correria do dia a dia. O novo
estudo descobriu que as pes-
soas que concentram seus
exercícios em um a dois dias
por semana, chamadas pelos
pesquisadores de “guerrei-
ros do fim de semana”, po-
dem perder peso de forma se-
melhante àquelas que se
exercitam no dia a dia. 

“Vale a pena estimular o
método guerreiro de fim de
semana para pessoas que
não conseguem seguir a fre-
quência recomendada”, diz
Lihua Zhang, uma das auto-
ras do estudo e cientista de
saúde do Centro Nacional de
Doenças Cardiovasculares,
da Academia Chinesa de
Ciências Médicas e da Facul-
dade de Medicina da União
de Pequim, na China. 

Zhang sugeriu que a pes-
quisa fosse divulgada para
funcionários de escritório,
motoristas de ônibus e mui-
tos outros trabalhadores que
ficam sentados por muitas
horas durante o trabalho.
“Essas pessoas estão lutando

para ficar em dia com sua ati-
vidade física durante a sema-
na para compensar o risco de
um estilo de vida sedentário,
mas têm pouco tempo livre
para ir à academia”, comen-
tou ela em um comunicado.
“Nosso estudo pode oferecer
a elas uma opção alternativa
para manter a forma.” 

De acordo com Zhang, as
melhores atividades para os
guerreiros de fim de semana

são corrida, caminhada, ci-
clismo e escalada. Foram
pesquisadas 9.600 pessoas a
partir da Pesquisa Nacional
de Exame de Saúde e Nutri-
ção, de 2011 a 2018. A idade
dos participantes variava de
20 a 59 anos. Os resultados
mostraram que 772 partici-
pantes relataram o padrão de
guerreiro de fim de semana e
3.277 relataram o padrão re-
gularmente ativo. 

Em comparação com os
5.580 participantes inativos,
tanto o grupo guerreiro
quanto o grupo ativo regular
apresentaram menor adipo-
sidade abdominal medida,
circunferência da cintura,
gordura corporal total e índi-
ce de massa corporal (IMC).
“O estudo reafirma o velho
ditado sobre atividade física
e saúde: qualquer atividade é
melhor do que nenhuma.

Notavelmente, o treino dos
guerreiros foi de maior inten-
sidade e maior duração. 

‘A principal conclusão do
estudo, porém, é que as pes-
soas devem ser ativas da ma-
neira que se adapte melhor
ao seu estilo de vida’, disse a
professora assistente de me-
dicina clínica Beverly
Tchang, do Weill Cornell Me-
dicine em Nova York, que
não participou do estudo. s
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Uma vez por semana já vale
Praticar atividade física, mesmo que somente no finde, ajuda a perder peso

Se exercitar

somente

uma vez 

na semana 

é menor do

que nada

ROBERTO MOREYRA

B ESTUDO CHINÊS DIZ QUE DÁ PARA ATINGIR METAS

B A taxa de suicídios entre jo-
vens brasileiros de 10 a 24
anos aumentou no ritmo de
6% ao ano na última década.
O grupo apresentou o maior
crescimento entre todas as
faixas etárias — o aumento
médio observado na popula-
ção geral durante o período
foi de 3,7% a cada 12 meses.

Os números são baseados
em mais de um milhão de da-
dos inseridos no Sistema de
Informações sobre Mortali-
dade, no Sistema de Infor-
mações Hospitalares e no
Sistema de Informação de
Agravos de Notificação, to-
dos do Ministério da Saúde,
entre 2011 e 2022. A análise
faz parte de um novo estudo
conduzido pelo Centro de In-
tegração de Dados e Conhe-
cimentos para Saúde, da Fio-
cruz Bahia, em colaboração
com pesquisadores da Uni-
versidade de Harvard, nos
Estados Unidos. s
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Fiocruz: taxa
de suicídio
cresce entre 
os jovens

Jovens tiveram crescimento
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