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A inatividade \,
fisica ocupa o
quarto lugar
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principais
causas indiretas
de morte no
mundo
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O sedentarismo é apontado como um novo e
grande vilao para os humanos. Artigo publica-
do em julho por I-Min Lee e colaboradores
narevista The Lancet (v. 380, n°9.838, p. 219)
mostra que a inatividade fisica ocupa o quar-
to lugar entre as principais causas indiretas
de morte no mundo. Estima-se que 31% da
populacdo mundial nao pratiquem o mini-
mo de atividades fisicas recomendado para
manter uma vida saudavel. O sedentarismo
contribui para o estabelecimento de varios
tipos de doencas, em especial as associadas
a acidentes vasculares. Esse resultado cha-
ma a atencdo para habitos que estdo se fir-
mando nas sociedades modernas em funcao
tanto do crescimento populacional quanto
do progresso tecnoldgico.

A migracao de populagbes do campo para
0 ambiente urbano, uma tendéncia global,
impobe costumes como o uso do transporte
motorizado e a adocao de formas de recreacao
que nao envolvam atividade fisica. A televi-
$30 ou os jogos eletronicos, por exemplo, in-
duzem longos periodos de inatividade fisica,
principalmente entre as criangas das cidades.
Lee e colaboradores destacam que, embora
seja considerada uma pandemia, a inativida-
de fisica e suas consequéncias sao tao recen-
tes que ainda ndo permitiram que as autori-
dades ligadas a saide se organizem e reco-
mendem a¢oes saneadoras com base na cién-
cia e na medicina.

Curiosamente, o sedentarismo reflete
também a negacdo de importantes aspectos
de nossa origem como espécie. A evolugao hu-
mana parece ter dependido em grande parte
de adaptagoes que envolveram nao s6 me-
lhorias no desempenho atlético, mas tam-
bém o desenvolvimento do sistema nervo-
so que nos diferencia dos demais animais.
Essas adaptacoes contribuiram significati-
vamente para o sucesso (tempordario, pelo
menos) do Homo sapiens no planeta.

Em ensaio publicado na revista Nature
(v. 487, p. 295), Timothy Noakes e Michael
Spedding propéem que os humanos evolui-
ram para correr e pensar. Para os autores, os
humanos, descendentes de ancestrais arbo-

ricolas, sofreram ao longo de milhdes de anos
modificacoes anatomicas e metabdlicas que
tiveram efeitos importantes em outros or-
gaos. Tudo isso teria ocorrido porque a so-
brevivéncia de nossa espécie dependia em
grande parte da caca. Antes de inventar armas
mais sofisticadas, era preciso correr muito
para obter o sustento.

A corrida, porém, s6 era possivel porque
existiam metabolismo e anatomia compati-
veis. Os humanos conseguiam (e conseguem)
usar oxigénio eficientemente, sem o risco de
morte por superaquecimento devido a ativi-
dade muscular intensa, gracas a proprieda-
de de suar em toda a superficie do corpo. Es-
sa forma de refrigeracdo é bem mais eficien-
te que a de muitos animais, que transpiram
principalmente pela boca. Além disso, a ca-
pacidade humana de caminhar e correr por
longas distancias, que parece Unica entre
os animais, também teria sido fundamental
na ocupacao de praticamente toda a Terra.
Naturalmente, musculos e articulagoes di-
ferenciados tiveram papel relevante nessa
progressao.

Talvez a hipétese mais interessante pro-
posta por Noakes e Spedding seja a de que
o notavel desempenho atlético humano in-
fluenciou também o aumento e a complexi-
dade do cérebro, nos conferindo os predica-
dos intelectuais atuais. Indo além, os autores
afirmam que o catalisador dessa hipertrofia é
o fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF), proteina cuja quantidade aumenta
em resposta ao exercicio.

Mesmo hoje, quando o exercicio perdeu o
papel vital que tinha na época dos cacadores
e coletores, essa proteina nao esta aposenta-
da. Noakes e Spedding acreditam que a pro-
ducdo do BDNF, estimulada pelo exerci-
cio, protege o sistema nervoso da degenera-
¢do tipica da idade provecta. Ha controvér-
sias, mas, levando em conta todos os benefi-
cios conhecidos do exercicio, por que nao
adotar praticas preventivas relativamente
simples para combater doencas cronicas,
cuja frequéncia aumenta de modo propor-
cional ao envelhecimento das sociedades? Hl
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