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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-
mir 11 minutos a mais, fazer 4,5 mi-
nutos adicionais de atividade físi-
ca moderada a intensa e adicionar 
um quarto de xícara de vegetais fo-
ram associados a uma redução de 
10% no risco de problemas cardio-
vasculares graves. O exercício físi-
co pode incluir tarefas cotidianas 
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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 
ter uma dieta de qualidade mo-
derada. A junção dessas estraté-
gias foi associada a um risco 57% 
menor de eventos cardiovascula-
res graves em comparação a pes-
soas com outros hábitos.

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 
combinadas é provavelmente mais 
viável e sustentável para a maioria 
das pessoas do que tentar grandes 
mudanças em um único comporta-
mento”, destaca Nicholas Koemel, 

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, 
por menores que pareçam.” Segun-
do o pesquisador, esse estudo é 
o primeiro a investigar as com-
binações mínimas e ideais de 

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 
melhor, manter uma rotina míni-
ma de atividade física e se atentar 
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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 
as descobertas.

"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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Apesar de ser cada vez mais co-
mum pedir refeições ou ir até res-
taurantes, preparar comida em ca-
sa tem seus benefícios, entre eles, 
reduzir em 30% o risco de de-
mência em idosos, conforme su-
gerido por uma pesquisa publi-
cada ontem na revista Journal 
of Epidemiology & Community 
Health. Segundo os autores, as 
chances de desenvolver a con-
dição são até 70% menores para 
pessoas mais velhas com pouca 
experiência culinária, mas que 
cozinham pelo menos uma vez 
na semana.

Para o trabalho, os pesquisa-
dores utilizaram dados de 10.978 
participantes,  todos a partir dos 
65 anos, cuja saúde cognitiva foi 
acompanhada por seis anos, até 
2022. Um quinto dos voluntários ti-
nha mais de 80 anos e metade eram 
mulheres. Um terço tinha menos 
de nove anos de escolaridade e 
mais da metade era aposentada. 

Os participantes respon-
deram a questionários sobre a 

frequência com que faziam re-
feições caseiras do zero, varian-
do de nunca a mais de cinco ve-
zes por semana. A competência 
para cozinhar foi avaliada con-
forme a capacidade ou incapa-
cidade de descascar frutas e le-
gumes e de preparar ensopados. 

Aproximadamente metade dos par-
ticipantes cozinhava pelo menos cin-
co vezes por semana, enquanto mais 
de um quarto não. As mulheres e vo-
luntários com experiência na culinária 
eram mais inclinados a preparar mais 
refeições em casa do que os homens e 
quem não tinha conhecimento gastro-
nômico. Durante o período de acom-
panhamento, 1.195 pessoas desenvol-
veram demência, uma incidência de 
11%; 870 morreram e 157 mudaram-
-se antes de desenvolverem o quadro.

A análise mostrou que preparar 
refeições do zero pelo menos uma 
vez por semana foi associado a 
um risco 23% menor de demên-
cia em homens e 27% menor em 
mulheres. Para aqueles com pou-
ca habilidade culinária, fazer comida, 

também uma vez em sete dias, reve-
lou uma redução de 67% no risco da 
condição.  

Vários domínios

Segundo a psiquiatra Renata Ver-
na do Hospital Santa Lúcia, em Bra-
sília, atividades como cozinhar são 
particularmente interessantes por-
que combinam múltiplos domínios 
cognitivos em um contexto funcional 
e significativo. “A chamada reserva 
cognitiva refere-se à capacidade do 
cérebro de tolerar alterações neu-
ropatológicas sem manifestar sin-
tomas clínicos relevantes. Cozinhar 
contribui para isso porque faz uma 
estimulação que engloba memória, 
atenção, linguagem e funções exe-
cutivas; aprendizado contínuo; en-
gajamento sensorial e motor e refor-
ço emocional e motivacional. Além 
disso, preparar refeições frequente-
mente se liga à rotina estruturada, 
nutrição adequada e maior autono-
mia, fatores que, por si só, protegem 
contra o declínio cognitivo.”

Para a especialista, uma questão 
subestimada é que cozinhar não é 
apenas uma atividade cognitiva, é 
algo identitário e emocional. “Pre-
parar refeições ativa o sentido de 
utilidade e autonomia, trabalha a 
regulação emocional, fortalece co-
nexões sociais — ao cozinhar para 
os outros — e reforça memória au-
tobiográfica por meio de receitas 

familiares. Na prática psiquiátri-
ca, isso dialoga diretamente com a 
prevenção de depressão no idoso, 
reduz a apatia e mantém a funcio-
nalidade global. Ou seja, o benefício 
possivelmente não é apenas “neu-
rocognitivo”, mas neuropsiquiátri-
co integrado.”

Conforme os autores, os bene-
fícios se mantiveram mesmo após 

Cozinhar protege o cérebro

VELHICE MAIS SAUDÁVEL

Casal na cozinha: preparar 
refeições engloba memória, 
atenção, linguagens e 
funções executivas
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considerar fatores potencialmente 
influentes, como estilo de vida, ren-
da familiar e anos de escolaridade, e 
foram independentes de outras ati-
vidades positivamente associadas 
à reserva cognitiva, como artesa-
nato, trabalho voluntário e jardina-
gem. “Criar um ambiente onde as 
pessoas possam cozinhar suas pró-
prias refeições quando forem ido-
sas pode ser importante para a pre-
venção da demência”, destacaram.

No entanto, os pesquisadores fri-
sam que se trata de um estudo obser-
vacional e, portanto, não permite ti-
rar conclusões definitivas sobre cau-
sa e efeito. Além disso, os pesquisa-
dores destacam que casos de demên-
cia leve não teriam sido incluídos nos 
dados do registro e que a classifica-
ção das habilidades culinárias po-
de não ter diferenciado entre aque-
les que preparavam refeições sim-
ples por não gostarem de cozinhar e 
aqueles que eram incapazes de cozi-
nhar. (Isabella Almeida)


