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Relacao entre atividade fisica,
TA e obesidade
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Segundo a Organizacao Mundial da Saide (OMS), o estilo de vida sedentario é um dos
principais fatores de risco de mortalidade por doencas nao transmissiveis. Pessoas que nao
fazem atividade fisica suficiente tém um risco de morte 20% a 30% maior do que aquelas que
sdo suficientemente ativas?.

A OMS recomenda a pratica de atividade fisica regular para ajudar na prevencao e
controle de varias doengas, como diabetes, cdncer e doencas cardiovasculares, e também por
seus efeitos positivos na regulacao de determinados fatores bioldgicos? e psicoldgicos34.

Recomendacoes da OMS para os adultos (de 18 a 64 anos) :
L]

= Deve-se praticar pelo menos 2h30 por semana de atividade fisica moderada,
= ou pelo menos 1h15 por semana de atividade fisica intensa,

= Uma combinacao equivalente de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa proporciona beneficios adicionais a saude. Os adultos devem aumentar
a quantidade de atividade fisica de intensidade moderada para 5 horas por semana
ou 0 equivalente.

As atividades de fortalecimento muscular que envolvem 0S
principais grupos musculares devem ser praticadas 2 vezes por semana ou mais.

Para essa faixa etdria, a atividade fisica inclui atividades recreativas ou de lazer,
deslocamentos (caminhada, ciclismo), atividades profissionais (trabalho), tarefas domésticas, jogos,
esportes ou exercicios planejados, no contexto da vida didria, familiar ou comunitaria.

A prdtica de umaatividade fisica regular  permite melhorar  varios marcadores
bioldgicos, como niveis de colesterol, pressao arterial e glicemia em jejum?®,6. Melhora
também a salde mental, reduzindo a ansiedade (consulte a ficha de ansiedade) e a dor”.

Colesterolemia: niveis de colesterol no sangue
Glicemia: nivel de acuicar no sangue 1
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A falta de atividade fisica,
geralmente observada nos transtornos Saude mental alterada
alimentares compulsivos ou na Falta de
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obesidade, leva a um risco maior de S

sobrepeso e doengas cronicas |,
como diabetes ou dores nas
articulagoes.
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Por outro lado, a hiperatividade fisica é
Hiperatividad frequentemente observada em pacientes com TA restritivo
efisica , .. .

e pode também ser patoldgica. De fato,se a atividade
fisica for praticada de maneira obsessiva (controle
cognitivo) e excessivo , com o objetivo de controlar o
do risco T T peso, e se tiver um impacto na qualidade de vida

deTA (consulte a ficha de qualidade de vida) e nas atividades
diarias, pode ser prejudicial a saide®. Além disso, essa
. hiperatividade esta associada negativamente a
Baixa . .
autoestima autoestima e, portanto, pode aumentar o risco de
depressao® (consulte a ficha de depressdo/ansiedade).
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A atividade fisica moderada também pode causar mudancas benéficas na microbiota
intestinal. Um estudo, por exemplo, encontrou uma associacao positiva entre a diversidade
bacteriana e a frequéncia da atividade fisica'%!!; com uma grande diversidade sendo geralmente
associada a boa saude.

Por fim, demonstrou-se que os programas de perda de peso baseados em atividade fisica sdo
mais eficazes quando acompanhados de uma intervencao nutricional 2 (consulte a ficha
informativa sobre nutricdo).

Portanto, é essencial avaliar a atividade fisica (duracdo, intensidade, frequéncia, tipo, motivo) para
integra-la a prevencao e ao controle dos TA e da obesidade.
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