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Para sair de casa e 

do sedentarismo
Especialistas de 23 países listam medidas que, com a retomada das aulas presenciais, podem favorecer a prática de atividades 

físicas entre crianças e adolescentes. Limitar a finalidade do uso dos eletrônicos e o tempo dedicado a eles é uma das estratégias

D
urante a pandemia 
da covid-19, o isola-
mento social fez com 
que crianças e ado-

lescentes deixassem de fre-
quentar a escola e ficassem 
mais tempo em casa, estu-
dando e realizando ativida-
des de lazer em frente a te-
las de dispositivos eletrôni-
cos por horas seguidas. Es-
sa falta de movimentação fí-
sica preocupa pais e especia-
listas e motivou cientistas de 
23 países a elaborarem uma 
série de recomendações que 
podem ajudar a evitar proble-
mas mais sérios à saúde dos 
jovens em função do sedenta-
rismo. O documento, com di-
cas direcionadas a famílias e 
escolas, foi publicado na última 
edição da revista International 
Journal of Behavioral Nutrition 
and Physical Activity.

Os autores definem como 
comportamentos sedentários 
aqueles que envolvem baixo gas-
to de energia, realizados geral-
mente na posição sentada ou 
deitada, e observam que eles fi-
caram mais recorrentes na crise 
sanitária. “Essas atividades, es-
pecialmente um maior tempo 
em frente às telas digitais, estão 
associadas a danos à saúde de 
crianças e jovens em idade es-
colar. Desde o surgimento do 
novo coronavírus, as atividades 
escolares realizadas por meio 
de computadores se intensifi-
caram, o que também aumen-
tou a nossa preocupação”, afir-
ma, em comunicado à impren-
sa, Travis Saunders, principal 
autor do estudo e professor da 
Universidade da Ilha do Prínci-
pe Eduardo, no Canadá. 

Um grupo de 148 especialis-
tas, de 23 países, se reuniram pa-
ra propor soluções para o proble-
ma, sob coordenação da Seden-
tary Behavior Research Network 
(SBRN), uma organização cana-
dense voltada para a promoção 
da saúde. As medidas incluem 
uma série de pequenas interven-
ções cotidianas, como ao menos 
uma pausa de 10 minutos, a ca-
da 30 minutos, para que crianças 
com 5 a 11 anos se movimentem 
e, a cada hora, para adolescen-
tes de 12 a 18 anos. Os pesqui-
sadores destacam que diferen-
tes tipos de atividades precisam 
ser incorporadas nesses inter-
valos. “Considere uma varieda-
de de intensidades e durações 
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Tanto professores quanto familiares devem propor às crianças mais atividades em pé e exercícios de alongamento, indicam os autores
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de movimentos. Por exemplo, fi-
car em pé, realizar exercícios de 
alongamento e se mudar para 
outra sala de aula”, sugerem. 

Outra recomendação é que o 
uso de eletrônicos, tanto em ca-
sa quanto na escola, sirva a um 
propósito pedagógico específico, 
que melhore o aprendizado, em 
comparação a métodos alterna-
tivos. Além disso, indicam os es-
pecialistas, é importante limitar 
o tempo dedicado a eles, espe-
cialmente para crianças com 5 a 
11 anos. “Faça uma pausa nas te-
las de pelo menos uma vez a cada 
30 minutos e desencoraje o uso 
diário delas em mais de um am-
biente. Ou seja, caso o eletrôni-
co seja utilizado na sala de au-
la, isso não deve se repetir mais 
tarde, ao fazer o dever de casa. É 
importante evitar o uso dessas 

tecnologias também 
uma hora antes de 
dormir”, detalham.

Os pesquisadores 
acreditam que, além 
de proteger a saúde 
dos jovens, as medi-
das podem contri-
buir para um melhor 
aprendizado dos alu-
nos. “Esperamos que 
essas recomenda-
ções ajudem direto-
res, professores, pais e alunos a 
conter o comportamento sedentá-
rio desnecessário e o tempo de te-
la. Todos nós precisamos trabalhar 
juntos para recalibrar os compor-
tamentos saudáveis de crianças e 
jovens, o que pode contribuir tam-
bém para um melhor desempenho 
escolar”, enfatiza Melanie Davis, 
diretora executiva da Organização 

de Promoção a Edu-
cação Física e Saúde 
do Canadá (Phe Cana-
dá) e uma das autoras 
do trabalho. “O obje-
tivo dessas recomen-
dações é ajudar a ma-
ximizar os benefícios 
que colhemos quan-
do nos movimenta-
mos mais e colher es-
ses frutos em um am-
biente rico, como são 

as escolas”, acrescenta Tremblay.
Na avaliação de Isabela Zago, 

nutricionista da Clínica Corpo-
reum, em Brasília, as recomen-
dações podem gerar ganhos aos 
jovens que vão além do controle 
do peso. “Essas pausas de 10 mi-
nutos podem parecer uma me-
dida muito simples, mas a soma 
dessas intervenções, no fim de 

cada semana e ao decorrer dos 
meses, é bastante positiva. As 
pausas são capazes de fazer um 
grande bem para a saúde dos jo-
vens e podem ajudar a melhorar 
o desenvolvimento intelectual e 
o social, aprimorando a forma 
como as crianças se conectam 
com outras pessoas, refletin-
do também no comportamen-
to delas”, afirma. “Esse estudo 
é mais um movimento voltado 
para diminuir os prejuízos ge-
rados aos jovens durante a pan-
demia, e nós precisamos des-
se planejamento para pisar no 
freio e evitar problemas ainda 
maiores nos próximos anos.”

Desafio global

Os responsáveis pelo traba-
lho lembram que, mesmo antes 

Cães e gatos de estimação po-
dem transmitir aos tutores bac-
térias resistentes a antibióticos, 
mostra uma pesquisa europeia. 
Os autores do trabalho, apresen-
tado no Congresso Europeu de 
Microbiologia Clínica e Doen-
ças Infecciosas (ECCMID), que 
acontece, nesta semana, em 
Lisboa, defendem um constan-
te monitoramento dos animais 
para proteger a saúde tanto de-
les quanto dos humanos.

Os autores do estudo explicam 
que o papel dos animais de com-
panhia como potenciais “reserva-
tórios” de bactérias resistentes é 
uma preocupação crescente em 
todo o mundo. “A Escherichia coli 
(E. coli), por exemplo, é comum no 
intestino de pessoas e de animais 

saudáveis. Existem vários tipos de 
bactérias e, embora a maioria seja 
inofensiva, algumas podem cau-
sar problemas graves, como into-
xicação alimentar e infecções que 
geram risco de morte”, explicam.

A equipe buscou descobrir co-
mo esse e outros micro-organis-
mos se espalham, e se existe um 
cruzamento entre o material gené-
tico daqueles presentes nos bichos 
e os dos tutores. Foram recolhidas 
amostras de fezes de 58 pessoas 
saudáveis e de 18 gatos e 40 cães 
que viviam com esses voluntários. 
As coletas se deram em intervalos 
mensais, durante quatro meses, e 
os especialistas usaram uma téc-
nica de sequenciamento genético 
para analisar o material.

Constatou-se que, entre 2018 e 

Cães e tutores podem trocar superbactérias
RESISTENTES A ANTIBIÓTICOS

15% dos animais e 13% dos tutores compartilhavam os patógenos
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2020, 15% dos animais de estima-
ção e 13% dos tutores apresenta-
ram bactérias relacionadas, ou se-
ja, com elementos genéticos pre-
sentes em ambos. Nesse grupo, um 
terço das bactérias encontradas 
se mostrou resistentes a antibió-
ticos. Os pesquisadores também 
observaram que, mesmo quando 
não eram resistentes aos medi-
camentos, os micro-organismos 
apresentavam proteínas relacio-
nadas a esse problema. “Às vezes, 
as bactérias podem não ser com-
partilhadas totalmente, mas em 
partes, por meio de seus genes. 
E esses pedaços móveis de DNA 
podem ser compartilhados en-
tre diferentes populações bacte-
rianas, em animais e em huma-
nos”, explica, em comunicado, 

Juliana Menezes, pesquisadora 
da Universidade de Lisboa e uma 
das autoras do estudo. 

A equipe pondera que são ne-
cessárias mais investigações para 
confirmar os resultados obtidos e 
alerta que o trabalho de agora de-
ve servir como um sinal de aler-
ta para tutores e especialistas. 
“Nossas descobertas mostram 
não apenas o compartilhamen-
to de bactérias resistentes a an-
tibióticos, mas também de ge-
nes relacionados à resistência a 
esses medicamentos, entre ani-
mais de companhia e seus tu-
tores, ressaltando a necessidade 
de programas contínuos de vigi-
lância local para identificar um 
risco potencial à saúde humana”, 
enfatiza Menezes.

Caso o eletrônico seja 
utilizado na sala de 
aula, isso não deve se 
repetir mais tarde, ao 
fazer o dever de casa. 
É importante evitar o 
uso dessas tecnologias 
também uma hora 
antes de dormir”

Trecho do artigo publicado 
na revista International 
Journal of Behavioral Nutrition 
and Physical Activity

do surto global da covid-19, as 
taxas de sedentarismo entre os 
mais jovens já eram preocu-
pantes. “Em 2020, grupos que 
monitoram a saúde de crian-
ças e adolescentes canaden-
ses deram uma nota negativa 
para os estudantes em rela-
ção ao tempo que passavam 
se exercitando. Sabemos que 
muitos países também tiveram 
o mesmo problema”, diz Mark 
Tremblay, um dos autores do 
relatório e pesquisador da Uni-
versidade de Ottawa.

Zago também pontua esse as-
pecto global do sedentarismo en-
tre os mais jovens. “É um proble-
ma de nível mundial, que não es-
tá presente apenas em um país. No 
Brasil, por exemplo, os dados mais 
recentes da Sociedade Brasileira 
de Pediatria (SPB) mostram que 
uma em cada três crianças apre-
senta um quadro de obesidade ou 
sobrepeso”, ilustra a nutricionista. 

Para ela, apenas um traba-
lho em conjunto, envolvendo es-
colas e famílias, pode ajudar a 
mudar esse cenário. “Durante a 
pandemia, vimos uma preocu-
pação maior em manter o ensi-
no por meio das telas, virtual-
mente, mas não tivemos o pla-
nejamento voltado para como 
manter o corpo em movimento. 
O foco foi no intelectual, e a parte 
física ficou de lado. O reflexo disso 
foi o crescimento do número de 
crianças com aumento de peso, 
com muitas delas subnutridas, e 
taxas de minerais e vitaminas to-
talmente desorganizadas.”

Para saber mais

Retrato 

brasileiro 
Em andamento, um estudo do 

Instituto de Saúde e Sociedade 
da Universidade Federal de São 
Paulo (Unifesp) tem mostrado o 

quanto o distanciamento social, 
adotado como medida de pre-
venção a covid-19, afeta a saúde 
e a rotina das crianças. Antes da 
pandemia, 67,8% das meninas e 
dos meninos brasileiros abaixo 
dos 13 anos praticavam ativida-
de física pelo menos duas vezes 
na semana. O número caiu para 

9,77% no primeiro mês de isola-
mento (março de 2020). 

Durante as entrevistas, os cien-
tistas constataram que 74,9% dos 
pais afirmaram que o tempo de 
uso de equipamentos eletrôni-
cos pelos jovens cresceu expo-
nencialmente. Observou-se, ain-
da, um aumento de atividades 

sedentárias realizadas durante o 
isolamento social, como assistir à 
televisão e jogar videogames. Os 
cientistas constataram que um 
fator que contribuiu para essa 
mudança comportamental foi o 
tipo de moradia dos entrevista-
dos, já que a maioria das crianças 
(56%) residia em apartamentos.


