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AS NECESSIDA
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DES ESPECTACULARES

gués de quinta de recreio

*Temos uma permanente comunhdo das artes
- plasticas com a natureza, um espaco ludico, peda-

gogico e cientifico impar, ja que se trata de um
projecto inspirado no modelo do jardim tradicional portu-
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n chao pleno de artes

rimeiro, uma palavra de
»apreco para o livro "Um
jardim a sua medida" (edi-
cao Pro Teste, Edideco,
2001, telef. 218410801 e site
www.deco.proteste.pt). Neste
nosso universo de jardins publi-
cos e privados, jardins a inglesa
e a chinesa, de recorte classico
ou romantico, jardins costeiros,
campestres, de fachada, faceis
ou dificeis de tratar, sombrios,
silvestres, ruidosos, com desni-
veis de terreno, obras de pai-
xao ou de pura decoracgao, faz
todo o sentido ensinar os
objectivos de criar, plantar,
infra-estruturar espacos a volta
da nossa casa, com flores todo
0 ano, e esta obra € em simul-
tdneo um despretensioso
ensaio de estética e um manu-
al pratico do ajardinar. Por um
lado, ajuda a esbocar objectivos
e prioridades, contribuindo para
saber fazer orcamentos, conhe-
cer a manutencdo necessaria,
organizar o espaco de acordo
com o estilo do interessado, e,
por outro, apresenta planos de
trabalho que vao desde a insta-
lacdo de vedagdes, ate as plan-
tagcoes propriamente ditas. E
um livro florido, didactico, e
nenhum amante da jardinagem
lhe ficara indiferente. Com
arvores ou plantas, empedra-
das ou relvados, é preciso
conhecer a natureza do solo,
agir em funcao do espaco dis-
ponivel, usar a imaginagao para
criar terragos, coberturas, esco-
Iher entre arcos e pérgulas, pla-
nificar o trabalho, organizar pas-
seios e canteiros, escolher a
iluminacdo mais correcta e pro-
mover a seguranga do jardim.

Com "Um jardim & sua ;medida,
conselhos e sugéstdes para
personalizar o seu jardim",
guem tem um espaco ajardina-
do para cuidar dispde agora d
mais opcgoes que lhe permitirdo
transformar os seus projectos
em realidade.
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exposigdes, doAlaierinteresse,
envolvendo tefraticas da arqui-
tectura, pintura, escultura e

““design”, daqui se regala a vista

numa linhla acima do Tejo que
vai de Santa Apolonia e se per-
de no fundo do estuério. E

igualmente aqui o visitante tem
E passamos agora para-: g sua disposicao um evento

Chao das Artes", a pérola viva
da Casa da Cerca, donde se
avista a panoramica mais linda
de Lisboa, fora de Lisboa.
Expliqguemo-nos. Na Rua da
Cerca, em Almada, o visitante
encontra um espago multiusos,
Ja que aqui vibra um santuario
do desenho, aqui ocorrem

unico, O Chao das Artes (Jar-
dim Botanico, que inclui o Jar-
dim dos Oleos, o Pomar das
Gomas, o anfiteatro com um
majestoso dragoeiro e a incon-
tornavel estufa). O arquitecto
que dirigiu o projecto disse tra-
tar-se de fendmeno tinico em
todo o mundo. Supondo que

assim €, temos uma permanen-
te comunhao das artes plasti-
cas com a natureza, um espaco
lidico, pedagogico e cientifico
impar, ja& que se trata de um
projecto inspirado no modelo
do jardim tradicional portugués
de quinta de recreio. No Jardim
dos Oleos, o visitante pode
mirar com desvanecimento
plantas como o linho, o rosma-
ninho, a alfazema ou o alecrim,
e ver com olhos de ver os ole-
0s extraidos a partir das
sementes. Como o seu proprio
nome indica, no Pomar das
Gomas ha arvores de fruto don-
de se extraem gomas utilizadas
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em gdiferentes técnicas de pin-
tura. A drea da mata estéd reser-
vada a dois tipos de matenais
imprescindiveis na producgéo
artistica: as madeiras usadas
na escultura e como suporte de
painéis, retabulos ou telas,
bem como as resinas. No local,
O visitante vai certamente parar
diante do castanheiro, do sal-
gueiro, mas também das arvo-
res resinosas. Além disso,
recebera durante a visita docu-
mentagado alusiva a simbologias
(ha a&rvores que sao o simbolo
da vida, ha arbustos e herbace-
as investidos de propriedades
magicas, hé flores que reme-
tem para o sol...), cronologias
(dos Jardins Suspensos de
Babilonia, passando pelos jar-
dins italianos, os jardins a fran-
cesa ou a inglesa, com acentu-
ado regresso a mitologia greco-
romana), desenho cientifico,
mas também documentacao
alusiva as artes plasticas, (pois
a Casa da Cerca, aproveitando
a inauguracao do Jardim Bota-
nico, oferece ao visitante, em
colaboracao com o Museu do
Chiado, uma mostra de pintura
naturalista e ainda inéditos de
um dos préceres do surrealis-
mo portugués, Marcelino Ves-
peira).

E bom prepararse para um
bom par de horas de fascinio
com estas artes do chao e das
vibracdes plasticas (contactar a
Casa da Cerca — Centro de Arte
Contemporanea na Rua da Cer-
ca, n.° 2, em Almada, telef.
212724950 e e-mail: airibei-
ro@cma.m-almada.pt).

A ilustragao desta necessi-
dade espectacular, intitulada
*Natureza, mestra das artes®,
mostra-nos dragoeiros, um dos
fetiches da arte da pintura, pois
sem o sangue de drago a pintu-
ra teria seguido por outros
caminhos.

O leitor
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EMIULIO PERES

Caro leitor fiel, este & o meu 90°
artigo nesta classica pagina do dr.
Beja Santos. Alguns textos resul-
tam de questoes colocadas por
leitores mas, na verdade, sobram
ainda muitas perguntas por res-

pergunta? Eu respondo

familias onde esses cancros apa-
recem com f@uéncia, para que,
desde a infancia, se conceda
algum tefmpo do dia para exerci-
tar o @ypo.

" ~Concretamente, os autores do
estudo recomendam 30 a 45

Jhinutos de exercicio, entre

ponder. Comeco hoje a o;dggar" moderado e forte, quatro ou mais

respostas curtas, congrega

as em blocos. ~ N
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1. Exercicio facflltg 6 apareci-
mento de cancro? /
Exercicio fisico nao faz mal;
pele-contrario, previne. Um estu-
o recente publicado no “Chronic
Diseases in Canada" conclui que
a actividade muscular regular se
associa com menor risco para
cancros de colon e seio e acon-
selha recomendar ao geral da
populacao e, em particular, as

vezes por semana.

Trés outros estudos seme-
lhantes, um americano e dois
europeus, concluem o mesmo
em relacao ao papel protector do
exercicio contra aqueles cancros
{e, também, contra outros) mas
as suas recomendacoes nao sao
exactamente iguais. Consideram
Nao ser preciso "pensar’ em exer-
cicio a*sério; basta, nbo dia-a-dia,
meter algum tempo, uma hora
ou mais, de qualguer actividade
nao formal para combater o

sedentarismo moderno. E, sim
senhor, ao fim de semana, puxar
mais pelo corpo.

Estes estudos reafirmam que
vida sedentéria abre caminho a
cancros e outras doencgas croni-
cas degenerativas.

2. Exercicio queima calorias —
é por isso que emagrece?

Nao soé por essa razdo, mas,
na verdade, exercicio gasta calori-
as 0 gue, caso se continue a
comer igual, e nao mais, contri-
bui para perder gordura.

Ha quem regresse mais
magro de férias em cidades
estrangeiras, sem ter feito dieta;
essas pessoas andam a pé horas
e horas em contraste com a vida
sedentaria do seu dia-a-dia.

Vejamos quantas calorias, em
media, se gastam com uma hora

de exercicio:

Caminhar a 4 km/h, jardinar —
170

Caminhar a 6 km/h, dancar —
220

Natacao amadora, ginastica
de manutencao — 250

Danca viva, ténis amador -
350

Ginastica aerdbica; ginastica
com maquinas —400

Se todos os dias se gastarem
250 calorias com exercicio isso
significa perder 28 gramas de
gordura o que, ao fim de um

que se traduz em perda de gor-
dura numa relagao directa entre
intensidade e duragao da activi-
dade e reducao de peso. ~

No entanto, exercicio acarreta-

outros beneficios. Praticado.-diari~
amente a niveis de consumo
superiores a 220 calorias por
hora, aumenta a §e®5flidade
das células musculares a insulina
e eleva o cons,umq,dé energia.
Em Coanug‘arrcia, O corpo tor-
na-se mais_gastador e com 1sso
fica menos/propenso para engor-
dar; os teores sanguineos de

meés, se traduz por 840 gramas-e——insulina baixam, o que reduz o

ao fim de um ano, por mais fie 10
kg. Parece insignificante/ mas
nao. Sem exercicio o peso nao
teria descido e, mais certo, é que
tivesse continuado a aumentar.
Podemos concluir que a prati-
ca de exercicio gasta calorias, 0

apetitd, o risco de hipertensao
arterial, a proliferacao celular car-
cinogénea e a aterogénese. Sao
vantagens sérias para a saude.

* Médico endocrinologista




