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Estudo com 502 mil adultos mostra que  

dormir 11 minutos a mais, fazer 4,5 minutos  

adicionais de atividade física e acrescentar  

um quarto de xícara de vegetais contribui  

para uma queda de 10% no risco de  

problemas cardiovasculares graves

M
elhorar alguns hábitos, 

mesmo que em micro-

passos, tem grande im-

pacto na saúde. É o que 

aponta uma nova pesquisa publi-

cada ontem na revista European 

Journal of Preventive Cardiology. 

Segundo o estudo, conduzido por 

especialistas de Brasil, Austrália 

e Chile, dormir poucos minutos 

a mais, acrescentar 50 gramas de 

vegetais em uma refeição e adi-

cionar alguns minutos no tempo 

de atividade física, em conjun-

to, reduzem significativamente as 

chances de eventos cardiovascula-

res graves, como derrame, infarto e 

insuficiência cardíaca.  

Para a pesquisa, os cientistas uti-

lizaram dados de um subestudo do 

UK Biobank, um grande banco de 

dados do Reino Unido. O estudo in-

cluiu 502.629 adultos de 40 a 69 anos 

recrutados entre 2006 e 2010. A quan-

tidade de sono e atividade física foi 

estimada por meio de dispositivos 

vestíveis. A dieta foi avaliada utili-

zando um questionário que permi-

tiu aos pesquisadores calcular um 

índice de qualidade das refeições. 

Uma alimentação melhor incluía 

maior ingestão de vegetais, frutas, 

peixes, laticínios, grãos integrais e 

óleos vegetais, e menor consumo 

de grãos refinados, carnes proces-

sadas, carne vermelha não processa-

da e bebidas açucaradas. 

Os resultados foram claros: dor-

 11 minutos a mais, fazer 4,5 mi-

ade físi

 » ISABELLA ALMEIDA

Pequena quantidade 
de sono a 

mais contribui 

para redução 

significativa de 

problemas

Fr
ee
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k

como subir escadas, carregar sa-

colas de compras ou apenas cami-

nhar em ritmo acelerado. 

A pesquisa descobriu ainda que 

a combinação ideal de comporta-

mentos envolve dormir entre oi-

to e nove horas por noite, realizar 

mais de 42 minutos de atividade 

física intensa ou média por dia e 

a dieta de qualidade mo-

Impacto surpreendente

“Mostramos que combinar pe-

quenas mudanças em algumas 

áreas de nossas vidas pode ter um 

impacto positivo surpreenden-

temente grande em nossa saúde 

cardiovascular. Esta é uma notí-

cia muito encorajadora, porque fa-

zer algumas pequenas mudanças 

adas é provavelmente mais 

autor principal e pesquisador da 

Universidade de Sydney, na Aus-

trália, em comunicado.

Ele frisa que pequenas altera-

ções nos hábitos trazem benefícios 

cardiovasculares e abrem caminho 

para adoção de hábitos ainda me-

lhores no futuro. “Eu encorajaria as 

pessoas a não ignorarem a impor-

tância de fazer uma ou duas peque-

nas mudanças em sua rotina diária, 

or menores que pareçam.” Segun-
udo é

sono, atividade física e nutrição 

necessárias para melhorias sig-

nificativas no risco de proble-

mas cardiovasculares.

Cardiologista e responsável téc-

nico da Coreclin, em São Paulo, 

Marcelo Bergamo reforça a ideia 

das pequenas modificações. “Sa-

bemos que o risco cardiovascu-

lar é cumulativo, então pequenas 

melhorias consistentes no dia a 

dia podem gerar grandes benefí-

cios ao longo do tempo. Dormir 

otina míni-
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a qualidade da alimentação aju-

dam a controlar fatores como 

pressão arterial, glicemia e co-

lesterol. Isso reduz de forma con-

creta o risco de infarto e AVC, so-

bretudo quando essas mudanças 

são mantidas a longo prazo.”

“Muitas pessoas acreditam que 

só grandes mudanças trazem resul-

tados, mas isso não é verdade. Na 

prevenção cardiovascular, o sim-

ples feito de forma contínua cos-

tuma ser mais eficaz do que gran-

des esforços por pouco tempo. Pe-

quenos ajustes na rotina, quando 

mantidos, podem reduzir signifi-

cativamente o risco e melhorar a 

qualidade de vida como um todo”, 

completou o especialista.

“Planejamos usar essas des-

cobertas como base para desen-

volver novas ferramentas digitais 

que auxiliem as pessoas a fazer 

mudanças positivas em seus es-

tilos de vida e a estabelecer há-

bitos saudáveis sustentáveis. Is-

so envolverá trabalhar em es-

treita colaboração com mem-

bros da comunidade para garan-

tir que as ferramentas sejam fá-

ceis de usar e possam abordar 

as barreiras que todos enfren-

tamos ao fazer ajustes em nos-

sas rotinas diárias”, destacou 

Emmanuel Stamatakis, autor 

sênior do estudo e professor 

de atividade física e saúde popu-

lacional na Universidade de Syd-

ney e na Universidade Monash. 

Os autores observam que, por 

se tratar de um estudo observa-

cional, a pesquisa não pode esta-

belecer uma relação causal defi-

nitiva entre os comportamentos 

observados e o risco cardiovas-

cular. Eles sugerem que ensaios 

sejam realizados para confirmar 

cob tas

"A atividade física apresenta 

o maior impacto individual en-

tre os três fatores analisados, se-

guida pelo sono e pela alimenta-

ção. No entanto, o achado mais 

importante é que o efeito combi-

nado desses comportamentos é 

mais eficiente do que mudanças 

isoladas. Quando os três fatores 

são ajustados simultaneamente, 

mesmo em pequena escala, o be-

nefício é maior. Um ponto rele-

vante do estudo é a mudança de 

perspectiva que ele propõe para 

a prevenção cardiovascular. Em 

vez de recomendações rígidas e 

muitas vezes difíceis de seguir, os 

resultados indicam que interven-

ções mais flexíveis e integradas 

podem ser igualmente eficazes. A 

ideia de que pequenas mudanças 

combinadas geram benefícios sig-

nificativos torna as estratégias de 

saúde mais acessíveis, aumenta a 

adesão e favorece resultados sus-

tentáveis a longo prazo."

FABRÍCIO DA SILVA, 

cardiologista da clínica 

Amplexus, em Brasília
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Enquanto o presidente dos EUA, 
Donald Trump, fala em vitória na 
guerra e reafirma diálogo com o 

Irã, as forças israelenses expandem 
a ofensiva no sul do país vizinho. 
Objetivo é evitar que o Hezbollah 
lance foguetes perto da fronteira. 

PÁGINA 9

PÁGINA 7 

Israel quer 
ocupar o sul 

do Líbano

Uma Sinfonia Diferente — Projeto do Instituto Autismo reúne 200 participantes 
no espectro que possuem interesse em musicalização, em um show. PÁGINA 19

FGTS mais alto para 
Minha Casa, Minha vida

Diesel terá nova 
estratégia

Pequena mudança de hábito

Bolsonaro vai para casa 

STF analisa prorrogação Senador entra no PL

PÁGINA 4 PÁGINA 3

CPMI do INSS Moro

PÁGINAS 13 A 16

PÁGINA 2

Com duras críticas a Ibaneis Rocha pela gestão do Banco de 
Brasília, o presidente do Iphan, Leandro Grass, disse no CB.Poder 

que o governador deveria buscar com Lula saídas para a crise. 

PÁGINA  18

Ministro Edson Fachin, presidente 
do STF, levou a decisão para 

o plenário. A análise será feita 
amanhã, em julgamento virtual.

 Sem adesão dos estados 
para zerar alíquota do ICMS, 
governo federal vai discutir 

uma subvenção de R$ 1,20 por 
litro para segurar o preço. 

PÁGINA 7

Dormir 11 minutos a 
mais, praticar mais 4,5 
minutos de exercício 
e acrescentar 1/4 de 
xícara de vegetais na 
alimentação reduz em 
10% o risco cardíaco.
PÁGINA 12

Ex-juiz Sergio Moro volta a se 
unir a Bolsonaro ao assinar a 
ficha do partido para disputar 

o governo do Paraná. 

Grass: mais diálogo pelo BRB

As jornalistas Mariana Niederauer (E) e Adriana Bernardes (D) mediaram os dois painéis do CB. Debate, realizados ontem, com especialistas de diversas áreas no Auditório do Correio

Bruna Gaston/CB/D.A PressInstituto Autismos/Divulgação

Diante de um quadro alarmante de violência de gênero, com alto número de feminicídios e agressões, o Brasil precisa dar início a mudanças estruturais, que 
vão desde o investimento do Estado à ampliação do rigor na legislação, mas passando, também, por reformas da educação, começando pelo ensino básico. 
As mudanças pedem o engajamento de toda a sociedade. Essas foram algumas conclusões do CB Debate O Brasil — pelas Mulheres: formação para uma cul-
tura de proteção, que reuniu no Correio autoridades e especialistas. “Quem cuida das mulheres cuida da sociedade”, discursou a ministra das Mulheres, Már-
cia Lopes, que avalia a autonomia financeira feminina como um eixo prioritário. A vice-governadora do DF, Celina Leão, ressaltou que a estrutura econômi-
ca oferecida pelo Estado é fundamental para que as mulheres rompam o ciclo de dependência. Confira na edição de hoje as principais discussões do encontro.

Acesse o QR 
Code e veja 
na íntregra o 
evento desta 
terça-feira

Márcia Lopes Delaíde Miranda Celina Leão Jaceguara Dantas Giselle Ferreira

Fotos: Marcelo Ferreira/CB/D.A Press

Senado aprova projeto que 
torna a misoginia crime 

Proteção à mulher exige mobilização

Por tempo determinado pelo ministro Alexandre de Moraes — 90 dias — o 
ex-presidente terá o benefício da prisão domiciliar humanitária após alta 
hospitalar. No entanto, deverá cumprir um rígido controle de segurança.

Por 67 votos a favor e nenhum contrário, 
o Senado aprovou, ontem, o projeto de lei 
que criminaliza a misoginia, equiparando o 
ódio às mulheres a racismo, com penas que 
podem chegar a cinco anos de prisão. De 

autoria da senadora Ana Paula Lobato (PS-
B-MA) e com substitutivo de Soraya Thro-
nicke (Podemos-MS), a proposta agora se-
rá analisada pela Câmara. “O PL responde a 
uma realidade urgente. O ódio às mulheres 

não é abstrato: é estruturado, é crescente e 
ceifa vidas todos os dias”, afirmou Soraya, 
alertando para o aumento do número de 
feminicídios. A parlamentar ressalta que 
a legislação combate outra ameaça: a dos 

chamados red pills, que fomentam a into-
lerância pela internet. “Somos a favor das 
mulheres, que estão pedindo socorro. Ago-
ra, existe uma resposta clara do Estado bra-
sileiro”, completa Ana Paula.
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