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Cada PASSO conta

Novas pesquisas desafiam a ideia de que o pedémetro precisa chegar a 10 mil para obter 0s beneficios da caminhada.
Pequenas adicOes no percurso ja sdo validas para prevenir problemas cardiovasculares, como infarto e AVC

» PALOMA OLIVETO

anpo-kei é uma palavra

japonesa que significa

“medidor de 10 mil pas-

s0s” Do tamanho de um
chaveiro, um dispositivo que leva
esse nome foi criado em 1965 por
uma companhia de Téquio, a Ya-
masa, na esteira dos Jogos Olim-
picos de Verao, sediados pelo pais
asiatico no ano anterior. O pedo-
metro analdgico rapidamente se
popularizou e ajudou a disseminar
ainformacao de que essa é a medi-
daideal de caminhada diéria para
se manter saudéavel. O nimero, po-
rém, tem sido desafiado por novos
estudos, que mostram beneficios
significativos com menos esforco.

Seis décadas de pesquisa suge-
rem que aumentar o0 percurso em
relacdo ao habitual, mesmo que
em quantidades mais modestas,
reduz riscos de doencas cardio-
vasculares e outros males croni-
cos. Um estudo recém-publicado
no Jornal Europeu de Cardiologia
Preventiva, por exemplo, mostrou
que, comparado a 2,3 mil passos
diarios, um acréscimo de 1 mil esta
associado a 17% menos chance de
evento cardiaco grave — reducéao
de 22% de faléncia cardiaca; 9% de
ataque cardiaco, e 24% de derrame
em pacientes hipertensos.

A mesma andlise descobriu que
pessoas com pressao arterial ade-
quada também sdo beneficiadas
quando acrescentam 1 mil pas-
sos a média de 2,3 mil. Nesse caso,
houve 20,2% menos probabilida-
de de evento cardiaco grave, sen-
do a reducdo de 23,2% de faléncia
cardiaca; 17,9% de infarto; e 24,6%
de derrame. O estudo avaliou da-
dos de 72 mil pessoas, do BioBank,
banco de informagoes médicas do
Reino Unido.

Mortalidade

Dados semelhantes foram ob-
tidos por um artigo publicado no
fim de julho narevista The Lancet
Public Health. Nesse caso, ao fa-
zer arevisdo de 31 pesquisas com
dados de mais de 160 mil adul-
tos, os investigadores da Univer-
sidade de Sydney, na Austrdlia,
observaram que caminhar cer-
ca de 7 mil passos por dia esta
associado a reducao de risco de
diversos problemas de saude, in-
cluindo mortalidade por todas as
causas (47%).

A pesquisa encontrou ainda
uma chance menor de doencas
cardiovasculares (27%), céncer
(6%), diabetes 2 (14%), deméncia
(38%), depressao (22%) e quedas
(28%). Mesmo percursos mais cur-
tos foram benéficos: 4 mil passos
por dia, comparados a 2 mil (ati-
vidade considerada muito baixa)
também diminuiram o risco de to-
dos os desfechos avaliados. “Isso
mostra que, mesmo em pequenas
quantidades, a atividade fisica ja

€ benéfica. Para quem é sedenta-
rio, comegcar com atividades sim-
ples, como a caminhada, é um in-
centivo” acredita Elcio Pires Junior,
coordenador de cirurgia cardiovas-
cular nos hospitais da Rede D’Or.

O cirurgido cardiaco observa
que metas de atividade fisica de-
vem levar em consideragéo o per-
fil de cada pessoa. “Esse tipo de
pesquisa demonstra que devemos
colocar a atividade fisica dentro da
realidade fisica e socioecondmica
de cada um’, diz. Mesmo pacien-
tes com limitagdes, como insufi-
ciéncia cardiaca, podem ser be-
neficiados, com orientacdo mé-
dica. “O paciente pode recuperar
sua funcao cardiaca e deve fazer
atividades dentro das suas limi-
tacoes. Ele consegue fazer isso e
ter uma vida o mais préximo do
normal possivel’, destaca Pires
Junior, que também é membro da
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Cardiovascular e da The Society
of Thoracic Surgeons dos Esta-
dos Unidos.

Fisiologia

A professora do curso de edu-
cacdo fisica do Ceub Leandra Ba-
tista diz que os beneficios da ca-
minhada diaria sao explicados
por adaptacdes fisiolégicas que
impactam positivamente 0s sis-
temas cardiovascular, metabdli-
co, neuromuscular e psicoldgico.
Por exemplo, 0 aumento gradual
da atividade aerdbica fortalece o
musculo do coracao, resultando
na maior eficiéncia do bombea-
mento sanguineo. “Como conse-
quéncia, hd melhora na pressao
arterial e na oxigenacdo tecidual,
diminuindo o risco de doencas
cardiovasculares, como ateros-
clerose’, afirma.

No metabolismo, o exercicio au-
menta a sensibilidade a insulina,
promove o controle glicémico e
ajuda a regular os niveis de coles-
terol. Ao mesmo tempo, a contra-
¢do muscular repetitiva durante a
caminhada fortalece as fibras mus-
culares, um impacto que, entre ou-
tras coisas, estimula a remodela-
¢do 6ssea e reduz o risco de osteo-
porose. Para o cérebro e a mente,
a caminhada estimula a liberagao
de neurotransmissores que modu-
lam o humor e melhora a circula-
¢do cerebral, reduzindo processos
inflamatdrios, com menos proba-
bilidade de desenvolvimento de
doencas neurodegenerativas, co-
mo Alzheimer.

Ferramenta

“Essas adaptacdes demons-
tram que a caminhada diaria é
uma excelente ferramenta para
a promocao da saude integral,
atuando em multiplos sistemas
fisiolégicos de forma preventi-
va e terapéutica’, destaca Lean-
dra Batista. “Esses efeitos sdo
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Um acréscimo de 1 mil passos diarios reduziu em 24% o risco de AVC em pessoas cuja média de caminhada é 2,3 mil, considerada baixa

Trés perguntas para

LEANDRA BATISTA, professora
de educacao fisica do Ceub

Estimular as pessoas a caminhar
pode ser uma estratégia mais
eficaz de sadde piblica do que
campanhas complexas?

Sim. Caminhar mais no dia a
dia é uma estratégia simples, efi-
caz e acessivel, muitas vezes mais
vidvel do que intervencoes estru-
turadas. Um estudo publicado na
revista The Lancet mostrou que,
a partir de 4 mil passos/dia, ja ha
beneficios; com 7 mil passos/dia,
os ganhos sao significativos (até
47% de redugao no risco de morte
por todas as causas). A Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS) re-
conhece que qualquer movimento
conta e recomenda aumentar o ni-
vel de atividade, mesmo que ndo se
atinja o minimo recomendado de
150 minutos/semana de atividade

moderada. Passos didrios se tor-
nam uma métrica clara e prética
para o publico geral, especialmen-
te porque nem todas as pessoas
tém condicdes de frequentar aca-
demias ou receber
acompanhamen-
tos especializados.

Arquivo pessoal

As diretrizes,

sejam elas

medidas em

passos ou

minutos de

atividade por

semana, devem ' y
ser ajustadas por

faixa etaria?

Ajustar as recomendacdes por
faixa etdria é essencial para oti-
mizar os beneficios da caminha-
da, considerando as diferencas fi-
sioldgicas inerentes ao envelheci-
mento. Enquanto adultos jovens

podem precisar de 8 mil a 10 mil
passos/dia para melhores resulta-
dos, idosos ja apresentam ganhos
significativos com 6 mil a 7 mil pas-
sos, reduzindo o risco de doencas
cronicas e quedas
com menor volu-
me de ativida-
de. Isso é reforca-
do no estudo, que
mostra que adul-
tos mais jovens
precisam de mais
passos para obter
0s mesmos bene-
ficios que os ido-
sos, por exemplo,
que apresentaram
ganhos mais rdpidos com menos
passos. A Organizacao Pan-Ame-
ricana da Saude (Opas) e a OMS
recomendam pelo menos 150 a
300 minutos de atividade aerdbica
moderada a vigorosa por semana,

mas nao determinam exatamente
quantos passos a pessoa deve dar.

0s smartwatches e celulares
hoje oferecem medicoes
confiaveis para monitorar
0s passos?

Sim, com ressalvas, pois os
acelerdmetros sdo mais preci-
sos, tanto que sao utilizados
em estudos cientificos. Existem
muitos smartwatches e celula-
res que, apesar de serem sufi-
cientemente confidveis para uso
pessoal, podem apresentar va-
riacoes dependendo do mode-
lo, uso e localizacao no corpo. A
OMS incentiva o uso de tecno-
logias para monitoramento da
atividade fisica, desde que nao
substituam a orientacao profis-
sional e sejam usadas como fer-
ramentas de motivagao e cons-
cientizacao. (PO)

consistentes com o que a Orga-
nizagdo Mundial de Satide (OMS)
reconhece como beneficios da
atividade fisica regular, como a
reducdo do risco de doencas car-
diovasculares, diabetes tipo 2, al-
guns tipos de cancer, depressao e
declinio cognitivo.”

Para Felipe Kutianski, profes-
sor de educacdo fisica e especialis-
ta em fisiologia do exercicio, mais
importante do que o nimero de

passos é evitar periodos longos de
inatividade. Ele afirma que divi-
dir a movimentacdo ao longo do
dia, como caminhar por 20 minu-
tos quatro vezes ao dia, pode ga-
rantir os principais ganhos fisio-
légicos da atividade. “Nao se trata
de perfeicao e, sim, de constancia.
Nosso corpo ndo foi feito para ficar
parado. Pequenos blocos de movi-
mento espalhados ao longo do dia
ja somam impacto real na saide e

no bem-estar’, destaca.

Propaganda
do Manpo-kei:
pioneiro
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Constancia é mais importante que rapidez

Segundo os pesquisadores que
estudam a associacdo de passos
diarios e reducao de doencas cro-
nicas, ainda é preciso investigar
mais o impacto da cadéncia da
caminhada na saude. No estudo
com dados do BioBank britanico,
publicado no Jornal Europeu de
Cardiologia Preventiva, os cientis-
tas encontraram uma relagao be-
néfica entre 80 passos por minu-
to e risco reduzido de eventos car-
diovasculares. Porém, os autores
darevisao de 31 artigos divulga-
da na The Lancet Public Health
afirmam que as conclusédes va-
riam bastante, o que impossibi-
lita uma diretriz sobre a veloci-
dade do andar.

Caminhar rdpido gera mais es-
tresse no metabolismo, gerando
mais adaptagdo do organismo, ou

seja, condicionamento, segundo
Lorena Cruz Resende, professora
do curso de educaco fisica da Fa-
culdade Anhanguera de Brasilia.
“Por outro lado, o tempo sob ati-
vidade no dia a dia também é rele-
vante, entao nao é preciso ter pres-
sa 0 tempo todo, é mais importante
ter consisténcia’, aconselha.
Aprofissional lembra que a con-
tracdo muscular produz diversas
proteinas com efeitos benéficos pa-
ra todo o organismo — incluindo o
cérebro —, que podem persistir du-
rante vérios dias. “A constancia des-
sa pratica leva o corpo a colher seus
beneficios diariamente, inclusive, no
dia em que a pratica do exercicio
nao for possivel’, diz. “Além disso,
ovolume e qualidade dos muscu-
los e a densidade dos ossos sao
consequéncias de longo prazo.

Arquivo pessoal

0 cardiologista Elcio Pires Junior recomenda treino personalizado

E preciso assentar os tijolos no
dia a dia para colher os efeitos 14
na frente.”

Embora a caminhada seja um
exercicio benéfico, inclusive, pa-
ra idosos e pessoas em reabilita-
¢do, Lorena Cruz Resende reco-
menda a adicdo de treinos de
forca e resisténcia muscular aos
passos didrios. “A forca também
esta diretamente associada a sau-
de cardiovascular e a prevencao
de doencas neurodegenerativas.
Quem ¢ mais forte vive mais, e
caminha melhor’, ensina.

Individualizacao

O cardiologista Elcio Pires Ju-
nior, coordenador de cirurgia cardio-
vascular nos hospitais da Rede D’Or,
lembra que especialmente pacientes

de doencas cardiovasculares preci-
sam receber atencao individualiza-
da na prescricao de atividades fisi-
cas, mesmo que optem apenas pe-
la caminhada. “Pacientes com fra-
¢ao de gestao abaixo de 55%, ou se-
ja, o quanto de sangue do corpo que
0 coracdo consegue ejetar e distri-
buir, tendem a ter nas atividades fi-
sicas mais dificuldades e sintomas’,
diz. O mais comum é sentirem falta
de ar e cansaco.

“Esse paciente serd aquele que
eu vou liberar para fazer ativida-
de fisica, mas dentro do que ele
consegue’, ressalta Pires Junior.
“Ele vai fazer uma atividade fi-
sica conforme as possibilidades
que ele tem. O treino é extrema-
mente individualizado, porém, é
possivel fazé-lo dentro da reali-
dade de cada um.” (PO)



