Caodigo Europeu contra o Cancro, 5.% edicao

14 formas de ajudar a prevenir o cancro

Recomendacao ao publico n.° 4 sobre a atividade fisica
Seja fisicamente ativo no dia a dia.
Limite o tempo que passa sentado.

4 ATIVIDADE FiSICA

Resumo dos aspetos principais

- A atividade fisica regular reduz consideravelmente o risco de desenvolver varios cancros, como o cancro da mama, do célon, do
endométrio, do rim, da bexiga, do eséfago e do estomago.

- Por oposigao, os comportamentos sedentarios, tais como passar longos periodos sentado ou deitado durante as horas de vigilia,
aumentam o risco de desenvolver determinados cancros, incluindo o cancro do célon, da mama, do endométrio e do pulmao,
independentemente dos niveis de atividade fisica.

- Integrar a atividade fisica nas rotinas diarias pode facilitar a pratica de exercicio numa agenda preenchida. Se as atividades forem
agradaveis, € mais provavel que sejam mantidas a longo prazo.

- Limite o tempo de sedentarismo: substituir o tempo sedentario por atividade fisica de qualquer intensidade traz beneficios para a saude.

Inatividade fisica e comportamentos
sedentarios e o cancro

Na Unido Europeia, cerca de 45 % das pessoas afirmam que
nunca fazem exercicio nem praticam desporto e 28 % passam
cinco a oito horas por dia sentadas. Uma atividade fisica
insuficiente contribui para 10 % dos cancros do célon e 9 % dos
cancros damama naEuropa. Embora mais pessoas participem
em atividades recreativas, muitas delas continuam a passar
muito tempo sem se mexer, sobretudo no trabalho e durante
as deslocacgdes para o trabalho.

A atividade fisica inclui qualquer movimento que utilize os
seus musculos e gaste energia.

O exercicio regular desempenha um papel fundamental na
prevengao do cancro, mantendo o funcionamento eficiente
dos sistemas do organismo, como a regulagao do agulcar no
sangue e o sistema imunitario. A pratica de exercicio regular
ajuda a controlar o peso, o que é crucial, pois niveis mais
elevados de gordura corporal podem aumentar 0s riscos
de varios cancros ao alterar os niveis hormonais e causar
inflamagao crénica. O exercicio refor¢ca o sistema imunitario,
tornando o seu corpo mais eficaz na luta contra as doengas,
incluindo o cancro.

O comportamento sedentdrio inclui atividades em que se
mexe pouco, como estar sentado a secretaria, deitado no sofa
ou aver televisao.

Passar demasiado tempo sentado, independentemente dos
niveis gerais de atividade fisica, tem sido associado a um risco
acrescido de varios cancros. Este facto sugere que nao é soé
a falta de exercicio que pode contribuir para o risco de cancro,
mas também o facto de se passar longos periodos sentado.

Medidas para reduzir o risco de cancro

Os adultos devem definir
como objetivo a pratica de 150 a 300 minutos de atividade
aerobica de intensidade moderada por semana (por exemplo,
marcha rapida, danga, jardinagem) ou de 75 a 150 minutos
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de atividade aerdbica de alta intensidade por semana (por
exemplo, corrida, natacao, bicicleta a um ritmo rapido). Inclua
atividades de musculagcédo que envolvam todos os principais
grupos musculares em dois ou mais dias por semana para
obter beneficios adicionais para a saude. Encontre atividades
agradaveis, pois € mais provavel que as mantenha ao longo
do tempo.

Estaintegracéao
pode ajuda-lo a manter-se ativo, mesmo que tenha uma
agenda preenchida. Por exemplo, opte por transportes ativos,
como ir de bicicleta para o trabalho ou a pé até destinos
proximos, utilize as escadas em vez do elevador, caminhe
durante as pausas ou estacione mais longe das lojas. Organize
atividades de fim de semana que envolvam movimento, como
caminhadas, pratica de desporto ou participagdo em agdes
que impliguem esforgo fisico, como limpezas comunitarias.

Solugdescriativas,
como fazer exercicios curtos durante os anuncios de televisao
ou definir lembretes regulares para se levantar ou fazer
alongamentos a cada hora, podem ajudar ainterromper longos
periodos de inatividade. Aplicagdes moéveis que monitorizam

o tempo sedentario e propdem atividades também podem
ser Uteis.

Sugira «pausas
ativas» e «reunidbes em movimento» e incentive exercicios
em grupo, como alongamentos ou exercicios aerdébicos
ligeiros, no ambito de programas de bem-estar no local
de trabalho. Organize competicoes amigaveis e oferega
recompensas pelo cumprimento de objetivos de forma
fisica, de molde a incentivar o movimento. Sugira ao seu
empregador a disponibilizagdo de ferramentas ergonémicas,
como secretdrias regulaveis para trabalhar sentado ou de
pé, e a disposigdo do escritdrio de modo que, por exemplo,
deslocar-se até aimpressora se torne uma atividade acessoria.

Fale com o seu profissional de saude e pega-lhe informagdes
e recursos adicionais que expliquem em pormenor os
beneficios do exercicio e descrevam passo a passo rotinas
de exercicio adequadas a idade. Os profissionais de salde
podem também apoiar iniciativas comunitarias no dominio da
saude, como jornadas de ida a pé para a escola, programas de
exercicio para seniores ou jornadas desportivas orientadas
para a familia, que promovam um ambiente de vida ativa.

Consulte as fichas informativas sobre o excesso de peso e a
obesidade e sobre a alimentagéo para saber mais.



Grupos-alvo especificos que podem beneficiar da atividade fisica

Criancas e adolescentes: a intervengéo precoce pode criar habitos saudaveis
que previnam a obesidade infantil, que estd associada a um risco acrescido de
cancro numa fase posterior davida.

Mulheres: o exercicio regular ajuda a controlar o peso e os niveis hormonais,
reduzindo o risco de cancros da mama e do endométrio.

Adultos mais velhos: os adultos mais velhos costumam praticar menos
atividade fisica e tém taxas mais elevadas de cancro. O aumento da atividade
pode ajudar a atenuar a perda de massa muscular associada a idade, melhorar
amobilidade e reduzir o risco de cancro.

Pessoas quevivemembairros desfavorecidos: oacessolimitadoainstalagoes
desportivas em bairros desfavorecidos pode contribuir para o aumento
dos riscos de cancro. A atribuicdo de subvencdes para a inscricdo em
ginasios e programas de atividade fisica comunitarios podem proporcionar um
apoio importante.

Migrantes: iniciativas especificas no dominio da saude que incentivem
a atividade fisica podem ajudar a atenuar os riscos acrescidos de cancro
associados a alteragdes do estilo de vida apds a migragéo.

Beneficios conexos para a prevencao de doengas nao
transmissiveis (DNT) com fatores de risco semelhantes
e oportunidades de promocéo da saude

O exercicio desempenha um papel importante no controlo do peso
(prevencao ou luta contra o excesso de peso e a obesidade). O exercicio
fortalece igualmente o coraga@o e melhora a circulagéo, reduzindo o risco
de doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais, diminuindo
a pressao arterial e os niveis de colesterol e regulando o aglicar no
sangue, o que € crucial para prevenir e gerir a diabetes tipo 2. Alguns
tipos de exercicio que exercem presséo sobre os 0ssos, como a corrida,
a marcha e o levantamento de pesos, podem também aumentar
adensidade 6ssea e reduzir o risco de osteoporose. As pessoas que fazem
exercicio regularmente também comunicam melhores padrdes de sono.
Passar demasiado tempo sentado pode aumentar o risco de doencgas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e perturbagdes do sono, o que realga
aimportancia crucial de um estilo de vida ativo para a salide em geral.
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Mitos versus factos

MITO: sem esforgo, ndo ha recompensa.

FACTO: uma atividade fisica eficaz ndo tem de ser dolorosa. E normal
sentir desconforto moderado, como dores musculares ou falta de folego,
ao praticar novas atividades; no entanto, sentir dor intensa ou aguda € um
sinal de alerta de que se pode estar a esforcar em demasia ou a utilizar
uma técnicainadequada.

MITO: levantar pesos faz aumentar o volume muscular.

FACTO: treinos de forga regulares, com repeticdes e pesos adequados,
tonificam os musculos e aumentam a forga, sem acrescentarem
necessariamente massa muscular volumosa. Tal aumenta o indice
metabdlico e promove a perda de gordura, ajudando a manter a
flexibilidade e a forga funcional.

MITO: ser magro significa estar em forma.

FACTO: a forma fisica € mais do que a aparéncia, englobando a saude
cardiovascular, a forga muscular e a resisténcia. Uma pessoa de peso
normal pode ter uma ma saude cardiovascular ou pouca forga muscular,
o que sublinha a importancia da atividade fisica regular para todos,
independentemente da massa corporal.

MITO: quando se deixa de fazer treino de forg¢a, o musculo
transforma-se em gordura.

FACTO: o musculo e a gordura séo tecidos totalmente diferentes e um
néo se pode transformar no outro. Deixar de fazer treinos de forga conduz
a perda de massa muscular e, eventualmente, a um metabolismo mais
lento, o que pode resultar em ganho de gordura se a ingestao caldrica se
mantiverinalterada.

MITO: o exercicio pode eliminar os efeitos de uma ma alimentacgao.

FACTO: embora a atividade fisica seja benéfica, ndo pode compensar
totalmente os efeitos de maus habitos alimentares. Uma boa nutricéo
é crucial para a saude em geral e complementa os beneficios do exercicio.

Saiba mais sobre as politicas que apoiam o aumento da
atividade fisica

Politicas eficazes que promovam a atividade fisica e criem ambientes
propicios ao movimento tém o potencial de desempenhar um papel
importante na reducéo do risco de cancro e na melhoria da saude em
geral. Eis alguns exemplos:

- planeamento urbano: deve exigir-se que os novos projetos incluam
espacos de lazer e vias pedonais seguras e iluminadas, o que pode
tornar a atividade fisica uma opgédo mais conveniente para todos
os residentes;

- eventos comunitarios de promogao da satde: as politicas a escala
local que apoiam eventos sazonais ou anuais, como caminhadas
solidarias ou passeios de bicicleta, podem promover a atividade fisica
e aproximar as comunidades;

- campanhas de saude publica: as campanhas nacionais de saude
podem destacar histérias de pessoas de diferentes origens que
integraram com éxito mais atividade na sua vida, sendo estas pessoas
modelos a seguir com quem é facil identificar-se e que podem dar
conselhos praticos.
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