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O comportamento sedentdrio é o novo tabagismo? ®
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AUTHOR’S

Gregore I Mielke'?

1 Programa de Pés-Graduagio em Epidemiologia,
Universidade Federal de Pelotas, Pelotas, Brasil.

2 School of Human Movement and Nutrition
Sciences, ( Tni\("r\il) of Queensland, Brisbane,
Australia.

CORRESPONDING

Grégore I Mielke

g-1venmielke@ug.edu.au

Programa de Pés-Graduagio em Epidemio-
logia, Universidade Federal de Pelotas. Rua
Marechal Deodoro 1160 — 3° andar. Pelotas,
RS, Brasil. CEP: 96020-220.

DOI

10.12820/rbafs.v.22n5p419-21

08¢0

Copy riglxl:_ﬂxi\‘ is an open-access article distributed
under the terms of the Creative Commons Attribution
License®, which permits unrestricted use, distribution,
and reproduction in any medium, provided that the
original author and source are credited.

Nio! Definitivamente, ndo. Antes de questionar ou sugerir o comportamen-
to sedentdrio como o novo tabagismo, deveriamos fazer uma outra pergunta:
“o comportamento sedentdrio é um novo fator de risco para a saude e seus
efeitos sdo independentes da pratica de atividade fisica? ” Nesse caso, con-
siderando o atual estado-da-arte, a resposta seria um inconclusivo “talvez”.

Especialmente nos dltimos 15 anos, tem sido observado um substancial
aumento nas publicagdes sobre “sedentarismo” — o comportamento seden-
tirio — definido como atividades que sdo realizadas na posigdo sentada e
que ndo aumentam o dispéndio energético acima dos niveis de repouso (<
1,5 equivalentes metabélicos; METs)!. Os estudos nessa drea tiveram um
aumento expressivo quando uma nova concep¢io do conceito de “sedenta-
rismo” foi proposta. Historicamente, as pesquisas na drea de atividade fisi-
ca e sadide classificavam como sedentdrios os individuos que nio atingiam
uma quantidade minima de pratica de atividade fisica. Com a evolugdo dos
métodos de pesquisa em atividade fisica, especialmente por meio do uso de
acelerdmetros, se percebeu que uma importante parcela do dia de um indi-
viduo, despendido em tempo sedentdrio ou atividades de intensidade leve,
era negligenciado quando se avaliava a prética de atividade fisica moderada
a vigorosa de uma pessoa, e que essas atividades poderiam estar associadas
com desfechos de satde. Assim, um individuo poderia ser fisicamente ativo
(atingindo as recomendag6es de atividade fisica para a satide) e mesmo as-
sim passar muito tempo em comportamento sedentdrio, sendo o comporta-
mento sedentdrio e a inatividade fisica duas classes de comportamentos que
com determinantes e consequéncias para a saide distintos.

Desde entdo, uma série de estudos foram conduzidos e dados foram rea-
nalisados para mostrar que pessoas que passavam muito tempo em compor-
tamento sedentdrio tinham maiores taxas de mortalidade e piores desfechos
de saide””. De forma interessante, as evidéncias sugeriam que tais efeitos
eram independentes da pratica regular de atividade fisica. A empolgacio foi
tanta que se chegou apontar a cadeira como o novo mal do século, comparar
o comportamento sedentdrio com o tabagismo e deixar a atividade fisica
como algo secundario.

Uma anilise critica desse cendrio se faz necessdria. Especialmente, nessa
drea de pesquisa, temos pouco mais de 15 anos de evidéncias, algo recente
quando comparado ao tempo, volume e qualidade de evidéncias que co-
locaram a atividade fisica na agenda da sadde publica®. Grande parte dos
estudos que levantaram a hipétese do comportamento sedentirio como um
fator de risco, sdo provenientes de investiga¢oes conduzidas em paises de
renda alta e que investigaram o tempo de televisio como um marcador

do comportamento sedentdrio®**. Os estudos que investigaram as conse-
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quéncias para a saide do comportamento sedentdrio
e mediram o tempo de televisio como um indicador
de comportamento sedentdrio, de uma forma geral, en-
contram medidas de efeito das associagbes de maior
magnitude quando comparados aos estudos que me-
diram o tempo sentado. Isso levanta a discussdo sobre
qual € a real relagio causa-efeito entre o tempo sentado
e os desfechos de saude. Seria a posi¢do sentada e os
longos periodos de inatividade muscular o problema —
plausibilidade biologia -, ou seria o ambiente e outros
comportamentos que estdo associados ao hdbito de
assistir televisio um importante fator de confusio das
associagdes? Se o tempo sentado e o tempo de televisio
capturam o mesmo comportamento, devia-se esperar
medidas de efeito com magnitudes similares. Além do
mais, quando se afirma que os efeitos do comporta-
mento sedentdrio sdo independentes da atividade fisi-
ca, ainda existe muito suporte baseado em estudos que
usaram o ajuste estatistico para os niveis de atividade
fisica nas andlises para verificar tal independéncia. Tal
estratégia, pode ndo dar conta das relagées complexas
entre estes dois comportamentos, os quais possivel-
mente interagem entre si.

Em um dos principais estudos até o momento des-
sa temadtica, Ekelund e colegas® analisaram a associa-
¢do entre tempo sentado, tempo de televisio e risco de
mortalidade por todas as causas em mais de um milhao
de adultos. Os autores mostraram que, apesar do tempo
sentado estar sozinho associado ao maio risco de mor-
talidade, quando a prética de atividade fisica foi consi-
derada, houve uma atenuagio considerdvel do risco de
mortalidade entre os grupos mais ativos. Nesse estudo,
ndo foi observado risco aumentado de mortalidade en-
tre aqueles que reportaram passar mais de oito horas
por dia sentado, mas que praticavam, em média, pelo
menos uma hora por dia em atividades fisicas mode-
radas (> 35,5 MET-h por semana). De fato, o tem-
po sentado esteve associado ao risco de mortalidade
apenas entre grupos que despenderam menos de 35,5
MET-h por semana em atividades fisicas (equivalente
a 60-75 minutos por dia de atividades fisicas de inten-
sidade moderada). Ainda, pessoas que sentavam mais
de oito horas por dia, mas praticavam atividade fisica,
tinham um risco de mortalidade menor quando com-
parados aqueles que sentavam menos de quatro horas
didrias e nfo faziam atividade fisica (<2,5 MET-h por
semana em atividades fisicas). Esses achados sugerem
que a prética de atividade fisica parece atenuar e até
eliminar o aumento no risco de mortalidade por todas
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as causas associado ao excesso de tempo sentado. Cabe
salientar, que o volume de atividade fisica sugerido a
eliminar os efeitos negativos do tempo sedentario (em
torno de uma hora didria em atividades moderadas),
atualmente ¢ atingido por uma pequena parcela da po-
pulagio.

Ainda nio temos evidéncias conclusivas a ponto
de marcar o comportamento sedentdrio ou o tempo
sentado como um fator de risco para a satde que seja
independente da atividade fisica. Tal fato exige cautela
na hora de alarmar que a cadeira estd nos matando e
que isso deve ser uma prioridade em termos de saide
publica. E necessario quantificar de forma mais concre-
ta o real impacto do tempo sedentdrio como fator de
risco a satde e na carga de doengas a nivel populacional
antes de criar recomendagdes e advertir que o compor-
tamento sedentdrio — ou a cadeira — é o novo cigarro.
Num estudo conduzido por Rezende e colaboradores®
foi estimado que excesso de tempo sentado (> 3 ho-
ras/dia) foi responsavel por 3,8% das mortes por todas
as causas. Isso é praticamente a metade do impacto da
inatividade fisica na carga de mortalidade por todas
as causas. Ainda, os beneficios de se eliminar o tempo
sentado, em termos de ganhos na expectativa de vida
(em média 0,23 anos) sdo muito menores do que elimi-
nar a inatividade fisica (0,68 anos), a obesidade (0,73
anos para mulheres e 0,98 para homens) ou diminuir o
tabagismo (2,4 anos em homens e 1 ano em mulheres)*.

Cabe também destacar que, em termos de pesquisa
na drea, é necessdrio avangar nos estudos que mostrem
as relacdes do tempo sedentdrio com outros desfechos
em saide, especialmente desfechos intermedidrios,
como indicadores de composi¢io corporal e perfil me-
tabélico. Embora ainda seja possivel defender que hd
um efeito associado com o tempo sentado, o combate a
doengas cronicas nio transmissiveis, ndo parece ser tao
simples quanto apenas atribuir uma nova culpa as pes-
soas (“vocé, além de tudo, passa muito tempo sentado”)
e aconselhar a populagio a levantar da cadeira. E fun-
damental continuar focando na promogio da atividade
fisica, especialmente, frente as mudangas na sociedade,
onde o passar sentado ¢ algo intrinseco ao cotidiano.
Promover a pritica de atividade fisica de forma que esta
seja algo agraddvel e com sentido para o individuo pa-
rece ser mais importante do que diminuir o comporta-
mento sedentdrio. Para isso, ¢ fundamental compreen-
der que um conjunto de agdes devem ser realizadas
através de mudangas macro, as quais incluem mudancas
sociais, ambientais e politicas para que de fato tenham
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impactos substanciais nos niveis populacionais de ativi- 4
dade fisica e/ou na redugido do tempo sedentirio.
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