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Exercicio fisico aliado a dieta mediterranica reduzm 60% risco de Alzheimer
Estudo publicado no JAMA
A associacao entre a pratica de exercicio fisieme dieta mediterranica pode reduzir até 60% o decdoenca de

Alzheimer, segundo um novo estudo publicado non&wf the American Medical Association (JAMA).

Estudos anteriores ja tinham apontado essa retecéaducdo do risco de contrair aquela doenca degenerativa,
embora separadamente. Contudo, esta é a primegstigacao que explorou a associa¢do dos dois atampentos.

O trabalho, liderado pelo autor do trabalho, Nigsarmeas da Columbia University, em Nova lorqued Eéhvolveu
uma amostra multiétnica de 1.880 residentes ne merManhattan (Nova lorque), com uma média edi@ia7 anos.

Os voluntéarios foram inquiridos sobre os seus aideiactividade fisica e habitos alimentares. Agdode cinco anos e
meio, os investigadores acompanharam os individowso objectivo de aferir quem desenvolvia a doenga

De acordo com as respostas sobre o exercicio ftsicparticipantes foram divididos em trés categorctividade
vigorosa (jogging, por exemplo), moderada (camiahaitlismo) ou leve (golfe, jardinagem). Quantménida, as
respostas foram classificadas em nove categoimasrghres que, em conjunto, compdem a dieta dartgmtiterranico.

Nos individuos fisicamente activos, 0 estudo cdos uma reducdo de 33% no risco de desenvolver Alzreinde 409
nos seguidores da dieta mediterranica. Foi obsaraedia uma reducdo gradual de até 60% do riscquepraticavam
muito exercicio fisico e tinham habitos alimentaragdaveis.

Citado pela agéncia Lusa, Nikos Scarmeas, adveditudo, que se trata de um estudo epidemioldglzervacional,
gue s6 um ensaio clinico podera fornecer informaghcional para ajudar a esclarecer o papel dessagortamentos e
revelar outros factores que possam também contplana uma diminuicéo do risco de doenca.
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