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O livro "Pais Inteligentes, Filhos Saudaveis”,
lancado pelo meédico nutrélogo Alexander Gomes,
de Azevedo, ensina que uma boa alimentacao
ajuda a crianca no comportamento, concentracao
memoria e aprendizado.

Uma aliada na longevidade

A natacao tambeéem é sinbnimo de equilibrio, mobilidade, vigor aerdbico e fortalece os tbnus muscular,
afirmam especialistas; com tantos beneficios, esporte pode ser praticado em todas as fases da vida

umero significativo de
brasileiros, entre adul-
tos e idosos, ndo sabe
nadar. Ter essa habili-
dade é essencial na vida de qual-
quer pessoa. S6 que adultos que
ndo tiveram a oportunidade de
aprender na infancia ou na ado-
lescéncia, geralmente tém dtvidas
e medo de comecar muito tarde.
“Nao hd idade determinada pa-
ra aprender. Muitas pessoas, que
aprendem na fase adulta, viram hé-
beis atletas em torneios master”,
alerta o professor de natacao Osval-
do Telles, que trabalha com turmas
de natacdo para adultos em Sao Luis.
Telles diz que é muito importan-
te que os adultos, inclusive idosos,
deixem o medo e a vergonha de la-
do. “Cada vez mais adultos apre-
sentam interesse pela natacao e vi-
venciam experiéncias importantes
em suas vidas, depois de adotarem
esse aprendizado”, afirma.

Vivéncias

O medo de aprender a nadar, pre-
sente entre adultos e idosos, em
muitos dos casos, segundo Os-
valdo Telles, tem relacdo com vi-
véncias negativas da infancia, em
rios, no mar ou piscina. “Nesses
casos, as aulas de natacdo tam-
bém sdo 6timas aliadas no pro-

cesso de superacao”.

No caso da engenheira civil e
arquiteta Maria do Carmo Barbo-
sa da Silva Sousa, 32 anos, nao foi
medo de nadar. Ex-atleta de han-
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Barbosa, 32 anos,
e Elba Gomide,
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debol, ela simplesmente nao in-
cluiu atividades aquéticas em sua
agenda. H4 um ano e cinco meses,
decidiu aprender. Comegou numa
piscina menor e agora nada de

Divulgagao

1.600 a 2.000 mil metros por dia,
trés vezes por semana. “Minha
imunidade e resisténcia melhora-
ram, o cansaco diminuiu e o es-
tresse também”.

Beneficios
Sao vérios os beneficios que a na-
tagdo proporciona aos praticantes,
segundo Osvaldo Telles, que man-
tém turmas de nata¢ao para adul-
tos na Academia Viva Agua, no Re-
nascenga II. “Contribui, por exem-
plo, para a reducdo dos casos de
afogamento. Essa, alids, ¢ uma das
razdes de muitos pais colocarem
seus filhos para praticar esse es-
porte”, afirma.

A natacdo garante mais longe-

Esporte ajuda
na prevencao
de artrite

vidade, equilibrio, mobilidade e vi-
gor aerobico e fortalece os tonus
muscular. Ajuda na prevengao de
problemas como artrite, diabetes
e dores de osteoartrite. A professo-
ra aposentada do curso de Enfer-
magem da Universidade Federal do
Maranhao, Elba Gomide Mochel,
72, recorda que entrava na dgua
nos bons tempos em que frequen-
tava as pracas de esportes, em Itau-
na, no interior de Minas Gerais. “A
gente brincava, fazia bolinhas na
dgua, mas nao nadédvamos”.

Elba aprendeu a nadar hd 9
anos. Hoje, alcanca uma média de
até 2 mil metros por aula. “Depois
da natagdo, minha qualidade de vi-
da é outro, tenho mais mobilidade
e disposicao”, afirma.

Aos 82, Antonia Felicidade do
Nascimento pratica natacao e na-
da dois mil metros por dia. A nata-
cao faz parte da vida dela héd 20
anos. “Gosto de nadar, me sinto
bem. Nao tenho pressao alta. A mi-
nha é 10 por 7, e me locomovo
muito bem. E durmo muito bem”.

O professor Eduardo Roberto
ressalta que o idoso, quando
aprende uma atividade fisica, re-
cebe beneficios que ajudam na
memoria e a prevenir doengas de-
generativas. “Seria, mais ou menos,
como aprender um novo idioma”.

Natac¢ao é um exercicio que tra-
balha todo o corpo e o torna mais
flexivel, combatendo inflamacoes
por todo o organismo, reduzindo
assim consequéncias oferecidas
por doencas cardiacas. Contribui
no controle do colesterol e do pe-
so e queima calorias.

“Em meus anos de ensino da
natacdo, percebo que a pratica
dessa atividade revigora a autoes-
tima dos alunos. Eles se sentem
mais seguros e dispostos’, assegu-
ra o professor. ®
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