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Impacto da Atividade Fisica na Prevencao de Doencas Cronicas — Uma analise

das diretrizes nacionais

INTRODUGAO

As Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), como
hipertensao arterial, diabetes mellitus tipo 2, obesidade e
doencas cardiovasculares, representam as principais
causas de morbimortalidade no Brasil e no mundo.
Segundo o Ministério da Saude (2021), habitos de vida
iInadequados — especialmente o sedentarismo — estao
entre os maiores fatores de risco para o desenvolvimento
dessas condicoes.

A pratica regular de atividade fisica € reconhecida como
uma das estratégias mais efetivas e de baixo custo para
prevencao e controle das DCNT, promovendo melhora da
capacidade funcional, composicao corporal, perfil
metabolico e saude mental (WHO, 2020).

DESENVOLVIMENTO

As diretrizes nacionais reforcam o papel central da
atividade fisica na promocao da saude.
A Sociedade Brasileira de Cardiologia (2020) recomenda a
pratica regular de exercicios aerobicos e resistidos como
medida nao farmacologica essencial na prevencao e
controle da hipertensao arterial, contribuindo para reducao
da pressao sistolica e diastolica.

De forma semelhante, as Diretrizes da Sociedade
Brasileira de Diabetes (2023-2024) destacam que o
exercicio fisico aumenta a sensibilidade a insulina e ajuda
no controle glicémico, reduzindo o risco de
desenvolvimento do diabetes tipo 2.

No manejo da obesidade, a ABESO (2023) enfatiza que o
aumento do gasto energetico por meio da atividade fisica
é determinante para o equilibrio do balango calorico, alem
de prevenir complicacoes associadas a sindrome
metabdlica.

Atividade Fisica e Risco de Mortalidade
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IMAGEM 01: Reducao do risco de mortalidade x tempo de
exercicio. WHO (2020).
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O Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira
(Ministério da Saude, 2021) recomenda, para adultos, pelo
menos 150 minutos semanais de atividade fisica de
intensidade moderada, incluindo exercicios aerobicos e de
fortalecimento muscular. Ja para criancas e adolescentes,
orienta-se 60 minutos diarios de atividades variadas.

Complementando essas evidéncias, a Organizacao Mundial da
Saude (2020) ressalta que a pratica regular de atividade fisica
reduz em até 30% o risco de mortalidade por DCNT, além de
contribuir para melhor qualidade de vida e saude mental.
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IMAGEM 2: 3 pilares do tratamento da obesidade. ABESO (2023).

CONSIDERACOES FINAIS

A atividade fisica regular € uma ferramenta poderosa e
acessivel para prevenir e controlar doencas cronicas. Sua
incorporacao a rotina diaria, associada a alimentacao
equilibrada e cessacao do tabagismo, deve ser estimulada em
todas as faixas etarias e niveis de atencao a saude.

O fortalecimento de politicas publicas e programas
comunitarios que Iincentivem estilos de vida ativos e
fundamental para a reducao da carga das DCNT e promocao
da saude populacional no Brasil.
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