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A elaboracdo deste trabalho foi motivada pela carta ao editor escrita por Garcia e colabo-
radores’, publicada na edicdo nimero 2, volume 15, da Revista Brasileira de Atividade Fisica e
Saude. Na referida carta, os autores trazem a tona trés aspectos que consideram importantes
e interligados: (1) aparente confusao entre ter um estilo de vida sedentario e ndo atingir as
recomendacdes de atividades fisicas moderadas e vigorosas; (2) falta de mensuracéo e atencao
as atividades fisicas leves; e (3) necessidade de distinguir tempo em comportamentos sedenta-
rios e em atividades fisicas leves. Nesta carta, irei me deter principalmente no primeiro aspecto
citado, embora faca mencéo aos outros dois também.

Em uma recente revisdo de literatura acerca de estudos populacionais investigando a pre-
valéncia de atividade fisica no Brasil?, o autor constatou que ha uma grande diversidade de
termos para classificar os individuos de acordo com seu nivel de atividade fisica. Sendo assim,
ha estudos que mediram o mesmo comportamento, mas usando uma nomenclatura diferente,
como também ha pesquisas que usaram a mesma nomenclatura para medir diferentes com-
portamentos. Isso prejudica significativamente a comparabilidade entre os estudos, além de
prejudicar sua interpretacdo. No entanto, além deste problema, é possivel extrair mais dois
pontos muito relevantes que merecem ser abordados aqui.

O primeiro se refere ao uso do termo “sedentarismo” ou “estilo de vida sedentario” para
definir aqueles que nao atingem as recomendacdes de atividades fisicas moderadas a vigoro-
sas. Este foi o termo mais utilizado nos estudos incluidos na revisdo mencionada acima?. Entre-
tanto, existe uma certa confusao entre “ser sedentario” e “nao ser ativo”. Uma pessoa pode ser
fisicamente inativa, isto é, ndo atingir a recomendacédo de 150 minutos por semana de ativida-
de moderada a vigorosa®, e nao apresentar um estilo de vida sedentdrio. O contrario também
pode ser verdadeiro, ou seja, existem pessoas que sdo classificadas como ativas, mas possuem
um estilo de vida sedentério.

O leitor deve estar se perguntando: mas como podemos achar este tipo de situacdo na
vida real? Na verdade, esse quadro é mais comum do que se imagina. Pate e colaboradores pu-
blicaram um artigo, cujo titulo em portugués seria “A evolugao do conceito de sedentarismo”*.
Neste trabalho, sdo mostrados dois graficos ilustrando o gasto energético de dois individuos,
que foram monitorados durante um dia com acelerémetro. O primeiro individuo (uma mulher
de 30 anos) despendeu 75% do tempo em que estava acordada em atividades leves (1,6 a 2,9
METs) e 25% do tempo em atividades sedentarias (1,0 a 1,5 METs). Essa mulher seria classifica-
da pelas recomendagbes atuais como inativa ou insuficientemente ativa, mas ndo apresenta
um estilo de vida sedentario. O outro individuo (um homem de 28 anos) gastou 1 hora do seu
dia em atividades moderadas ou vigorosas (= 3 METs), o que seria suficiente para classifica-lo
como ativo. Porém, esse mesmo sujeito ocupou 70% do seu dia em atividades de muito baixa
intensidade, caracterizando um estilo de vida sedentario.

Nao é objetivo deste trabalho discutir qual dos dois individuos obteria maior beneficio a
saude, embora seja da opinido deste autor que é o segundo, embasando-se no conhecimento
cientifico, mesmo que o gasto energético tenha sido o mesmo ou superior para o primeiro indi-
viduo. Com este exemplo, venho propor um quadro de forma a padronizar a terminologia dos
estudos que analisam a pratica de atividade fisica em adultos, conforme as diretrizes correntes
sobre este assunto e outros estudos epidemiolégicos que usaram proposta semelhante®.

Com a proposicdo deste quadro, adentro no segundo tépico que gostaria de levantar
neste trabalho, ainda que de forma sucinta. Refiro-me a ndo dicotomizacdo do nivel de ativi-
dade fisica (por exemplo: inativo/ativo). Apesar de esta conduta facilitar a analise dos dados e,
consequentemente, a apresentacao dos resultados, se perde informacdes substanciais acerca
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Proposta de nomenclatura para classificar o nivel de atividade fisica

Nivel de atividade fisica (minutos por semana)* Classificacio

0 Inativo

1-149 Insuficientemente ativo
150-299 Ativo

300 ou mais Muito ativo

* Englobando apenas atividades fisicas de intensidade moderada ou vigorosa ( > 3 METs).

do efeito dose-resposta da atividade fisica, seja esta o desfe-
cho ou a exposicdo do estudo. Nao se pode esquecer também
que este consiste em um dos critérios de causalidade de Hill
(gradiente biolégico).

Para finalizar, existe praticamente um consenso na li-
teratura cientifica de que praticar “alguma” atividade fisica
é melhor do que “nada’, assim como se sabe que os maiores
beneficios da atividade fisica sdo observados para os sujeitos
inativos que comecam a praticar atividades fisicas®. Entao,
uma mensagem Uutil e de facil entendimento para a popula-
¢ao, gestores, professores e pesquisadores, poderia ser dada
da seguinte forma:“Se vocé néo pratica atividade fisica, come-
ce afazer alguma coisa; se vocé ja faz alguma coisa, tente fazer
um pouco mais; e se vocé ja faz bastante, procure manter o
seu estilo de vida ativo”.
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