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Uso de mascara no exercicio fisico prejudica ventilacao e reduz tolerancia ao
esforco, segundo estudo

Um estudo da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa indica que a
mascara cirargica prejudica a respiracao durante a pratica de exercicio fisico.
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A A frequéncia cardiaca e o quociente de trocas respiratorias nao foram afetados pelo uso

de mascaras
MIGUEL A. LOPES/LUSA

O uso de mascara durante o exercicio continuo, moderado a intenso, como andar de
bicicleta na rua, prejudica a ventilacao, reduz o consumo de oxigénio e encurta em 10% a
tolerancia de esforco até a exaustao, segundo um estudo divulgado esta quinta-feira.
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O trabalho, desenvolvido por uma equipa de investigadores da Faculdade de Motricidade
Humana da Universidade de Lisboa, a que a Lusa teve acesso, concluiu que os efeitos
negativos sao “particularmente pronunciados” no exercicio de maior
intensidade.
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“O uso de mascara cirurgica é particularmente perturbadora no exercicio severo, € menos
perturbadora no exercicio moderado e nao afeta a fisiologia que foi quantificada em termos
de repouso. Além de (...) encurtar aquilo que é a tolerancia individual para a exaustao,
verifica-se uma reducdo substancial no consumo de oxigénio e que esta reducao se associa
principalmente a uma reducdo ventilatoria provocada pela mascara”, explicou a Lusa o
coordenador do estudo, Goncalo Vilhena de Mendonca.

Segundo a investigacao, nem a frequéncia cardiaca nem o quociente de trocas
respiratorias foram afetados pelo uso de méscaras.

“Esta diminuicao da capacidade fisica — os tais 10% de menor tolerancia ao esfor¢o — esta
mais relacionada com a perturbacdo da mascara do ponto de vista ventilatorio e nao
tanto do ponto de vista cardiaco ou metabdlico®, acrescentou.

O investigador da Faculdade de Motricidade Humana explicou ainda que “o facto de a
frequéncia cardiaca nao ter sido alterada com o uso de maéscara significa que nao sera o
aparelho circulatério aquele que esta mais afetado pela propria mascara”.

“Como o parametro que permite saber qual a mistura de nutrientes usados durante o
esforco (hidratos de carbono ou lipidos) nao se alterou, conclui-se que, nem o aparelho
circulatorio, nem a componente metabolica parecem ser afetados pelo uso de méascara em
exercicio. Ja a componente ventilatoria € muitissimo afetada®“, acrescentou.

Goncalo Vilhena de Mendonca explicou ainda que, tal como demonstrado no estudo, “o ar
que a pessoa inspira de cada vez que inala acaba por ser rarefeito, porque é um ar que fica
aprisionado dentro da méascara e que, quando é reinalado, em vez de ter as proporcoes
corretas de oxigénio e de didéxido de carbono, acaba por estar muito enriquecido em
dioxido de carbono”.

Além de perturbar a tolerancia maxima ao exercicio — a capacidade maxima que a
pessoa tem de tolerar esforco intenso — o uso da méscara acaba ainda por aumentar a
intensidade relativa do esforco moderado, que passa a ser praticado a um maior percentual
da capacidade méaxima individual.
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Ainvestigacao, que mediu o impacto do uso de maéscaras cirargicas no exercicio
constante de intensidade moderada a intensa, envolveu 32 pessoas (16 homens e 16
mulheres) saudaveis.

Os autores explicam que havia ja “evidéncias parciais” de que o exercicio feito com
mascara facial reduz o limiar de dispneia (dificuldade respiratoria) em pessoas com
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patologia pulmonar e que isso pode ser causado pela reinalacao de di6éxido de carbono.
Dizem ainda que, noutros estudos, ja tinha ficado demonstrado que o uso de mascaras
reduzia a ventilacao.

Por isso, a Organizacao Mundial da Satde (OMS) “desaconselha a utilizacao de
mascaras faciais durante o exercicio intenso pois podem reduzir a capacidade de
ventilar confortavelmente”, explicam.

Contudo, eram ainda desconhecidos os efeitos do uso de méascara facial na capacidade de
exercicio realizado a intensidades constantes ao longo do tempo, bem como a diferenca
entre o seu uso durante o exercicio intenso vs moderado.

“Este é o primeiro estudo a explorar efeito mascara cirrgica em contexto de exercicio
moderado e intenso praticado ao longo do tempo e com uma intensidade constante. Os
estudos que existiam até agora apenas tinham verificado o impacto da mascara em reposta
a uma prova de esforco”, sublinhou o Gongalo Vilhena de Mendonga, acrescentando outras
duas novidades: foram também incluidas mulheres na amostra e foi quantificada a
intensidade a que os participantes realizaram o exercicio moderado, concluindo que com a
mascara o exercicio passa a ser intensificado”.
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