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Inatividade fisica provoca um caso de deméncia a cada 45 segundos no mundo

Divulgagdo Cientifica / Oberdan Rodrigo Schumann / 5 de outubro de 2023

Satide | Estudo do PPG Epidemiologia da UFRGS aponta a importancia da pratica regular de exercicios fisicos para a
prevencao de doencas neurodegenerativas
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Os alertas quanto a inatividade fisica se tornam cada vez mais comuns na atualidade, uma vez que o sedentarismo cresceu frente a um novo estilo de
vida urbano aliado as novas tecnologias e chegou ao apice com a pandemia de covid-19. Ja estamos acostumados a ouvir sobre a importancia do
exercicio fisico na prevencéo da obesidade, da diabetes, da hipertensdo e de doencas do coracdo, mas os beneficios do movimento também sdo
comprovadamente fundamentais para a satide do cérebro — seja relacionado a doencas psiquidtricas, como a depressdo, ou neurodegenerativas,
como a doenca de Alzheimer.

O artigo “Systematic review and meta-analysis on population attributable fraction for physical inactivity to dementia”, publicado no periédico
Alzheimer's & Dementia, indica que pelo menos 6,6% dos casos mundiais de deméncia sdo provocados pela inatividade fisica. “Parece pouco no
senso comum, mas sé de custo econémico estamos falando de 99 bilhdes de délares que séo atribuidos a apenas um dos fatores de risco”, destaca
Natan Feter, pés-doutorando do Programa de Pés-graduacéo em Epidemiologia (PPGEPI/UFRGS). Ele encabega o estudo, escrito junto a outros
pesquisadores da UFRGS, Universidade Federal de Pelotas (UFPel), Universidade de lllinois e Escola de Medicina de Harvard.

Essa porcentagem significa que o sedentarismo é responsavel por um caso de deméncia a cada 45 segundos no mundo. Para Feter, é fundamental
que se fale cada vez mais sobre a prevencéo. “A deméncia € uma doenga tdo prevenivel quanto diabetes e hipertensao. Nao € algo inevitavel ao 0
processo de envelhecimento”, aponta.

i

“A mensagem deve ser concisa, consistente e clara: a promogdo constante da atividade fisica ao longo da vida é fundamental
para preservar a fungdo cognitiva e reduzir o risco de deméncia em idades mais avangadas”
— Natan Feter

0 método da pesquisa

O principal objetivo do estudo foi quantificar o impacto do sedentarismo nos casos de deméncia. Para isso, foram utilizadas pesquisas que
analisaram essa relacdo em paises de todo o mundo, junto aos dados de inatividade fisica obtidos a partir de relatérios da Organizagdo Mundial da
Saude (OMS). Com base na prevaléncia da atividade fisica e da deméncia nos territdrios analisados, os pesquisadores estimaram quantos casos
poderiam ser prevenidos a partir do exercicio fisico.

Na média global, conforme as conclusdes, pelo menos 6,6% dos casos de deméncia sdo atribuidos a inatividade. Segundo Natan, essa foi a
estimativa mais conservadora possivel, levando em conta diversos fatores. “Ha uma inconsisténcia na literatura sobre a melhor forma de calcular
esse nimero. Mostramos o quao minimo seria, com todos os ajustes possiveis, e chegamos a 6,6%. Esse nimero pode ser maior”, explica. As
porcentagens variam de acordo com o pais: na mesma estimativa, o Brasil chegou a 11% dos casos, por exemplo.

O pesquisador entende que, além da importancia cientifica, esse tipo de estudo é importante para promover conversas sobre o assunto. “A gente
precisa falar que pode prevenir. Ndo s6 em setembro, que é o més da conscientizacdo do Alzheimer e de outras deméncias”, pontua.

Como o exercicio fisico ajuda a manter um cérebro saudavel?

Seja uma caminhada regular no parque da cidade ou um treino intenso de musculagdo na academia — qualquer movimento conta para a satde
cerebral. Até pouco tempo, se entendia que o exercicio aerébico era mais recomendavel, principalmente por seus beneficios para o sistema
cardiovascular: uma melhora na corrente sanguinea, que otimiza a entrega de nutrientes ao cérebro e, consequentemente, a fungao cognitiva.

Em 2019, pesquisadores da UFR] demonstraram que a contracdo muscular (processo que ocorre durante a atividade fisica) produz uma proteina
chamada irisina. Essa substancia sinaliza para o cérebro a sintese de outra proteina, o fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), que induz a
producdo de novos neurdnios e a manutencao das conexdes ja existentes, protegendo as células contra processos neurodegenerativos. A descoberta
foi um marco para os estudos de prevencdo da deméncia, principalmente para a doenca de Alzheimer.

“Sé que isso ndo anula o aerdbico, porque essa forma de exercicio também libera BDNF. Sdo mecanismos diferentes, porque a atividade fisica
envolve varios sistemas organicos do corpo humano. Nao existe o exercicio ideal”, explica o pesquisador. A recomendacao é que a atividade fisica
seja regular e, se possivel, feita por lazer, fator que também contribui prevenir doengas mentais como a depressao.

“Faca aquilo que tu gosta de fazer. Tente ndo contar com aquela atividade que tu faz por obrigagéo, como no trabalho, no
deslocamento ou nas tarefas domésticas. E dificil tu falar para a pessoa dobrar a carga de exercicio dela, sendo que ela jd
chega cansada em casa, mas a mensagem que a gente tenta passar € essa”

— Natan Feter

Conforme Feter, além da prevencéo, o exercicio fisico também é importante em casos ja diagnosticados de deméncia: melhora a capacidade
cognitiva, funcional e a qualidade de vida do paciente, alivia sintomas neuropsiquiatricos e também diminui a carga do cuidador. “Ha um estigma
muito grande quando se pensa que a pessoa com deméncia ndo consegue fazer um exercicio fisico”, salienta. “Ja temos evidéncias robustas dos
beneficios da atividade fisica tanto na prevencdo quanto no tratamento da doenca”, completa.
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