Portugueses dao 4744 passos por dia. Mas como estado de atividade fisica?

Os portugueses dao 4744 passos por dia, mas estdo longe de receber a medalha para os
cidaddos mais ativos. E preciso mudar mentalidades e elevar o estilo de vida fisicamente ativo
como sinal de salde e bem-estar para todos. As descobertas cientificas podem dar uma ajuda
para que se evitem 5,3 milhdes de mortes anuais associadas a inatividade fisica

Entrar no carro, seguir ao volante, estacionar. Sair do carro, tratar do que € preciso e regressar.
Fazer a viagem no sentido inverso ou em direcdo ao proximo destino. Por necessidade ou por
mera preguica, 0s portugueses deixaram de fazer a sua vida quotidiana a pé, e ja ha estudos
gue provam como os cidaddos lusos andam a caminhar menos do que os de outros paises. A
verdade chega em numero de passos e com recurso aos dados de mais de 700 mil pessoas
em todo o mundo, num trabalho de grandes dimensdes durante o qual foi analisado o
equivalente a 68 milhdes de dias. A andlise dos investigadores teve em conta os registos de
aplicacbes de telemovel que contam os passos diarios dos seus utilizadores — e o retrato
nacional ndo é animador.

ATIVIDADE FiSICA EM PORTUGAL
Prevaléncia de pratica regular de atividade fisica Naquele que € considerado o maior
desportiva e/ou de lazer programada estudo de sempre sobre a

movimentacdo diaria humana —

segundo os investigadores da
Universidade de Stanford, a
investigacdo publicada na revista

“Nature” tem uma dimensao mil vezes

superior a todas as que até agora

AREA foram feitas —, Portugal surge abaixo
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Sdo 4744 as passadas diarias
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passos dos habitantes de Hong Kong
MADEIRA N B (coroados campedes da caminhada) ou

33 1 O//O até dos vizinhos espanhdis, que déo
' 5936 passos diariamente. Ainda assim,

os utilizadores  portugueses de
aplicagbes de telemdvel estdo muito
ACORES ALGARVE mais bem classificados do que os
/ / indonésios, que encerram a tabela com

35,9 % 41,2 %

apenas 3513 passos dados.

Nao é possivel estabelecer uma relagdo direta entre o nivel médio de vida dos utilizadores e o
namero de passos — o top 10 é formado por paises e regides com realidades tédo distintas

como Hong Kong, China, Ucrania, Japao, RUssia, Espanha, Suécia, Coreia do Sul, Singapura e



Suica, todos acima dos 5500 passos —, mas ha outras conclusées que podem ser tiradas do
estudo. Segundo Tim Althoff, que liderou o projeto, € necessario “entender os principios
basicos que regem a atividade fisica” para que possamos “conter a pandemia global de

inatividade fisica e os 5,3 milhdes de mortes por ano a ela associados”.

A titulo de exemplo, o indicador da “desigualdade de atividade” mostra que, em paises em que
h& utilizadores muito ativos e outros com uma atividade muito baixa, os niveis de obesidade
sdo mais elevados do que nos paises em que estas desigualdades sdo mais esbatidas ou
guase inexistentes. O caso dos Estados Unidos da América e do México espelha bem essa
realidade, uma vez que as suas médias diarias de passos semelhantes podiam dar a entender
que os habitos se assemelhavam. Sé que nao é isso que acontece. Com uma “desigualdade
de atividade” maior, os EUA tém também uma taxa de obesidade superior. E j& € mais do que
sabido que uma doenca como a obesidade traz outros problemas para a vida quotidiana, mas

nem todos deram ja o clique para mudar.

REALIDADE NACIONAL

Embora todos saibam a importancia do exercicio fisico também para o combate as doencas
cardiovasculares, os nimeros ndo sdo animadores: sdo cerca de 35 mil os portugueses que
morrem todos os anos daquela que continua a ser a principal causa de morte em Portugal. E a
elas que se deve um terco de toda a mortalidade da populagdo no pais, apesar de pelo menos

80% das mortes prematuras por estas
PESSOAS ATIVASE MODERADAMENTE patologias poderem ser evitadas. Na
ATIVAS realidade, muitas mortes precoces

Em percentagem podiam ser prevenidas através do

controlo dos quatro principais fatores de
risco (tabagismo, alimenta¢éo indevida,
- Ativos Moderadamente ativos falta de exercicio fisico e abuso de
alcool), mas isso ndo esta a acontecer.

Jovens 27.8

Apesar de todos os avisos, parece que
_ 27,3 a situacdo ndo estd num ponto de
Adultos . , . .
30,7 viragem e que € ainda mais
preocupante se se tiver em
_ 21.8 consideracdo o0s numeros avancados

Idosos 29 8
’ pela  Fundacédo Portuguesa  de

Cardiologia. A verdade, de acordo com o estudo, é que 67% da populacdo ndo pratica pelo
menos uma hora e meia de atividade fisica ao longo da semana, um nimero que cresceu nos

dois Ultimos anos (o sedentarismo cresceu de trés pontos percentuais desde 2015).



Segundo o inquérito, realizado em parceria com a GfK Metris, metade da populagdo menos
adepta do exercicio fisico afirmou que “fazer exercicio ndo €& muito importante nem
interessante”, com as tarefas do quotidiano a servirem de desculpa para a inatividade de 33%
dos cidaddos (que pensaram mexer-se mais mas que acabaram por ndo o fazer porque,
justificam, “o dia a dia acaba por falar mais alto”). De acordo com o trabalho, feito propésito do
Més do Coracao do ultimo ano e que envolveu 1216 inquiridos, ha ainda a registar uma
reducdo no numero de portugueses que praticam qualquer desporto (de 36% em 2015 para
33% em 2017), especialmente no grupo etario acima dos 45 anos. O “European Social Survey”,
divulgado no final de 2016, mostra uma realidade diferente e ainda mais grave. De acordo com
0 inquérito, apenas 13,1% dos homens portugueses e 11,5% das mulheres praticam exercicio

fisico com frequéncia.

Arrasadora é também a realidade que

ATIVIDADE FiSICA REGULAR chega apdés a andlise dos dados do

Pratica de atividade fisica, desportiva Inquérito - Alimentar Nacional e de

e/ou de |lazer programada Por idade (%) Atividade Fisica”. De acordo com o

estudo, “apenas 36% dos jovens (15-21

61 59 anos), 27% dos adultos e 22% dos

s 1 isa idosos (65 a 84 anos) séo considerados
i : 33,1 fisicamente ativos, cumprindo com as

25 — recomendacdes atuais para a pratica

de ‘atividade fisica promotora de

0 ~ saude”, sendo que nos jovens €

3-910-17 18-64 anos 65-84 percetivel um fosso gigante entre os
sexos. Os rapazes (com 49% de
respostas positivas) sdo muito mais

e o ativos do que as raparigas (apenas

Masculino Feminino 20%). No seu todo — ou seja, tendo
em conta a atividade fisica em todos os

44,7 O//O 39 0//0 dominios —, “43% da populagdo

portuguesa com mais de 14 anos ndo cumpre qualquer critério internacional para a atividade

fisica, podendo ser classificada no nivel ‘sedentario™.



SEDENTARISMO EM PORTUGAL

Em percentagem

No caso das criangas e adolescentes com
idade inferior a 15 anos, sdo mais de metade
(cerca de 60%) os que acumulam mais de 60

minutos de atividade fisica moderada ou
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m vigorosa por dia, com o valor a apresentar-se

ldosos

superior em criancas até aos 9 anos (68%) do
gue nas mais velhas. Apesar dos problemas

de atividade fisica que se registam na

Vi / opulacdo portuguesa, também ha bons
42% 42 % "re p

exemplos. Vale a pena notar que as criangas
e adolescentes da Regido Auténoma dos
Agores (77%) e do Alentejo (70%)

“apresentam uma prevaléncia de cumprimento com as recomendagdes da Organizagao

Mundial da Saude para a pratica de atividade fisica significativamente superiores a prevaléncia

nacional”, mas aqui o Norte, com 49%, n&o fica tdo bem na fotografia. E a regido com menor

cumprimento das recomendacgdes.

DESCOBERTA DE PESO

Os beneficios do exercicio fisico sdo claros ha muito, mas sao cada vez mais as evidéncias

cientificas de que a sua pratica regular pode melhorar a saude daqueles que a ela se dedicam.

E o caso da descoberta feita por uma equipa de cientistas liderada pelo portugués Jorge Ruas,
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PASSOS/DIA

6880

6189

6107

6010

Rissia 59469
Espanha 5936
Suécia 5863
Coreiado Sul 5755
Singapura 5674
Suiga 5512
Portugal 4744
Grécia 4350
Egito 4315
India 4297
Brasil 4289
Catar 4158
Africa do Sul 4105
Filipinas 4008
Malasia 3963
Ardbia Saudita 3807
Indonésia 3513

FONTE: "MATURE"

gue conseguiu estabelecer uma relacdo de
causa efeito entre o aumento dos niveis de uma

substancia no organismo e a perda de peso.

J& se sabia que o acido quinurénico aumentava
com a prética de exercicio fisico, mas o que vem
mudar tudo é a descoberta de que esta
substancia aumenta o gasto de energia e faz
perder peso. De acordo com o grupo de
cientistas, o exercicio fisico induz a perda de
massa através do aumento dos niveis de acido
quinurénico, que atua nas células que
armazenam gordura. Agora, 0s investigadores
descobriram que o acido quinurénico atua
também nas células adiposas. Em causa esta o
aumento do gasto de energia que forca o

organismo a queimar gordura, mas nao so. Este



acido também atua no sistema imunitario, fortalecendo as respostas anti-inflamatérias. Mas,

para que isso aconteca, € preciso fazer exercicio diariamente.

Por enquanto, estamos a falar das células adiposas de ratinhos (os resultados da descoberta,

publicados no inicio deste més na revista cientifica “Cell Metabolism”, referem-se a uma

experiéncia com ratos de laboratério), mas os novos dados sdo animadores e complementam a

descoberta de ha quatro anos. Professor associado e investigador do Instituto Karolinska,

Jorge Ruas ja havia coordenado em 2014 uma investigagdo que tinha concluido que o

aumento de &cido quinurénico conseguido através do exercicio diario evitava, até certo ponto,

estados depressivos provocados pelas situacdes de stresse. Em causa estava a eliminagéo
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Mota — Dados agregados pela Fitbit a partir dos dados
dos utilizadores de pulseiras e monitores de atividade

da marca
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dos efeitos téxicos da quinurenina do

cérebro.

CONSELHOS PARA UMA VIDA
MAIS LEVE

O Plano Nacional para a Promocao
da Atividade Fisica, em marcha até ao
proximo ano, estabelece véarias metas
a curto prazo e da resposta “as
orientagbes firmadas na Estratégia
Nacional para a Promogdo da
Atividade Fisica, Salde e Bem-Estar
(ENPAF) em sintonia com o Plano
Nacional de Saude e com inumeras
orientagdes internacionais,
nomeadamente da  Organizacao
Mundial da Saude’. A ideia ¢é
“aumentar a percentagem de adultos
gue indica fazer exercicio ou desporto
com regularidade”, assim como fazer
com que “a percentagem de
adolescentes que praticam atividade
fisica trés ou mais vezes por semana”
suba para 70% e “aumentar para 25%
a percentagem de adultos com menos

de 7,5h/dia em atividade sedentaria”.

Pode ndo parecer dificil, mas requer
uma mudanca total na forma como se

olha para a vida quotidiana. A missédo



passa, de acordo com o programa, por “generalizar o conceito de estilo de vida fisicamente
ativo como sinal (vital) de salide e bem-estar para todos, independentemente de condi¢des de
saude, econdmicas, demograficas ou sociais”. Para isso, sera necessario envolver “os atores
sociais relevantes em iniciativas centradas no cidadé@o e gerando cadeias integradas de valor,
visando aumentar o interesse e a pratica regular de atividade fisica, desportiva e nao

desportiva, e a redugao do tempo sedentario”.

De regresso ao estudo da Universidade de Stanford, é também para o urbanismo que é
deixado um recado. “As nossas descobertas tém implicagées para a politica global de saude
publica e para o planeamento urbano”, dizem, salientando que, “em cidades mais
‘caminhaveis’, a atividade é maior ao longo do dia e ao longo da semana, em todos os grupos
de idade, género e indice de massa corporal (IMC), registando-se maiores aumentos de
atividade nas mulheres”. Parece que a Humanidade pode mesmo estar a um passo da saude.
E preciso caminhar rumo a um futuro mais saudavel.

Joao Miguel Salvador texto
RAQUEL FELICIO infografia

In “Expresso”



