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Sinal de alerta aos
SUPERSEDENTARIOS

Estudo da OMS revela que 31% da populacao, cerca de 1,8 bilhdo de pessoas, corre risco de desenvolver problemas
cardiovasculares, diabetes e tumores malignos. A alternativa é manter uma rotina de exercicios moderados ou intensos

» ISABELLA ALMEIDA

Organizacdo Mundial da

Satide (OMS) fez um alerta

sobre o sedentarismo que

acomete o globo. Um estu-
do da instituicdo revela que qua-
se um terco dos adultos (31,3%),
o equivalente a 1,8 bilhdo de pes-
soas, ndo pratica atividade fisica
suficiente, o que prejudica a satide
fisica e mental. A estimativa, deta-
lhada na revista The Lancet Global
Health, € a maior desse tipo reali-
zada até hoje.

“A inatividade fisica é uma
ameaca silenciosa a sadde glo-
bal e, infelizmente, ndo estd na
direcdo certa”, afirmou Ruedi-
ger Krech, diretor de Promocao
da Saide da OMS, apontando
para uma tendéncia “contraria
as esperancas”.

Se a tendéncia atual conti-
nuar, os indices de insuficiéncia
de exercicios vdo atingir 35% em
2030, segundo os pesquisadores.
O objetivo mundial de reduzi-los
em 15% até esse mesmo ano es-
td cada vez mais longe. Para uma
boa satde, a OMS recomenda
que os adultos pratiquem ao me-
nos 150 minutos semanais de ati-
vidade moderada, ou 75 minutos
de préticas mais intensas, como
corrida e esportes coletivos. Tam-
bém pode haver uma combina-
cdo 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 c6-
lon, além de transtornos mentais,
lembrou Krech. Além do impac-
to individual, ndo se movimentar
representa “um encargo finan-
ceiro para os sistemas de saide’,
afirmou Leanne Riley, do Depatr-
tamento de Doencas nao Trans-
missiveis da OMS.

Carlos Rassi, coordenador do
Centro de Cardiologia Sirio-Liba-
nés, em Brasilia, frisa que seden-
tarismo jd estd impactando mui-
to os sistemas de saude. “Pois
aumenta a incidéncia de vdrias
queixas e doencas que poderiam
ser evitadas ou pelo menos teriam
aincidéncia diminuida com a pra-
tica de atividade fisica.”

Renata Figueiredo, presidente
daAssociacdo Psiquidtrica de Bra-
silia (APBr), destaca que ser ativo
fisicamente promove ainda uma
sensacdo de bem-estar, diminui
a percepcao de dor, e melhora a
qualidade do sono.

QUALIDADE DE VIDA
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Especialistas sugerem atividades em grupo que trazem beneficios fisicos e ajudam na socializacao e contribuem para a saiide mental

Palavra de especialista

Todo movimento conta

“Ndo é necessdrio reservar 30
minutos continuos 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 6nibus ou metro, e ndo
usar carro para deslocamentos
curtos sdo atividades vdlidas pa-
ra cumprir parte dessa meta que,
dividida, sdo 30 minutos por dia.
Outra questdo é que uma pessoa

sedentdria hoje pode ter feito al-
guma atividade fisica no passa-
do, tentar retomar esse exercicio
é uma estratégia. Ndo existe uma
atividade fisica melhor que a ou-
tra. Quando falamos sobre sair do
sedentarismo toda e qualquer ati-
vidade serd vdlida. Esses minu-
tos de exercicios provocam res-
postas fisioldgicas extremamen-
te benéficas. Outra dica, especial
para quem vé a caminhada ou a

corrida como saida do sedentaris-
mo é fazer com calma, com segu-
ranga. O mais dificil é sair do se-
dentarismo, manter-se ativo vai
ser mais fdcil.”

Warlindo Carneiro da Silva Neto,
clinico da Sociedade Brasileira de
Clinica Médica (SBCM), médico
do esporte, e ex-médico do

Time Brasil nas olimpiadas

de 2016 e 2020
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“A atividade fisica serve co-
mo uma distracdo eficaz do es-
tresse didrio. A prética regular de
exercicios, especialmente aque-
les coletivos, como esportes, faci-
lita a socializagao e pode atenuar
sentimentos de soliddao. Manter

uma rotina ativa desempenha
um papel importante na prote-
¢do e melhoria das fungdes cog-
nitivas, prevenindo a neurodege-
neragdo, um aspecto particular-
mente relevante a medida que
envelhecemos.”

Movimentar

Mais de 50% dos adultos dos
Emirados Arabes Unidos, Kuwait,
Cuba, Libano, Coreia do Sul, Pana-
md, Catar, Iraque, Portugal, Ardbia
Saudita, sdo considerados muito

sedentarios. Esse ntimero fica gbai—
x0 de 10% em 15 paises da Africa
Subsariana, em nagoes ocidentais
ricas, na Oceania e no sul da Asia.

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

Para virar o cendrio e fazer a
realidade andar na dire¢do opos-
ta, ndo basta modificar os com-
portamentos individuais, é ne-
cessdrio mudar as sociedades e
criar ambientes, especialmente
nas cidades, mais abertos a ativi-
dade fisica e o trabalho menos se-
dentdrio, afirmam os especialistas.

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

Aptidao

Técio Santos, professor de edu-
cacdo fisica do Centro Universita-
rio (CEUB) de Brasilia, diz que a
compreensao sobre aptidao fisica
relacionada a satide, engloba qua-
tro componentes principais: con-
dicao cardiorrespiratéria, compo-
sicdo corporal, forca muscular e
flexibilidade. “Os dois primeiros es-
tdo associados a protecdo contra
fatores de risco para doencas car-
diometabdlicas, como hipertensao,
derrame, infarto e condigdes meta-
bélicas, como diabetes.”

Os demais componentes envol-
vem ndo apenas autonomia para
realizar atividades didrias, mas
também a capacidade de explo-
rar diversas formas de atividade
fisica, seja esportiva, de lazer, ou
sejarotineira. “Além disso, a sat-
de funcional estd relacionada a
um menor risco de dores croni-
cas, como a lombar, e lesdes nao
traumadticas em vdrias situagoes
cotidianas”, afirmou Santos.

Paula Fabrega, endocrinolo-
gista do Sirio-Libanés, em Bra-
silia, ressalta que a atividade fi-
sica deve ser incentivada desde
a infancia. “Por volta dos 40, 50
anos, é importante fazer algo co-
mo uma ‘poupanc¢a muscular’,
ganhar mais massa magra para
esse periodo em que hd queda
de horménios. De 150 a 300 mi-
nutos, é o recomendado. Incenti-
vamos a contagem de passos pa-
raquem consegue. Manter acima
de 6 mil ajuda.”

Malhacao para

Pesquisa recente, liderada pelo
Hospital Universitério de Akershus,
na Noruega, constatou que fazer
atividade fisica e ter bom condicio-
namento fisico reduzem a possibi-
lidade de desenvolvimento da es-
clerose lateral amiotréfica (ELA)
— doenca neurodegenerativa ra-
ra— em até 41%. Conforme o es-
tudo, publicado ontem, na revista
Neurology, essa associacdo de con-
dicoes foi encontrada apenas em
homens. A ELA afeta as células ner-
vosas do cérebro e damedula espi-
nhal, atingindo a capacidade de as
pessoas se movimentarem. A ex-
pectativa de vida apds o diagndsti-
co, gira entre 2 e 5 anos. Ainda sem
cura, cientistas buscam identificar
mecanismos que garantam quali-
dade de vida e prevencao.

“O diagnostico de grandes atle-
tas jovens com ELA despertou a
ideia desconfortdvel de que mais
atividade fisica 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
Universitdrio de Akershus.

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

Os participantes registaram o
quanto fizeram de atividade fi-
sica no ano anterior a pesquisa
e foram indicados para uma de
trés categorias: nivel baixo, com
menos de quatro horas por se-
mana de prdtica esportiva re-
creativa ou treinamento intenso;

prevenir a ELA

moderado, no minimo quatro ho-
ras de exercicios e nivel alto, com
treinamento intenso e competi-
cOes vdrias vezes na semana.

Cautela e precaucao

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

Para o neurologista do Hospi-
tal Brasilia, da rede Dasa no Dis-
trito Federal, Marcos Alexandre
Carvalho Alves, ainda nao ha evi-
déncias definitivas que sugiram
que o exercicios fisicos especi-
ficos possam prevenir a esclerose
lateral amiotréfica, pois as causas

exatas da doenca ndo sdo total-
mente compreendidas.

“Para analisar a ELA, é neces-
sdrio considerar uma combinacdo
de fatores genéticos e ambientais
complexos. Alguns estudos suge-
remque a praticaregular de exerci-
cios fisicos pode promover a satide
geral do sistema nervoso, dos mus-
culos e do metabolismo, o que po-
de ter beneficios indiretos na pre-
vencdo de condicdes neurodege-
nerativas”, disse Carvalho Alves.

Os pesquisadores também ana-
lisaram a frequéncia cardiaca em
repouso. Homens com menos ba-
timentos por minuto, em repouso,
o que indica boa aptidao fisica, ti-
veram um risco 32% menor de ELA
em comparac¢ao com aqueles com
batimentos mais acelerados.

Orlando Maia, neurocirurgiao
endovascular, diretor médico da
rede Interneuro e chefe do Servi-
¢o de Neurocirurgia e Endovascu-
lar no Hospital Santa Tereza, no
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Rio de Janeiro, considera os resul-
tados da pesquisa um “achado”,
embora defenda mais estudos es-
pecificos. “Sdo necessdrios mais
estudos que comprovem a re-
lacdo. Mas uma frequéncia car-
dfaca menor em repouso significa

fisica é capaz de reduzir em
até 41% o surgimento
da doenca

uma melhor aptidao fisica e, por-
tanto, um coragao mais saudavel.
De certa forma, isso € como um
marcador indireto de que a ati-
vidade fisica estd apresentando
eficdcia, isso prediz uma melhor
satide global e neurolégica.” (IA)



