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Revisdo da Literatura sobre Actividade Fisica e Saude

Um dos principais objectivos do PAGAC foi a de integrar as informagdes cientificas sobre a
relacdo entre actividade fisica e a saude e resumi-lo de uma forma na qual seja possivel ser usado
eficazmente pelo pessoal de HHs (Health Human services) com a finalidade de desenvolver as
directrizes da actividade fisica para os americanos segundo declaracdes politicas afins. As
declaracdes de consenso resultante com base nas provas relativas a actividade fisica para a saude
sao fornecidas na Parte E: Integracdo e Sintese da Ciéncia e as conclusdes de cada um dos
capitulos da Parte G: a base cientifica. Algumas das principais conclusdes do PAGAC, baseado
na sua revisao da literatura cientifica, sao resumidos a seguir.:

Beneficios gerais da actividade fisica na saude

Fortes evidéncias cientificas, baseando-se numa ampla gama de estudos bem conduzidos,
mostram que as pessoas fisicamente activas apresentam niveis mais elevados de aptiddo fisica
relacionados com a saude e um perfil de menor risco para o desenvolvimento de uma série de
condi¢des médicas incapacitantes e ainda taxas mais baixas de varias doencgas cronicas do que as
pessoas que estao inactivos.

Fortes evidéncias demonstrativas que a aptiddo fisica e estado de saude das criangas e jovens sdo
substancialmente refor¢adas pela frequéncia da actividade fisica. Comparando aos inactivos
jovens, criangas e jovens fisicamente activas apresentam niveis mais elevados de resisténcia
cardiorespiratoria e forga muscular. Este tipo de beneficios inclui a redu¢ao de gordura corporal,
os perfis de risco mais favoraveis cardiovascular e metabolicos das doengas, a satide Ossea
avangada, e reduz os sintomas de ansiedade e depressao.

Neste ambito verificam-se fortes evidéncias no que concerne a comparacao entre pessoas menos
activas. Os homens e mulheres activos tém menores taxas de mortalidade por doenga corondria,
hipertensao arterial, acidentes vasculares cerebrais, diabetes tipo 2, sindrome metabdlico, cancro
de colon, cancro de mama e depressdo. Existem fortes evidéncias que levam a concluir que a
comparacao entre as pessoas menos activas, adultos fisicamente activos e idosos, apresentam um
maior nivel de aptidao cardiorespiratéria e muscular, possuindo uma massa corporal saudavel
sendo o perfil que € mais favoravel para prevenir as doengas cardiovasculares sao a diabetes tipo
2 e a melhoria da saude dssea. Verificou-se que os adultos fisicamente activos e adultos mais
velhos tém melhor qualidade do sono aumentando assim a qualidade de vida.



Além dos beneficios listados anteriormente, observou-se uma fortes evidéncias nas quais
indicam que ser fisicamente activo estd associado a niveis mais elevados de satide funcional,
verificando-se também um menor risco associado as quedas, e um aumento acentuado da fung¢ado
cognitiva.

Fortes evidéncias indicam que a actividade fisica de intensidade moderada durante a gravidez,
em mulheres sauddveis, aumenta a aptidao cardiorespiratdria e metabolica, sem aumentar o risco
de quebra de peso do bebé, parto prematuro, ou a perda da gravidez precoce. A intensidade
moderada de actividade fisica durante o periodo pés-parto ndo parece afectar o volume de leite, a
composicdo ou o crescimento infantil. A actividade fisica por si s6 ndo produz perda de peso em
mulheres pos-parto, excepto quando combinados com mudangas no plano de dieta.

Nesta variante a actividade fisica moderada indica que o aumento dos exercicios aerobios
melhora a aptiddo cardiorespiratoria em individuos com perda dos membros inferiores, esclerose
multipla, derrame cerebral, lesdo medular e doenca mental. Alguns dados mostram resultados
similares para pessoas com paralisia cerebral, distrofia muscular e Alzheimer. A actividade fisica
moderada a forte, evidencia melhorias na velocidade de andar a pé e em pacientes com AVC,
esclerose multipla e deficiéncia intelectual. O treino fisico melhora a resisténcia da forca
muscular em pessoas com doencas como acidentes vasculares cerebrais, esclerose multipla,
paralisia cerebral, lesdo medular e deficiéncia intelectual. Embora a evidéncia também nos leve a
concluir que os beneficios da actividade fisica sdo sugestivos para a flexibilidade, lipidos
aterogénico, a densidade mineral éssea.

Os beneficios da actividade fisica em individuos em estado de sobrepeso ou obesos indicam
menores taxas de mortalidade por qualquer causa, doengas coronarias, hipertensdo, acidentes
vasculares cerebrais, diabetes tipo 2, cancer de colon e da mama. Alguns destes beneficios
parecem ser independentes da perda de peso corporal, enquanto que em alguns casos a perda de
peso, em conjugacdo com um aumento da actividade fisica resultando em beneficios ainda
maiores. Os adultos de todos os tamanhos e formas habitualmente activos fisicamente ganham
indices de saude.



A intensidade da actividade ¢ cientificamente mais adequada para expressar a intensidade em
relagdo a capacidade de uma pessoa (intensidade relativa). No entanto, também ¢ reconhecido
que o processo de comunicacdo com o publico em determinar a intensidade relativa ¢ dificil e
que a intensidade expressa em termos absolutos, ¢ uma alternativa razoavel. Além disso, o
comité concluiu que ao classificar as actividades pela intensidade utilizando equivalentes
metabolicos (METS), a classificacdo apropriada de actividade de intensidade moderada ¢ de 3,0-
5,9 em vez de 3,0-6,0 METs e de intensidade vigorosa ¢ de 6,0 METs ou maior.
Com base na ciéncia existente, ndo ¢ possivel ser altamente preciso na seleccdo de uma Unica
expressdo de valor da actividade fisica que proporcione uma melhoria na satide em virtude da
diversidade dos tipos de actividade fisica relatados. Além disso, a actividade de base em niveis
de aptidao da populacdo e os resultados de satide orientados influenciam a dose eficaz.

Poucos estudos tém fornecido dados sobre a resposta a dose para a saude e fitness, verificando-se
varios desfechos em criangas e jovens, no entanto, dados substanciais indicam que os beneficios
de saude podem esperar uma reversibilidade para a maioria das criangas € jovens que participam
diariamente em 60 ou mais minutos de actividade fisica ou moderada em relagdo a actividade
fisica vigorosa. Determinados tipos de actividade fisica devem ser incluidos num padrao de
actividade fisica total, para que as criangas e jovens possam obter beneficios para a saude global.
Estes incluem a participacao regular em cada um dos seguintes tipos de actividade fisica de 3 ou
mais dias por semana: exercicio de resisténcia para aumentar a forca muscular nos grandes
grupos musculares do tronco e membros, o exercicio aerobio vigoroso para melhorar a aptidao
cardiorespiratoria e doengas cardiovasculares e metabolicas, factores de risco e peso de carga de
actividades para promover a saude Ossea. Experiéncias consistentes com esses objectivos
envolvem a participagdo em actividades fisicas que sdo apropriadas, minimizando os riscos de
overtraining e lesdes, proporcionando assim as criangas e jovens a participagdo agradavel numa
grande variedade de formas especificas de actividade fisica.

Dados de um elevado niimero de estudos que avaliam uma ampla variedade de beneficios em
diversas populagdes em geral, suporte 30 a 60 minutos por dia de actividade fisica moderada de
intensidade vigorosa em 5 ou mais dias da semana. Verificou-se uma série de beneficios, como
menor risco de mortalidade por qualquer causa, doenca coronaria, acidente vascular cerebral,
hipertensio arterial e diabetes tipo 2 em adultos e idosos, de menor risco. E consistentemente
observado que em 2,5 horas por semana (equivalente a 30 minutos por dia, 5 dias por semana) de
actividade de intensidade moderada a vigorosa e uma quantidade de actividade de intensidade
moderada a vigorosa ¢ associada a taxas significativamente mais baixas de cancro do colon, da
mama e na preven¢ao do ganho ou perda de peso.

E possivel conciliar actividades aerdbias de tipos e intensidades diferentes numa unica medida
associada a quantidade. Para muitos estudos, a quantidade de actividade de intensidade moderada
a vigorosa ¢ associada a taxas significativas mais baixas de doenca ou melhorias nos
biomarcadores (na faixa de 500 a 1.000 MET - minutos por semana). Um adulto pode alcancar a
meta de MET-500 minutos por semana de caminhada de cerca de 3,0 milhas por hora para cerca
de 150 minutos por semana (7,5 milhas), andando mais rapido em 4,0 quilémetros por hora



durante 100 minutos (6,6 milhas), ou jogging, ou rodando a 6 quilometros por hora para cerca de
50 minutos por semana (5,0 milhas). Para alcancar 1.000 MET - minutos por semana, estes
montantes de actividade terdo de ser dobrados.

Resisténcia ou exercicios de fortalecimento muscular sdo importantes para a manutencdo da
saude Ossea e muscular. Este tipo de exercicios melhoram o status funcional e contribuem para a
reducdo de quedas em idosos. A maioria das evidéncias suporta um programa de actividade de
resisténcia com as seguintes caracteristicas: exercicios de fortalecimento muscular progressivos
que atinjam todos os grupos musculares importantes. Para aumentar a for¢a muscular, 8 a 12
repeticdes de cada exercicio devem ser realizadas até a fadiga voluntaria.

Se uma pessoa tem uma baixa capacidade de exercicio (aptidao fisica), a intensidade e a
quantidade de actividade necessaria para alcangar a saude ¢ menor, comparando com alguém que
tem um maior nivel de actividade e aptidao. Porque a capacidade de exercicio dos adultos tende
a diminuir com a idade, os idosos geralmente t€m menor capacidade de exercicio em relagao aos
mais jovens. Assim, eles precisam de um plano de actividade fisica que ¢ de menor intensidade e
quantidade absoluta (mas semelhantes na intensidade relativa e quantidade) que ¢ apropriado
para os sedentérios que estdo a comecar um programa de actividade fisica.

Para os adultos mais velhos em risco de queda, verificou-se uma forte evidéncia de que a
actividade fisica regular ¢ segura e reduz as quedas em 30%. A maioria das evidéncias suporta
um programa de exercicios com as seguintes caracteristicas: 3 vezes por semana de treino e
equilibrio muscular de intensidade moderada — fortalecimento. Actividades de 30 minutos por
sessdo, com incentivo adicional para actividades de intensidade moderada como por exemplo
andar a pé. Algumas evidéncias, embora menos consistentes, sugerem que exercicios de Tai Chi
ajudam a reduzir as quedas. Nao existem evidéncias de que as actividades fisicas planeadas
reduzam as quedas em adultos e idosos que estejam em risco.

Para a quantidade ideal de actividade fisica necessaria para a manutencdo do peso (definido
como menos de 3% de alteragdo no peso corporal) a longo prazo, a evidéncia ¢ clara que a
actividade fisica proporciona beneficios para a estabilidade do peso. Devido a grande
variabilidade inter-individual, muitas pessoas podem precisar de mais de 150 minutos de
actividade de intensidade moderada por semana para manter seu peso em regime estavel. Dados
recentes dizem que utentes controlados com a duracdo de 12 meses indicam que a actividade
fisica aerobia realizada para atingir 13-26 MET-horas por semana esta associado a variagao de
cerca de 1 a 3% do peso (ou seja, um montante considerado geralmente dentro dos valores da
estabilidade do peso). 13 MET - hora por semana, ¢ equivalente a uma caminhada de 4
quilémetros por hora para 150 minutos por semana ou uma corrida de 6 quildmetros por hora que

equivale 75 minutos por semana.



Uma vasta gama de estudos dd-nos a evidéncia de que existe uma relagdo dose - resposta entre
actividade fisica e a perda de peso. Os dados mostram que um grande volume de actividade
fisica ¢ necessario para a perca de peso, na auséncia de concorrentes nomeadamente mudangas
dietéticas. A actividade fisica de 26 kilocalorias por quilograma de peso corporal (1.560 MET-
minuto) ou mais, por semana, € necessario para a perca de peso em 5% ou mais. Pequenas
quantidades de perca de peso sdo vistas com menor quantidade de actividade fisica. Este volume
¢ relativamente elevado sendo equivalente ao andar 45 minutos por dia a 4 quilémetros por hora,
ou cerca de 70 minutos por dia a cerca de 5 quilometros por hora, ou correr 22 minutos por dia
em 6 quilémetros por hora. O papel da ingestdo energética (dieta) deve estar em conta em
qualquer discussdo sobre o controle de peso. Quando a ingestdo de calorias ¢ cuidadosamente
controlada num nivel de base, o valor de qualquer perda de peso € o que seria esperado tendo em
conta o gasto energético da actividade fisica da pessoa. No entanto, em situacdes em que o
consumo alimentar das pessoas ndo ¢ controlado, a quantidade de perda de peso devido ao
aumento da actividade fisica ndo € proporcional ao que seria esperado. Portanto, para a maioria
das pessoas para alcancar a perda de peso substancial (ou seja, mais de 5% de redug@o no peso
corporal), uma intervencao dietética também ¢ fundamental. A intervencao nutricional pode
incluir a manutengdo da ingestdo caldrica basal, ou uma redugdo na ingestdo caldrica para
acompanhar a intervencdo da actividade fisica. A magnitude da mudanca de peso devido a
actividade fisica ¢ um aditivo ao associado com restri¢ao caldrica.

A evidéncia cientifica diz-nos que s6 a recuperacao do peso apods perda de peso significativa €
um factor limitativo. Os dados disponiveis indicam que, para evitar aumento de peso, muitos
adultos precisam de exercicio no intervalo de 30 a 60 minutos de caminhada ou corrida por dia
(aproximadamente 4,4 kilocalorias quilograma por dia do gasto energético da actividade). A
literatura em geral vai no conceito de que "quanto mais, melhor" para a manutencdo a longo
prazo do peso apds perda de peso. Além disso, a evidéncia indica que os individuos que sdo bem
sucedidos na manutencdo de peso a longo prazo parecem limitar a ingestao de calorias, além de
manter a actividade fisica.

As pessoas menos activas na populacdo, em geral, t€m maiores riscos de uma variedade de
resultados negativos associados aos indices de saide. Embora a quantidade minima de actividade
fisica necessaria para diminuir estes riscos ndo seja clara, verifica-se uma crescente evidéncia na
qual sugere que os participantes que nao acumulam mais de 1 hora por semana de actividade
fisica de intensidade moderada, estdo associados a menores riscos de todas as causas de
mortalidade e verifica-se também uma forte incidéncia de doencas coronarias ¢ doengas
cardiacas. Com menor quantidade e intensidade de actividade, os beneficios sdo geralmente
menores do que os observados com maior quantidade de actividade, os estudos sdo muito mais
consistentes sobre a natureza e a magnitude de tais beneficios. No entanto, as curvas dose -
resposta para os beneficios de satde indicam claramente uma relagdo inversa entre a dose de
actividade e a taxa de patologia. Embora o montante minimo de actividade necessaria para
produzir um beneficio em termos de saude ndo possa ser afirmado com certeza, nada sugere um
limite abaixo do qual ndo ha beneficios.



Existem fortes evidéncias associadas a participacao em actividades fisicas moderadas a vigorosas
por mais de 150 minutos por semana. Esta varia¢do esta associada a maiores beneficios de satde
para uma variedade de resultados de satde, incluindo a prevengdo de doengas cronicas, a
melhoria dos biomarcadores de varias doengas, e a manutengdo de um peso saudavel. No
entanto, verifica-se uma série de estudos em que tal resposta ¢ observada e associada a prevengao
de doencas cronicas ou na reducdo dos indices de mortalidade, a relagdo parece ser curvilinea.
Isto significa que o aumento absoluto das prestacdes se torna cada vez menor para qualquer
aumento na quantidade de actividade fisica.

Fortes evidéncias indicam que um aumento na intensidade estd associado a melhorias para
alguns resultados de saude em comparacdo aos resultados observados com a actividade de
intensidade moderada. Isto ¢ especialmente verdadeiro para os resultados relacionados a aptidao.
No entanto, deve notar-se que um aumento na intensidade foi muitas vezes associado a um
aumento do volume de actividade para muitos estudos observacionais e experimentais e ¢ dificil
separar os beneficios de cada um.

As pesquisas publicadas transmitem-nos que embora os dados sejam limitados, para os
resultados associados aos beneficios de saude e aptiddo, a frequéncia de actividade ¢ muito
menos importantes do que a quantidade ou intensidade. Muitos estudos experimentais, desde
1995, demonstraram os efeitos benéficos de 120 a 150 minutos por semana de actividade de
intensidade moderada ou vigorosa, geralmente realizadas durante 3 a 5 sessdes por semana. Por
isso sabemos que essa frequéncia de actividade ¢ eficaz. Os dados disponiveis sdo limitados,
quando comparamos os beneficios de apenas 1 ou 2 sessdes por semana com varias sessdes
espalhadas por toda a semana, tendo assim uma quantidade da actividade e intensidade mantida
sob forma constante.

O conceito de acumulagao refere-se a realizacdo de varias sessdes curtas de actividade fisica
durante o dia. Algumas evidéncias cientificas referem que a actividade fisica de for¢ca moderada
sugere uma acumulagdo de 30 ou mais minutos de actividade vigorosa — aerdbia de intensidade
moderada durante todo o dia em episddios de 10 ou mais minutos, aumentando a aptidao
cardiorespiratoria. Os dados indicam que a acumulacdo de sessdes curtas de 8 a 10 minutos
melhoram os biomarcadores seleccionados para as doengas cardiovasculares de uma forma geral.
Factores semelhantes sdo observados quando a actividade de um montante semelhante em
intensidade, ¢ realizada num tnico episddio de 30 ou mais minutos. Os dados sobre os efeitos de
acumulagdo de actividade que envolvam varias sessdes curtas para a prevencao dos principais
desfechos clinicos, tais como a mortalidade, doengas cardiovasculares, diabetes e cancros
seleccionados, sao muito limitados devido ao tipo de dados colectados a partir dos questionarios
em estudo. Nestes estudos, as pessoas geralmente sdo questionadas sobre a quantidade total de
actividade fisica realizada e nao foi possivel distinguir com precisao as actividades realizadas
num turno Unico.



Fortes evidéncias mostram que um regime de caminhada répida fornece um numero de
beneficios associados a satide e Fitness para adultos e idosos, incluindo um menor risco de todas
as causas de mortalidade, doengas cardiovasculares e diabetes tipo 2. Algumas evidéncias
disponiveis indicam que andar em ritmo mais acelerado estd associado a maiores beneficios de
saude do que andando num ritmo mais lento. Fortes evidéncias mostram também que sessoes
frequentes de andar aumentam a aptiddo cardiorespiratéria e metabolica, especialmente em
pessoas que tém pouca realizacdo de actividade. A evidéncia sugere que a melhor actividade
fisica moderada seja a caminhada, pois ajuda a manter a densidade 6ssea e a reduzir as fracturas
ao longo do tempo, especialmente em mulheres, ajudando a manter a saude articular e
capacidade funcional em adultos e idosos.

Eventos adversos relacionados, tais como lesdes musculo-esqueléticas sdo comuns, mas
geralmente sdo leves, principalmente para actividades de intensidade moderada como o
caminhar. Globalmente, os beneficios de saude da actividade fisica regular superam os riscos. Na
grande parte da pesquisa que abordou os efeitos adversos durante a actividade fisica, foi avaliado
o risco de lesdes musculo-esqueléticas ou morte cardiaca subita durante a actividade fisica
vigorosa (por exemplo, correr, desportos competitivos, treino militar). Poucos estudos bem
conduzidos estdo disponiveis na avaliagdao de risco durante a actividade de intensidade moderada
destinada principalmente para melhorar a satde. Taxas de lesdes sdo maiores para colisio em
desportos de contacto do que para as actividades de contacto menos fortes com outras pessoas ou
objectos. Andar para o exercicio, jardinagem, andar para o trabalho, danga, nata¢do e golfe sao
actividades com as menores taxas de lesdo. As lesdes sdo mais provaveis de acontecer quando as
pessoas estdo mais activas fisicamente do que o habitual. Para questdes cardiacas adversas, a
intensidade parece ser mais importante do que a frequéncia ou duragdo. O valor de proteccao de
uma consulta médica para pessoas com ou sem doengas cronicas que estdo interessados em
aumentar o seu nivel de actividade fisica nao ¢ estabelecida.



