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Sinal de alerta aos  
SUPERSEDENTÁRIOS
Estudo da OMS revela que 31% da população, cerca de 1,8 bilhão de pessoas, corre risco de desenvolver problemas 

cardiovasculares, diabetes e tumores malignos. A alternativa é manter uma rotina de exercícios moderados ou intensos 

A 
Organização Mundial da 
Saúde (OMS) fez um alerta 
sobre o sedentarismo que 
acomete o globo. Um estu-

do da instituição revela que qua-
se um terço dos adultos (31,3%), 
o equivalente a 1,8 bilhão de pes-
soas, não pratica atividade física 
suficiente, o que prejudica a saúde 
física e mental. A estimativa, deta-
lhada na revista The Lancet Global 
Health, é a maior desse tipo reali-
zada até hoje.

“A inatividade física é uma 
ameaça silenciosa à saúde glo-
bal e, infelizmente, não está na 
direção certa”, afirmou Ruedi-
ger Krech, diretor de Promoção 
da Saúde da OMS, apontando 
para uma tendência “contrária 
às esperanças”.

Se a tendência atual conti-
nuar, os índices de insuficiência 
de exercícios vão atingir 35% em 
2030, segundo os pesquisadores. 
O objetivo mundial de reduzi-los 
em 15% até esse mesmo ano es-
tá cada vez mais longe. Para uma 
boa saúde, a OMS recomenda 
que os adultos pratiquem ao me-
nos 150 minutos semanais de ati-
vidade moderada, ou 75 minutos 
de práticas mais intensas, como 
corrida e esportes coletivos. Tam-
bém pode haver uma combina-
ção equivalente dos dois tipos.

O sedentarismo eleva as chan-
ces de problemas cardiovascula-
res, diabetes tipo 2 e de alguns tu-
mores, como de mama e de có-
lon, além de transtornos mentais, 
lembrou Krech. Além do impac-
to individual, não se movimentar 
representa “um encargo finan-
ceiro para os sistemas de saúde”, 
afirmou Leanne Riley, do Depar-
tamento de Doenças não Trans-
missíveis da OMS.

Carlos Rassi, coordenador do 
Centro de Cardiologia Sírio-Liba-
nês, em Brasília, frisa que seden-
tarismo já está impactando mui-
to os sistemas de saúde. “Pois 
aumenta a incidência de várias 
queixas e doenças que poderiam 
ser evitadas ou pelo menos teriam 
a incidência diminuída com a prá-
tica de atividade física.”

Renata Figueiredo, presidente 
da Associação Psiquiátrica de Bra-
sília (APBr), destaca que ser ativo 
fisicamente promove ainda uma 
sensação de bem-estar, diminui 
a percepção de dor, e melhora a 
qualidade do sono.
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Especialistas sugerem atividades em grupo que trazem benefícios físicos e ajudam na socialização e contribuem para a saúde mental

 Mariana Campos/CB/D.A Press

“A atividade física serve co-
mo uma distração eficaz do es-
tresse diário. A prática regular de 
exercícios, especialmente aque-
les coletivos, como esportes, faci-
lita a socialização e pode atenuar 
sentimentos de solidão. Manter 

uma rotina ativa desempenha 
um papel importante na prote-
ção e melhoria das funções cog-
nitivas, prevenindo a neurodege-
neração, um aspecto particular-
mente relevante à medida que 
envelhecemos.”

Movimentar

Mais de 50% dos adultos dos 
Emirados Árabes Unidos, Kuwait, 
Cuba, Líbano, Coreia do Sul, Pana-
má, Catar, Iraque, Portugal, Arábia 
Saudita, são considerados muito 

sedentários. Esse número fica abai-
xo de 10% em 15 países da África 
Subsariana, em nações ocidentais 
ricas, na Oceania e no sul da Ásia.

A falta de atividade física afeta 
mais as mulheres, 33,8%, do que 
os homens, 28,7%. 

Pesquisa recente, liderada pelo 
Hospital Universitário de Akershus, 
na Noruega, constatou que fazer 
atividade física e ter bom condicio-
namento físico reduzem a possibi-
lidade de desenvolvimento da es-
clerose lateral amiotrófica (ELA) 
— doença neurodegenerativa ra-
ra — em até 41%. Conforme o es-
tudo, publicado ontem, na revista 
Neurology, essa associação de con-
dições foi encontrada apenas em 
homens. A ELA afeta as células ner-
vosas do cérebro e da medula espi-
nhal, atingindo a capacidade de as 
pessoas se movimentarem. A ex-
pectativa de vida após o diagnósti-
co, gira entre 2 e 5 anos. Ainda sem 
cura, cientistas buscam identificar 
mecanismos que garantam quali-
dade de vida e prevenção.

“O diagnóstico de grandes atle-
tas jovens com ELA despertou a 
ideia desconfortável de que mais 
atividade física poderia estar ligada 
ao desenvolvimento de ELA. Nesse 

contexto, nosso estudo descobriu 
que, para os homens, viver um 
estilo de vida mais ativo pode 
estar associado a um risco re-
duzido de ELA mais de 30 anos 
depois”, frisou, em nota, o autor 
principal do estudo, Anders My-
hre Vaage, pesquisador do Hospital 
Universitário de Akershus.

Para o estudo, os cientistas 
acompanharam 373.696 pessoas 
na Noruega, com idade média de 
41 anos no começo do estudo, 
por aproximadamente 27 anos. 
Do total de voluntários, 504 pes-
soas desenvolveram ELA. Entre 
os diagnosticados com a condição 
59% eram homens.

Os participantes registaram o 
quanto fizeram de atividade fí-
sica no ano anterior à pesquisa 
e foram indicados para uma de 
três categorias: nível baixo, com 
menos de quatro horas por se-
mana de prática esportiva re-
creativa ou treinamento intenso; 

moderado, no mínimo quatro ho-
ras de exercícios e nível alto, com 
treinamento intenso e competi-
ções várias vezes na semana.

Cautela e precaução
Após considerar outros fatores 

que poderiam influenciar o risco 
de ELA, os pesquisadores descobri-
ram que homens que estavam no 
grupo de atividade física mediana 
tinham 29% menos risco de desen-
volver ELA, enquanto as chances 
para quem fazia muitos exercícios 
intensos eram 41% menores, am-
bos comparados aos participantes 
que eram pouco ativos.

Para o neurologista do Hospi-
tal Brasília, da rede Dasa no Dis-
trito Federal, Marcos Alexandre 
Carvalho Alves, ainda não há evi-
dências definitivas que sugiram 
que o exercícios físicos especí-
ficos possam prevenir a esclerose 
lateral amiotrófica, pois as causas 

exatas da doença não são total-
mente compreendidas.

“Para analisar a ELA, é neces-
sário considerar uma combinação 
de fatores genéticos e ambientais 
complexos. Alguns estudos suge-
rem que a prática regular de exercí-
cios físicos pode promover a saúde 
geral do sistema nervoso, dos mús-
culos e do metabolismo, o que po-
de ter benefícios indiretos na pre-
venção de condições neurodege-
nerativas”, disse Carvalho Alves.

Os pesquisadores também ana-
lisaram a frequência cardíaca em 
repouso. Homens com menos ba-
timentos por minuto, em repouso, 
o que indica boa aptidão física, ti-
veram um risco 32% menor de ELA 
em comparação com aqueles com 
batimentos mais acelerados.

Orlando Maia, neurocirurgião 
endovascular, diretor médico da 
rede Interneuro e chefe do Servi-
ço de Neurocirurgia e Endovascu-
lar no Hospital Santa Tereza, no 

Malhação para prevenir a ELA 
QUALIDADE DE VIDA 
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Rio de Janeiro, considera os resul-
tados da pesquisa um “achado”, 
embora defenda mais estudos es-
pecíficos. “São necessários mais 
estudos que comprovem a re-
lação. Mas uma frequência car-
díaca menor em repouso significa 

uma melhor aptidão física e, por-
tanto, um coração mais saudável. 
De certa forma, isso é como um 
marcador indireto de que a ati-
vidade física está apresentando 
eficácia, isso prediz uma melhor 
saúde global e neurológica.” (IA)

Estudo mostra que rotina de atividades 
física é capaz de reduzir em  

até 41% o surgimento  
da doença

“Não é necessário reservar 30 
minutos contínuos do seu dia pa-
ra se exercitar. Todo movimen-
to conta, caminhar, subir esca-
da, fazer compras, parar o carro 
mais longe, descer um ponto an-
tes para o ônibus ou metrô, e não 
usar carro para deslocamentos 
curtos são atividades válidas pa-
ra cumprir parte dessa meta que, 
dividida, são 30 minutos por dia. 
Outra questão é que uma pessoa 

sedentária hoje pode ter feito al-
guma atividade física no passa-
do, tentar retomar esse exercício 
é uma estratégia. Não existe uma 
atividade física melhor que a ou-
tra. Quando falamos sobre sair do 
sedentarismo toda e qualquer ati-
vidade será válida. Esses minu-
tos de exercícios provocam res-
postas fisiológicas extremamen-
te benéficas. Outra dica, especial 
para quem vê a caminhada ou a 

corrida como saída do sedentaris-
mo é fazer com calma, com segu-
rança. O mais difícil é sair do se-
dentarismo,  manter-se ativo vai 
ser mais fácil.”

Warlindo Carneiro da Silva Neto, 
clínico da Sociedade Brasileira de 
Clínica Médica (SBCM), médico  
do esporte, e ex-médico do  
Time Brasil nas olimpíadas  
de 2016 e 2020

Todo movimento conta
Imagem cedida

Palavra de especialista

Para virar o cenário e fazer a 
realidade andar na direção opos-
ta, não basta modificar os com-
portamentos individuais, é ne-
cessário mudar as sociedades e 
criar ambientes, especialmente 
nas cidades, mais abertos à ativi-
dade física e o trabalho menos se-
dentário, afirmam os especialistas.

O diretor-geral da OMS, Te-
dros Adhanom Ghebreyesus, 
apelou para “priorizar medidas 
ousadas, incluindo políticas pú-
blicas e aumento do financia-
mento para reverter essa tendên-
cia preocupante”. Globalmente, 
os pesquisadores apontam al-
guns sinais de melhora. Quase 
metade dos países fizeram pro-
gressos na última década, e 22 
parecem estar no caminho para 
atingir o objetivo global de re-
duzir o sedentarismo até 2030, 
caso sigam no ritmo.

Aptidão 

Tácio Santos, professor de edu-
cação física do Centro Universitá-
rio (CEUB) de Brasília, diz que a 
compreensão sobre aptidão física 
relacionada à saúde, engloba qua-
tro componentes principais: con-
dição cardiorrespiratória, compo-
sição corporal, força muscular e 
flexibilidade. “Os dois primeiros es-
tão associados à proteção contra 
fatores de risco para doenças car-
diometabólicas, como hipertensão, 
derrame, infarto e condições meta-
bólicas, como diabetes.”

Os demais componentes envol-
vem não apenas autonomia para 
realizar atividades diárias, mas 
também a capacidade de explo-
rar diversas formas de atividade 
física, seja esportiva, de lazer, ou 
seja rotineira. “Além disso, a saú-
de funcional está relacionada a 
um menor risco de dores crôni-
cas, como a lombar, e lesões não 
traumáticas em várias situações 
cotidianas”, afirmou Santos.

Paula Fabrega, endocrinolo-
gista do Sírio-Libanês, em Bra-
sília, ressalta que a atividade fí-
sica deve ser incentivada desde 
a infância. “Por volta dos 40, 50 
anos, é importante fazer algo co-
mo uma ‘poupança muscular’, 
ganhar mais massa magra para 
esse período em que há queda 
de hormônios. De 150 a 300 mi-
nutos, é o recomendado. Incenti-
vamos a contagem de passos pa-
ra quem consegue. Manter acima 
de 6 mil ajuda.”


