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DE SUSTENTABILIDADE

O IMPACTO DO SEDENTARISMO SOBRE A SAUDE CARDIOVASCULAR EM

ADULTOS JOVENS

INTRODUCAO

As doencas cardiovasculares (DCV) sao a principal
causa de morte no mundo, representando um grave
problema de salude publica. Embora historicamente
associadas a individuos de idade avancada, estudos
revelam uma realidade preocupante: a exposicao a
fatores de risco cardiovascular (FRC) acomete uma
populacao cada vez mais jovem (AVELINO et al., 2020).
O sedentarismo, em particular, tem se tornado comum
entre  adultos jovens, contribuindo para o
envelhecimento precoce do sistema cardiovascular e
acumulando riscos que podem levar a Infartos e
derrames em idades produtivas. A manifestacao dessas
doencas na vida adulta é frequentemente o resultado da
Interacao de fatores de risco adquiridos na Infancia e
adolescéncia (MENEZES et al., 2021). Assim, torna-se
essencial intervir em um problema hoje invisivel para
evitar a crise de saude cardiovascular futuramente.

DESENVOLVIMENTO

Os fatores de risco para doencas cardiovasculares sao
classificados em nao modificaveis (hereditariedade,
idade, sexo) e modificavels, que estao ligados a habitos
e comportamentos. O controle dos fatores modificaveis
€ a principal estratégia de prevencao, uma vez que
grande parte dessas doencas poderiam ser controladas
ou evitadas com a reducao de habitos como tabagismo,
iInatividade fisica e dieta inadequada (BORBA, 2015).

A Inatividade fisica € um dos principais fatores de risco
para 0 desenvolvimento de doencas cronicas,
colaborando para a piora da funcao cardiovascular e
oferecendo riscos para outras patologias, tanto fisicas
guanto mentals (MENEZES et al., 2021). Em
contrapartida, o exercicio fisico regular diminui o risco
cardiovascular, mesmo sendo de baixa intensidade e
longa duracao (TONASSO, 2014).

Em um dos artigos analisados, fol realizada uma
pesquisa com 30 jovens sedentarios apresentando os
seguintes resultados:

Tabela 2 — Dhstnbuigio dos fatores de nsco cardiovascular encontrados na pesquisa (Jodo Pessoa, 2018).

Fatores de risco N %
Dishipidema 3 23,3
Etilismo 11 36,7
HAS 6 20,0
Sobrepeso/Obesidade 12 40,0
Fatores Psicossociais 21 70,0

(Estresse/Ansiedade/Depressao)

MNenhum 10 33.3

Fonte: Dados da pesquisa, 2018,
fonte: AVELINO, 2020

Com relacao aos fatores de risco cardiovascular, 0s
resultados encontrados revelaram que os fatores
tabagismo e diabetes nao foram citados, entretanto, 0s
fatores psicossocials foram o0s mais relatados,
especificamente 0 estresse e ansiedade com 70%,
seguido de sobrepeso e obesidade com 40%.
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Associados ao sedentarismo, outros habitos de vida
Inadequados agravam o dquadro, como a dieta
iInadequada, com consumo excessivo de sal, gorduras e
acucares (SILVA et al., 2024), o tabagismo, que eleva os
casos de infarto e AVC, e o consumo de alcool
(MENEZES et al., 2021). O aumento do peso corporal &€
um fator de risco significativo para o desenvolvimento de
alteracoes na pressao arterial (MENEZES et al., 2021).
De fato, obesidade e sedentarismo sao apontados como
as principais causas de DCV (MACENO, 2022).

Fatores psicossocials como estresse cronico, ansiedade
e depressao tambem aumentam o risco cardiovascular
em 40 a 60 por cento, agindo tanto como causa quanto
como consequéncia das DCV (TONASSO, 2014). E
fundamental, portanto, o diagndstico precoce e 0
acompanhamento dos fatores de risco como a
hipertensao arterial, que €& a mais frequente das
doencas cardiovasculares e a principal causa para
complicacoes como AVC e infarto (MACENO, 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

A crescente prevalencia de fatores de risco
cardiovascular em adultos jovens evidencia a urgéencia
de acoOes preventivas. A exposicao a comportamentos
de risco, como sedentarismo e ma alimentacao, Inicia-se
na Infancia e adolescéncia e se consolida na vida
adulta, tornando a prevencao primaria essencial (SILVA
et al., 2024).

As estratégias devem focar na promocao de estilos de
vida saudaveis para impedir a progressao de doencas,
evitar a Invalidez e prolongar a vida (BORBA, 2015).
Para i1sso, a educacao em saude e uma ferramenta
indispensavel para promover o autocuidado e incentivar
mudancas comportamentais na populacao.
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