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Exercícios reduzem risco 

de câncer em até 41%
Estudo australiano com dados de quase 131 mil mulheres é um dos primeiros a constatar uma relação direta entre 

a prática de atividades físicas e a proteção contra o surgimento de tumores na mama

A 
prática de atividades fí-
sicas tem sido associada 
a um risco reduzido de 
desenvolvimento de al-

guns tipos de câncer, incluindo 
de mama, o que mais mata mu-
lheres em todo o mundo. Porém, 
a maioria dessas pesquisas é ob-
servacional — ou seja, não apon-
ta uma relação de causa e efeito. 
Agora, um novo estudo com base 
genética foi capaz de demonstrar 
uma associação direta entre se 
exercitar e diminuir o tempo de 
sedentarismo com a diminuição 
da probabilidade do surgimento 
desse tipo de tumor. A gravidade 
da doença também é menor en-
tre pacientes que costumam trei-
nar, disseram os autores.

Publicada na revista British 
Journal of Sports Medicine, a pes-
quisa usa uma metodologia cha-
mada randomização mendelia-
na, na qual variantes genéticas 
são usadas como variáveis para 
fatores de risco modificáveis — 
como o sedentarismo — que afe-
tam a saúde. Esse tipo de análi-
se permite tirar conclusões sobre 
causa e efeito mesmo em estudos 
observacionais.

A partir de dados de quase 131 
mil mulheres que participaram 
de 76 estudos, os pesquisado-
res descobriram que a ativida-
de física, aliada à predisposição 
genética à prática de exercícios, 
reduz de 38% a 41% o risco de 
câncer de mama. Já aquelas 
menos propensas e que passam 
mais tempo sentadas tiveram 
probabilidade 100% maior de 
sofrer da doença triplo negati-
va, a mais difícil de tratar. As as-
sociações ocorreram, em gran-
de parte, independentemente 
do status de menopausa e do 
tipo, estágio ou grau do tumor.

Estudos anteriores demons-
traram que o DNA influencia a 
prática de exercícios, com va-
riantes que predispõem maior 
vigor físico, resistência e capa-
cidade aeróbica, entre outros. 
Esses fatores estão associados a 
maior ou menor disposição para 
se exercitar. Na pesquisa atual, os 
autores, da Divisão de Epidemio-
logia de Câncer da Universidade 
de Melbourne, na Austrália, com-
pararam as variantes às práticas 
autorrelatadas pelas participan-
tes, assim como aos registros de 
saúde das mulheres.

Das 130.957 participantes, 
69.838 tinham tumores de ma-
ma invasivos (que espalharam) 
e 6.667 apresentavam câncer 
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A análise dos dados mostrou também que o câncer de mama costuma ser de menor gravidade entre as mulheres não sedentárias
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localizado. Outras 54.452 mulhe-
res saudáveis entraram no estu-
do para comparação. Os pesqui-
sadores, então, estimaram o risco 
geral da doença levando em con-
sideração alguns fatores: se elas 
tinham ou não passado pela me-
nopausa, o tipo de câncer (HER-
2, triplo positivo ou triplo negati-
vo), estágio (tamanho e extensão 
da disseminação) e grau de anor-
malidade das células tumorais.

A análise dos dados mostrou 
que mulheres que se exercitavam 
em alto grau (e cujos genes eram 
favoráveis à prática de ativi-
dade física) apresentaram um 
risco 41% menor de câncer de 
mama invasivo, independente-
mente de estarem ou não na me-
nopausa e das características do 
tumor. Além disso, aquelas que 
treinavam três ou mais dias na 
semana (também com predispo-
sição no DNA) tiveram 38% me-
nos risco de ter a doença, com-
paradas às sedentárias.

Por fim, um nível maior de 
tempo sentado foi associado a 
uma probabilidade 100% maior 
de câncer de mama tri-
plo negativo. Os re-
sultados perma-
neceram inal-
terados mes-
mo depois de 
ajustes que 
levaram em 
conta fatores 
de risco, como 
tabagismo e ex-
cesso de peso.

Segundo um co-
municado da epide-
miologista Brigid Lynch, que 
liderou o estudo, “há explica-
ções biológicas plausíveis para 
as descobertas, com um corpo 
razoável de evidências indican-
do inúmeras vias causais entre 
atividade física e risco de cân-
cer de mama, como sobrepeso/
obesidade, metabolismo desor-
denado, hormônios sexuais e 

inflamação”. No artigo, os pes-
quisadores destacaram que o 
estudo traz “fortes evidências 

de que mais atividade 
física geral e menos 

tempo sentado 
provavelmente 
reduzem o ris-
co de câncer 
de mama”.

Entre as 
expl icações 
para a asso-

ciação está o 
fato de que a ati-

vidade física afeta 
diversas vias metabó-

licas, hormonais e imuno-
lógicas. Com regularidade, os 
exercícios reduzem a gordura 
corporal e levam à diminui-
ção nos níveis circulantes de 
estrogênio, resistência à insu-
lina e inflamação — todos as-
sociados ao desenvolvimento 
da doença na pós-menopau-
sa. “Além disso, a atividade 

física demonstrou ter efeitos 
imunomoduladores em hu-
manos, melhorando a respos-
ta imune inata e adquirida e 
promovendo a vigilância tu-
moral”, afirma um documen-
to do Fundo Internacional do 
World Cancer Research.

“Pesquisas anteriores mostra-
ram que o exercício pode ter efei-
tos anti-inflamatórios e impac-
tar positivamente a caquexia do 
câncer (perda de tecido adipo-
so e músculo ósseo), retardan-
do seu desenvolvimento”, ob-
serva Louisa Tichy, pesquisa-
dora da área de cinesiologia da 
Universidade da Carolina do 
Norte, em Greensboro, nos Es-
tados Unidos. Em um estudo 
recente de Tichy com modelos 
animais, aqueles que se exerci-
tavam antes do aparecimento da 
doença desenvolveram tumores 
de crescimento mais lento, indi-
cando o fator protetivo do pre-
condicionamento físico.

Inofensiva para humanos mas 
altamente contagiosa entre ani-
mais, a peste suína africana está 
se espalhando “a um ritmo alar-
mante” na Europa, alertam auto-
ridades de saúde pública. “O nú-
mero de casos e áreas afetadas es-
tá aumentando apesar de nossos 
esforços, e os países têm grandes 
dificuldades em controlar e elimi-
nar a doença”, disse à agência Fran-
ce-Presse de notícias (AFP) Grego-
rio Torres, chefe do Departamento 
científico da Organização Mundial 
da Saúde Animal (OMSA).

Desde o início do ano, um total 
de 285 surtos de peste suína africana 
(PSA) foram detectados em fazen-
das europeias, com quase 71 mil 
casos registrados pela OMSA. O ví-
rus circula principalmente na par-
te leste do continente, na Romê-
nia (197 surtos), Moldávia ou oes-
te da Rússia, onde cinco novos surtos 

foram detectados na semana pas-
sada. Na Alemanha, apareceu em 
maio; na Itália, em junho.

Animais selvagens, como java-
lis, também contraem a doença e 
podem espalhá-la de forma des-
controlada. A indústria suína eu-
ropeia, “o maior exportador mun-
dial, com 5 milhões de toneladas 
por ano”, está ameaçada, alertou 
a Autoridade Europeia para a Se-
gurança dos Alimentos (EFSA) no 
fim de julho. A taxa de propagação 
é "alarmante", explicou a agência, 
que lançou a terceira campanha 
de comunicação em 18 países. A 
situação é preocupante na Ucrâ-
nia, em plena guerra, onde surgi-
ram três fontes de contágio.

A peste suína africana é endêmica 
nesse continente. Não é transmissí-
vel para humanos, mas o vírus pode 
sobreviver por mais de dois meses 
em carnes e charcutarias.

Peste suína africana se espalha pela Europa
QUASE 300 SURTOS
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Aumento da 

sobrevida 

Pacientes com câncer de cólon 
em estágio 3 também podem se be-
neficiar da prática de atividades fí-
sicas, segundo um estudo publica-
do recentemente por especialistas 
do Centro de Pesquisa Biomédica 
de Pennington, nos Estados Unidos. 
A pesquisa mostrou que um maior 
volume de exercício em pessoas que 
receberam uma terapia adjuvante 
(complementar ao procedimento 
principal) contribuiu para aumen-
tar a sobrevida livre da doença.

No estudo, depois de passarem 
por cirurgia, 2.524 pacientes foram 
divididos aleatoriamente em dois 
grupos, sendo que, em cada um de-
les, o medicamento adjuvante era di-
ferente. Além disso, 1.696 dos partici-
pantes entraram em uma pesquisa 
que avaliou a dieta e o estilo de vida. 
A atividade física recreativa (adapta-
da) foi medida nos primeiros três me-
ses de quimioterapia e seis meses de-
pois da conclusão desse tratamento.

Segundo o estudo, a sobrevida 
sem a doença em três anos foi de 
87,1% entre os que faziam ao me-
nos três horas de atividades recrea-
tivas semanais, contra 76,5% nos 
que não se exercitavam ou se mo-
vimentavam menos que isso. Entre 
os pacientes que se dedicaram a ati-
vidades de intensidade leve a mode-
rada, o risco de o câncer recorrer foi 
21,4%, comparados aos sedentários. 
No caso de intensidade vigorosa, es-
sa diferença foi de 10%.

Os pesquisadores também in-
vestigaram a possível influência 
de diferentes tipos de exercícios. 
Para caminhada rápida, a sobre-
vida livre de doença em três anos 
foi de 81,7% para os que fa-
ziam menos de uma hora sema-
nal, contra 88,4% entre os que 
se dedicavam por ao menos três 
horas. No caso do fortalecimen-
to muscular, esses índices foram 
81,8% (sem atividade) e 88,8% (pe-
lo menos meia hora por semana).

“Entre os pacientes com câncer 
de cólon em estágio 3 inscritos em 
um estudo de tratamento pós-ope-
ratório, volumes maiores de ativi-
dade física recreativa, duração mais 
longa de atividade física aeróbica 
de intensidade leve a moderada 
ou qualquer atividade física aeró-
bica de intensidade vigorosa fo-
ram associados com as maiores 
melhorias na sobrevida livre de 
doença”, escreveram os autores. 
O estudo foi publicado na revista 
Journal of Clinical Oncology. (PO)
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transmissível para 

humanos e pode ficar 
na carne dos animais 

por mais de dois meses

100%
É o aumento na probabilidade 
de ter câncer de mama triplo 

negativo, o mais difícil de tratar, 
entre mulheres que ficam muito 

tempo sentadas e têm baixa 
predisposição genética 

para a prática de 
exercícios 


