O exercício transforma vidas, promovendo saúde e tratando doenças
O esporte entrou na minha vida aos oito anos de idade, quando comecei a praticar polo aquático. A decisão foi incentivada por minha mãe, médica, que buscava um esporte capaz de desenvolver todo o corpo. Naquele momento, eu não imaginava que a piscina se tornaria uma das maiores escolas da minha vida.
Percorri todas as categorias de base até chegar à seleção brasileira ainda como atleta júnior, quando conquistei vários títulos. Ao chegar na categoria adulta, fiz meu clube, Clube de Regatas Guanabara, ser campeão brasileiro depois de 22 anos sem títulos. No ano seguinte joguei pelo Botafogo, onde durante dois anos nossa equipe não perdeu nenhuma partida, e depois pelo Fluminense, clube no qual atuei por uma década e conquistei diversos títulos nacionais. Ao longo dessa trajetória também representei o Brasil em campeonatos internacionais pela seleção brasileira. Somando as conquistas da carreira, provavelmente sou o atleta com o maior número de títulos de campeão brasileiro no polo aquático, com 23 títulos.
Entretanto, as maiores conquistas que o esporte me proporcionou não cabem em uma medalha. Durante esse período, conciliei os treinos e competições da seleção brasileira com a graduação em medicina na Universidade do Estado do Rio de Janeiro. Foi no esporte que aprendi disciplina, organização e resiliência. Aprendi que derrotas fazem parte do caminho para a vitória. Aprendi o valor do trabalho em equipe e da liderança — fui capitão das minhas equipes desde as categorias de base e continuo exercendo esse papel até hoje nas competições da divisão especial e nos campeonatos master. Aprendi também a respeitar adversários, reconhecendo e admirando boas jogadas mesmo quando vêm do outro lado.
O esporte também me deu experiências que ultrapassam qualquer estatística: viagens internacionais, amizades que duram a vida inteira e treinadores que se tornaram verdadeiras figuras paternas.
Anos depois, já como médico endocrinologista, passei a enxergar o exercício físico sob outra perspectiva. No consultório, vejo diariamente o poder transformador da atividade física na saúde das pessoas. O exercício é uma ferramenta fundamental na prevenção e no tratamento de inúmeras doenças, incluindo osteoporose, obesidade, diabetes, dislipidemia, depressão e doenças cardiovasculares.
Nas mulheres na menopausa, por exemplo, a prática regular de exercício melhora grande parte das alterações metabólicas e funcionais desse período da vida. Como especialista em metabolismo ósseo, também utilizo o exercício como parte essencial do tratamento de pacientes com sarcopenia e osteoporose, ajudando a preservar massa muscular, fortalecer ossos e melhorar a qualidade de vida. Exercício físico faz parte do meu receituário.
Além dos benefícios físicos, o esporte tem um impacto profundo na saúde mental. Poucas experiências são tão revigorantes quanto reencontrar amigos para disputar uma partida — seja em uma piscina, em uma lagoa ou no mar. O esporte fortalece vínculos, reduz o estresse e traz uma sensação de pertencimento e alegria difícil de ser substituída.
Ao longo da minha vida, tive o privilégio de vivenciar o esporte sob duas perspectivas complementares: como atleta e como médico. Em ambas, cheguei à mesma conclusão. O exercício não apenas melhora indicadores de saúde ou previne doenças — ele forma caráter, cria comunidade e transforma trajetórias de vida.
Mais do que fortalecer músculos ou ossos, o exercício fortalece pessoas. E pessoas mais fortes constroem uma sociedade mais saudável.

