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PAUSA que  
SALVA VIDAS 
Interromper, mesmo que brevemente, longos períodos de sedentarismo reduz o risco 
de incidência e de mortalidade por câncer. Nem é preciso se exercitar ou virar atleta: 

basta movimentar-se e fazer disso um hábito constante, recomendam os especialistas

M
ovimentar-se, ainda que 
de forma leve, a cada 60 
minutos, pode redu-
zir em quase 20% o ris-

co de câncer, segundo um estudo 
com 91 mil pessoas. Embora a re-
lação entre tumores oncológicos 
e inatividade física tenha sido ex-
plorada anteriormente, a pesqui-
sa atual, liderada pela Universida-
de de Glasgow, na Escócia, inova 
ao demonstrar que pequenas bre-
chas entre longos períodos de se-
dentarismo reverte essa tendência. 

Estudos anteriores apontaram 
que passar muitas horas sentado 
está associado a diversas doen-
ças crônicas. O atual, baseado 
em dados de britânicos acom-
panhados por 12 anos, mostra 
que o problema não é apenas o 
número de horas de sedentaris-
mo, mas, principalmente, per-
manecer longos períodos ininter-
ruptos sem se levantar. 

O sedentarismo prolongado — 
mais de uma hora sentado — tem 
relação estatística com maior inci-
dência de câncer, além de morta-
lidade aumentada pela doença, diz 
o artigo. Por isso, fazer pausas com 
pequenas movimentações ou com 
alguma atividade física, ainda que 
leve, pode reduzir o risco. 

“Nossos resultados sugerem que 
os efeitos do comportamento se-
dentário na saúde podem depen-
der não apenas do tempo total se-
dentário, mas também se esse tem-
po é acumulado em períodos pro-
longados ou interrompido por ativi-
dades”, afirmam os autores em artigo 
na revista Plos. “Esse padrão é biolo-
gicamente plausível: estudos experi-
mentais mostraram que interromper 
períodos prolongados sentado com 
breves períodos de atividade pode 
melhorar as respostas metabóli-
cas em comparação com o seden-
tarismo ininterrupto.”

Acelerômetro 

O trabalho é considerado um 
dos mais robustos sobre o tema, 
porque não dependeu de questio-
nários. Os participantes utilizaram 
acelerômetros no pulso durante se-
te dias, permitindo aos pesquisa-
dores medir, objetivamente, o tem-
po em que permaneciam sedentá-
rios, quanto desse período ocor-
ria em longos blocos contínuos e 
quanto era interrompido por mo-
vimentos. Depois, essas informa-
ções foram cruzadas com registros 
de incidência e mortalidade por 
câncer ao longo de um acompa-
nhamento mediano de 12,38 anos.  

Segundo os autores, cada hora 
adicional de sedentarismo pro-
longado esteve associada a um 
aumento de aproximadamente 
9% no risco de morte por câncer, 
mesmo após ajustes para fatores 
como idade, tabagismo, alimen-
tação, consumo de álcool e nível 
socioeconômico. Já a interrup-
ção desse comportamento apre-
sentou associação oposta: quan-
to mais pausas a cada 60 minutos, 
menos óbitos pela doença. 

“Esse artigo é interessante 
porque ele não fala só da ativida-
de física, mas também do período 
de sedentarismo”, destaca a on-
cologista Maria Ignez Braghiro-
li, da Oncologia D’ Or. “Além dis-
so, o estudo segue prospectiva-
mente um número muito grande 
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de pessoas e baseia-se no acele-
rômetro, um aparelho de punho 
que olha a atividade e o tempo 
sedentário”, descreve. 

Segundo a médica, é bem co-
nhecida a relação da obesidade e 
o risco de incidência e recorrência 

de câncer. “Mas o estudo mostra 
que, mesmo sem a obesidade, 
um período longo de sedenta-
rismo se associou a um pior des-
fecho oncológico”, diz Braghiroli. 
A oncologista lembra que maior 
massa muscular e menos gordura 

visceral são alguns dos fatores 
potencialmente protetores. 

Insulina

“Ficar muitas horas sentado, 
especialmente sem interrupções, 

pode piorar mecanismos metabó-
licos ligados ao câncer: resistência 
à insulina, aumento de glicose e in-
sulina circulantes, inflamação crô-
nica de baixo grau, ganho de gor-
dura corporal e alterações em hor-
mônios como IGF-1 e estrogênio”, 

complementa o oncologista Már-
cio Almeida, membro da Socieda-
de Brasileira de Oncologia Clíni-
ca (Sboc). “Esses fatores criam um 
ambiente biológico mais favorá-
vel à proliferação celular e menos 
eficiente no controle de danos ao 
DNA”, diz. Para o médico, o ponto 
mais interessante do estudo é que 
o risco parece estar mais relacio-
nado ao sedentarismo prolonga-
do e ininterrupto do que ao sim-
ples tempo total sentado. 

Os especialistas destacam que 
as descobertas descritas no artigo 
estão alinhadas com recomenda-
ções da Organização Mundial da 
Saúde (OMS) e acreditam na ne-
cessidade de se investir em políti-
cas públicas não apenas focadas na 
prática de exercícios, mas na neces-
sidade de pausas nos momentos de 
inatividade. “Claro que, quanto maior 
a intensidade, maior o benefício. Mas 
o principal, aqui, é que longos tem-
pos de sedentarismo foram prejudi-
ciais e mesmo atividades que não se-
jam tão vigorosas foram capazes de 
reduzir o risco de câncer”, diz a onco-
logista Maria Ignez Braghiroli. 

O estudo também identificou 
benefícios importantes quando 
parte do tempo em que se fica sen-
tado foi substituída por atividade 
física. A troca de uma hora diária 
de sedentarismo prolongado por 
exercício leve esteve associada a 
uma redução de 12% no risco de 
morte por câncer. 

Moderada e vigorosa

Substituir 30 minutos por ativi-
dade moderada também diminuiu 
o risco, enquanto apenas cinco mi-
nutos diários de atividade vigoro-
sa apresentaram benefícios ain-
da maiores para diversos tipos de 
câncer.  Márcio Almeida, da Sboc, 
afirma que, hoje, há evidência su-
ficiente para considerar a ativida-
de física, mesmo leve, como estra-
tégia real de prevenção do câncer, 
“assim como não fumar, controlar 
o peso, reduzir álcool, vacinar con-
tra HPV e hepatite B e manter ali-
mentação saudável”. 

“Em políticas públicas, isso sig-
nifica criar cidades e ambientes 
que facilitem o movimento: cal-
çadas seguras, ciclovias, parques, 
campanhas em escolas e locais de 
trabalho, pausas ativas durante ex-
pediente e orientação formal nas 
unidades de saúde”, recomenda Al-
meida. “A mensagem deve ser sim-
ples: não é preciso virar atleta; le-
vantar-se com frequência, cami-
nhar mais e quebrar longos perío-
dos sentado pode ser um passo im-
portante para reduzir risco.”

Apesar da força dos resultados, 
os próprios autores destacam que 
se trata de um estudo observacio-
nal, o que significa que não é pos-
sível afirmar relação direta de cau-
sa e efeito. Além disso, o compor-
tamento físico dos participantes foi 
medido apenas durante uma sema-
na, assumindo que esse padrão re-
presentasse o estilo de vida habi-
tual dos voluntários ao longo dos 
anos. Porém, reforçaram, no arti-
go, que a pesquisa “oferece uma 
evidência consistente para orien-
tar estratégias simples de preven-
ção”. “Em vez de concentrar toda a 
atenção apenas em cumprir a me-
ta semanal de exercícios, pode ser 
igualmente importante evitar per-
manecer sentado durante horas se-
guidas”, escreveram.

Palavra de especialista

Os resultados do estudo publica-
do na Plos são certamente muito in-
teressantes. Foi demonstrado que o 
comportamento sedentário prolon-
gado e ininterrupto aumenta o risco 

"Não é 
preciso ser 
atleta"

de câncer em até 10% em compara-
ção com pessoas mais fisicamente 
ativas. É importante ressaltar que os 
participantes que interrompiam re-
gularmente longos períodos sentados 
apresentaram um risco menor do que 
aqueles que permaneceram sentados 
ou deitados por longos períodos en-
quanto acordados. Esses resultados 
destacam, mais uma vez, a importân-
cia da atividade física na prevenção 
do câncer. Eles são consistentes com 
um conjunto substancial de pesquisas 

que sugerem que o exercício de-
sencadeia uma série de processos 
metabólicos que, potencialmente 
por meio da modulação epigené-
tica do DNA, ajudam a proteger 
contra o câncer. A verdadeira no-
vidade do estudo é que ele sugere 
que você não precisa ser um atleta 
para reduzir o risco. Simplesmen-
te diminuir os períodos prolonga-
dos sentado — ou interrompê-los 
com níveis moderados de atividade 
— parece ser o suficiente.

ALEJANDRO PÉREZ FIDALGO, 
médico do Departamento de 
Oncologia e Hematologia do 
Instituto de Investigação Clínica 
em Saúde de Valência, na Espanha 
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PAULO BERGEROT, oncologista 
da Oncoclínicas

Quais são os mecanismos que 
podem explicar a associação 
entre sedentarismo e risco 
elevado de câncer?

Embora o estudo publicado na 
revista Plos não tenha investigado 
diretamente os mecanismos bio-
lógicos, existem algumas hipóte-
ses bem estabelecidas. Permane-
cer longos períodos sentado pode 
favorecer inflamação crônica de 
baixo grau, resistência à insuli-
na, alterações nos níveis de insu-
lina e do (hormônio) IGF-1, dis-
função metabólica e acúmulo de 
gordura ectópica, fatores que po-
dem contribuir para o desenvol-
vimento de diversos tipos de cân-
cer. Além disso, interromper pe-
ríodos prolongados de sedenta-
rismo parece melhorar o metabo-
lismo da glicose e da insulina, o 
que pode representar um dos me-
canismos protetores observados. 

Além das evidências internacio-
nais, os estudos que conduzimos 
no Brasil têm demonstrado que 
programas de exercício físico são 
viáveis e podem melhorar quali-
dade de vida, fadiga, ansiedade 
e outros desfechos clínicos em 
pessoas com câncer. Esses resul-
tados reforçam que promover o 
exercício deve fazer parte da as-
sistência oncológica e das estra-
tégias de prevenção e controle do 
câncer.

Como os resultados do estudo 
se encaixam nas diretrizes que 
enfatizam maior ênfase ao 
exercício vigoroso?

Os resultados reforçam que o 
exercício vigoroso continua sen-
do a estratégia associada à maior 
redução do risco de câncer. No 
entanto, o estudo traz uma men-
sagem importante: mesmo ativi-
dades leves e interrupções fre-
quentes do tempo sentado tam-
bém estiveram associadas a 

menor risco de câncer quando 
substituíram períodos prolon-
gados de sedentarismo. Isso am-
plia a perspectiva das diretrizes 
ao mostrar que, embora “se mo-
vimentar mais” continue sendo 
o objetivo ideal, “sentar menos” 
também pode trazer benefícios 
relevantes, especialmente para 
pessoas idosas, frágeis ou com 
limitações físicas. 

Já existem evidências suficientes 
para incluir a atividade física  
como estratégia de prevenção  
do câncer?

Sim. Hoje, há evidências ro-
bustas de que o exercício reduz 
o risco de diversos tipos de cân-
cer, motivo pelo qual ele faz parte 
das recomendações internacio-
nais para prevenção do câncer. 
Esse estudo acrescenta uma in-
formação importante: além de in-
centivar a prática regular de exer-
cício, as políticas públicas tam-
bém devem estimular a redução 

do comportamento sedentário e 
a interrupção de longos períodos 
sentado. Isso pode ser incorpora-
do por meio de campanhas edu-
cativas, ambientes de trabalho 
mais ativos, incentivo ao trans-
porte ativo e adaptações em es-
colas e locais públicos que favo-
reçam o movimento ao longo do 
dia. Vale destacar que esse é um 
estudo observacional; portanto, 
embora os resultados sejam con-
sistentes e biologicamente plau-
síveis, eles não estabelecem cau-
salidade por si só. O conjunto das 
evidências aponta para uma mu-
dança de paradigma: não basta 
recomendar que as pessoas façam 
exercícios algumas vezes por sema-
na. Também é importante reduzir o 
tempo sentado e criar oportunidades 
para se movimentar ao longo do dia. 
Essa combinação — menos sedenta-
rismo e mais atividade física — tem 
potencial para gerar benefícios rele-
vantes para a saúde da população 
e reduzir a carga do câncer.  (PO)

Arquivo pessoal 

Três perguntas para

Não basta 
recomendar que 
as pessoas façam 
exercícios algumas 
vezes por semana. 
Também é importante 
reduzir o tempo 
sentado e criar 
oportunidades para 
se movimentar ao 
longo do dia."

Paulo Bergerot,  

oncologista da Oncoclínicas


