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Pergunta Condutora

Porque alguns individuos adultos tem maior dificuldade de estabelecer um

habito de vida ativo?



Resumo

O objetivo desse estudo foi discutir os possiveis fatores envolvidos com o
estabelecimento de habitos de vida ativo no individuo adulto. A busca dos
estudos foi realizada nas bases de dados eletrébnica Pubmed, SciELO e Portal

da CAPES. Os descritores utilizados foram “Exercise” “Sedentary lifestyle”
“‘Adult” “Behavior” “Habits” e “Behavior Mechanisms”. Foram incluidos artigos
que abrangiam os habitos de vida sedentario em adultos e as possiveis causas
da sua permanéncia. Os fatores associados com a permanéncia do individuo
adulto no sedentarismo parecem estar ligados aos fatores genéticos e
ambientais. Assim, a “falta de tempo livre”, a dependéncia tecnoldgica e o
estabelecimento de habitos de vida sedentario durante a infancia e a
adolescéncia parecem exercer grande influéncia no estilo de vida sedentario do

individuo na idade adulta.

Palavras-chave: Exercicio. Sedentarismo. Mecanismos de comportamento.



Abstract

The objective of this study was to discuss the possible factors involved in the
establishment of active life habits in the adult individual. The search of the
studies was carried out in the electronic databases Pubmed, SciELO and Portal
of CAPES. The descriptors used were "Exercise" "Sedentary lifestyle" "Adult"
"Behavior" "Habits" and "Behavior Mechanisms". We included articles that
covered sedentary lifestyle habits in adults and the possible causes of their
permanence. The factors associated with the adult's permanence in the
sedentary lifestyle seem to be related to genetic and environmental factors.
Thus, "lack of free time", technological dependence and the establishment of
sedentary lifestyle habits during childhood and adolescence seem to exert a

great influence on the individual's sedentary lifestyle in adulthood.

Key words: Exercise. Sedentary lifestyle. Behavior Mechanisms.
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1 Introdugao

Atualmente o nivel de atividade fisica vem diminuindo progressivamente,
podendo ser proveniente dos avangos tecnologicos e da grande demanda de
tempo desperdigado assistindo TV e utilizando redes sociais (SANTOS, 2006).
Pesquisa aponta que cerca de 31% da populacdo adulta no mundo é
fisicamente inativa, com proporgdes que variam de 17% no sudeste da Asia,
para cerca de 43% nas Américas e no Mediterrdneo Oriental, é apontado
também que a rapida urbanizagdo, a mecanizacdo e o aumento do uso do
transporte motorizado, causaram mudancas, no nivel de atividade fisica dos
individuos (HALLAL, 2012). Um Estudo feito com 200.615 adolescentes, de 13
a 15 anos de idade, de 39 paises da Europa e América do Norte, apontou que
a proporgao de jovens que nao realizam 60 min de atividade, com intensidade
de moderada a vigorosa por dia, € de 80% (MELKEVIK, 2010). Uma outra
pesquisa mostrou, que o aumento do tempo dedicado ao uso da TV ou do
computador, foi associado com o estabelecimento de comportamentos
sedentarios (BOONE, 2007). O uso excessivo da tecnologia e a inatividade
fisica parecem induzir um estilo de vida sedentario que favorece o

estabelecimento de habitos desde a infancia até a vida adulta.

Os periodos da infancia e adolescéncia sao periodos de grande
vulnerabilidade para o desenvolvimento de comportamentos e aquisicao de
habitos de vida, que influenciam no estabelecimento de fendtipos
comportamentais na vida adulta (SIFUENTES, 2007). Estudo mostrou que, a
atividade fisica realizada na adolescéncia esta positivamente correlacionada
com um alto nivel de atividade fisica na idade adulta (HIRVENSALO, 2000).
Outro estudo feito com criancas e adolescentes, de 7 a 15 anos de idade
mostrou que, o aumento na pratica de esportes fora da escola e ter pais ativos,
foram associados com o aumento de comportamentos ativos, durante a
transicdo da adolescéncia para a vida adulta (JOSE, 2011). O estabelecimento
de habitos de vida durante a infancia e a adolescéncia, exerce influéncia no

estilo de vida do individuo na idade adulta.
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Além dos habitos adquiridos durante a infancia e adolescéncia, outros
fatores como “a falta de tempo”, parece ter influéncia sobre o estabelecimento
de fendtipos no individuo adulto (SARTURI, 2010). Estudo feito com individuos
adultos apresentou que, as barreiras para a pratica de exercicio mais relatada
pelos individuos foram, a falta de tempo devido ao trabalho, a sensagao de
cansago e a auséncia de motivagao para o exercicio (BROWNSON, 2001).
Pesquisa mostrou que, individuos que passam maior tempo sentado e que
fazem uso demasiado de tecnologia no trabalho, tem um elevado nivel de
inatividade fisica (MENDES, 2013). Os comportamentos e os habitos adotados

pelos individuos no dia-dia podem afetar sua trajetoria de vida e a sua saude.
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2 Objetivo

Apresentar os fatores envolvidos com a dificuldade do estabelecimento

de habitos de vida ativo no individuo adulto.
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3 Métodos

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados eletronicas,
Pubmed, SciELO e Portal da CAPES. Foram selecionados artigos nos idiomas
Inglés e Portugués, para a busca desses artigos foram utilizados os seguintes
termos de indexacao: Exercise, Sedentary lifestyle, Adult, Behavior, Habits,
and Behavior Mechanisms. Recorreu-se a légica booleana para realizar a
combinacdo dos termos utilizados na localizacdo das publicagdes. A analise

dos estudos envolveu leitura de titulos, resumos e textos completos.

Foram incluidos artigos originais com temas que abrangiam os habitos
de vida sedentario em adultos e as causas da sua permanéncia. Além disso,
foram incluidos artigos que nao haviam sido encontrados nas buscas, mas que
foram citados na lista de referéncia dos artigos selecionados e que

preencheram os critérios.
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4 Revisao de Literatura

4.1 Controle dos comportamentos e a formacgao de habitos de vida

O comportamento é a maneira de portar-se, refere a forma de agir das
pessoas a partir de estimulos vindos do ambiente (SAMPAIO, 2005). Existem
inumeros tipos de comportamentos, dentre eles o comportamento motor que &
responsavel por gerar o movimento nos animais, em especial o ser humano
(OLIVEIRA, 2010). O comportamento motor pode ser lido, interpretado,
armazenado e construido através do controle de estruturas cerebrais (PLOMIN,
1994).

Dentre as estruturas do sistema nervoso central (SNC) que estdo
envolvidas no controle do comportamento motor temos a amigdala, o cértex
pré-frontal, o cortex sensoério motor e o hipocampo (GAWRYSZEWSKI, 2006).
A amigdala esta relacionada com o processo emocional dos sinais vindos do
ambiente, o cortex pré-frontal esta envolvido com a meméria de curto prazo,
controle cognitivo e o controle do movimento. O cortex sensério motor é
responsavel pela geracdo do movimento e o hipocampo esta relacionado com
a memoria de longo prazo (OLIVEIRA, 2010). A comunicagdo dessas
estruturas auxilia no processo de formacdo das varias formas de
comportamentos motores.

Dentre as diversas formas de expressao dos comportamentos motores
temos os comportamentos ativo e sedentario. Os comportamentos ativos sao
aqueles caracterizados por atividades fisicas de maior gasto energético (maior
que 1 MET = 3,5 mL/Kg/min), como: correr, dangar, pular e nadar (OWEN,
2010). Os comportamentos sedentarios sdo aqueles onde o individuo gasta
maior tempo em atividades de baixo gasto energético (menor que 1 MET = 3,5
mL/Kg/min) (OWEN, 2010). Nos comportamentos sedentarios os individuos
passam muito tempo sentados ou deitados, como assistir televisdo ou utilizar o
computador (GUERRA, 2014). Adogado desses comportamentos de forma
rotineira pode favorecer o estabelecimento de habitos ao longo da trajetéria de
vida do individuo.



14

Habito € um comportamento automatizado adotado de acordo com um
contexto ambiental (SETTON, 2006). Pode-se utilizar como exemplos de
habitos, assistir televisdo (habito) enquanto se alimenta (contexto) e dormir
(habito) apdés o almogo (contexto). O processo de formagdo de um habito se
da, a partir do contato do individuo com um novo comportamento, e esse
comportamento ficara armazenado no cérebro. O cortex pré-frontal comunica-
se com o corpo estriado, este interage com o mesencéfalo que auxilia na
aprendizagem, essa acao € dependente da entrada da dopamina (GRAYBIEL,
2015). Quanto maior a repeticdo do comportamento, maior sera o engajamento
entre o cortex sensorio-motor e o corpo estriado, permitindo assim a formagao
do habito em bloco de acdes. A partir disso, o cortex infralimbico auxilia o corpo
estriado a tornar esse bloco de a¢gdes uma atividade cerebral semipermanente
(GRAYBIEL, 2015).

Um habito é construido a partir de agdes rotineiras que sao aprendidas e
o tempo necessario para seu estabelecimento é variavel (SETTON, 2006;
GARDNER, 2012). Pesquisa demonstrou que a automaticidade de um habito
foi estabilizada em média com 66 dias apds o primeiro desempenho diario,
embora houvesse variagdo consideravel entre o0s participantes e
comportamentos (GARDNER, 2012). Um estudo reuniu 96 pessoas
interessadas em adquirir um novo habito e os resultados mostraram que o
tempo necessario esta relacionado com a facilidade do individuo em realizar o
habito, chegando a média de 66 dias (LALLY, 2010). Diante disso, tem sido
proposto que o processo de estabelecimento de um habito leva em média de 2
a 3 meses a depender do individuo e do habito a ser adquirido (GARDNER,
2012).

4.2 Fatores que podem influenciar o estabelecimento de fenétipos durante
a infancia e adolescéncia

O desenvolvimento humano é um processo de construgcao continua que
envolve mudangas e se estende ao longo da trajetdria de vida do individuo
(SIFUENTES, 2007). Durante a infancia, o volume total do cérebro aumenta ao

longo do primeiro ano de vida e o crescimento mais importante é da substéancia
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cinzenta e um menor aumento da substancia branca (PAUS, 2008). Outro fator
importante € o crescimento do cortex pré-frontal que na crianga ainda néo esta
maduro, esta regido tem a sua maturagdo mais lenta e a mielinizagdo completa
desta area s6 acontece por volta dos 18 anos de idade (ANDRADE, 2004).
Ainda na infancia, a crianga € bastante influenciada pelo meio social e cultural
em que vive, ela aprende através da acumulagédo de conhecimentos, da criagdo
de hipoteses e de experiéncias vividas (VIGOTSKI, 1991). Estudo feito com
criangas de seis meses de idade utilizou imitagdo induzida para avaliar a
memoria declarativa dessas criangas e constatou que, com o aumento da idade
a crianga consegue reter a lembranga por mais tempo, com seis meses ela sé
consegue memorizar as ag¢des por 24 horas (BAUER, 2000). A infancia é um
periodo de grande sensibilidade e desenvolvimento de estruturas do SNC
envolvidas com o estabelecimento de fendtipos comportamentais e estes

podem se estender até a adolescéncia.

A adolescéncia é conhecida como um periodo de mudangas no corpo e
no comportamento (GIEDD, 1999). Durante a adolescéncia o cérebro vai
comegando a ser maturado, o volume da substédncia branca continua
aumentando até a idade adulta, enquanto que o volume da substancia cinzenta
aumenta e depois diminui, atingindo seu maximo durante a adolescéncia
(GIEDD, 1999). Pesquisa observou que, ha um aumento da massa cinzenta do
cérebro no periodo da pré-adolescéncia e uma diminuicdo no periodo da pos-
adolescéncia, essas mudangas na massa cinzenta cortical, envolvem um pico
no lobo frontal ao longo dos 12 anos de idade e um pico no lobo temporal
durante os 16 anos, enquanto que no lobo occipital ha aumento até os 20 anos
de idade (GIEDD, 1999). Um estudo mostrou que, a adolescéncia € marcada
por um aumento das conexdes entre diferentes partes do cérebro, e que a
maturidade do cérebro se inicia nas partes mais profundas proximas do tronco
cerebral (GIEDD, 1999). Na adolescéncia a associagdo de movimentos
planejados no cortex pré-frontal se torna cada vez mais refinada e a
estimulacdo de movimentos associados é essencial para o desenvolvimento
das areas corticais. Além disso, a mielinizacao da area pré-frontal ocorre na
fase da adolescéncia e continua até o inicio da idade adulta (ANDRADE, 2004).

Além das mudangas que ocorrem no desenvolvimento da crianga e do
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adolescente no contexto cerebral, existem outros fatores que estéo ligados com

o estabelecimento de fenotipos comportamentais.

Os fatores genéticos e ambientais sdo os dois principais que podem
influenciar o estabelecimento de fendétipos em criangas e adolescentes e esses
podem agir interligados ou separadamente (DAMIANI, 2002). Foi realizado um
estudo na Dinamarca com 3580 criancas adotadas, sendo adotado como
critério o IMC, a amostra foi dividida em quatro grupos: magros, peso médio,
acima do peso e obesos. As criangas foram comparadas com 0s pais € 0s
resultados mostraram uma maior relagao entre as criangas e os pais biologicos,
sugerindo que o fator genético sobressaiu em relagdo ao fator ambiental
(STUNKARD, 1986). Pesquisa mostrou que, os fendtipos da composicéo
corporal sdo de natureza multifatorial onde, em alguns casos, o ambiente
possui uma forte contribuicdo na caracteristica observada, ja os fatores
genéticos sdo responsaveis por 30 a 76% da variabilidade dos diferentes
fendtipos da composicdo corporal (FERMINO, 2007). As mudangas
decorrentes dos fatores genéticos e ambientais exercem grande influéncia no

estabelecimento de fenotipos comportamentais.

O fator ambiental pode estar ligado a trés situagbes, aos pais, ao
ambiente social ou aos avancos tecnoldgicos (BARIERI, 2010). Em relagao
aos pais, pode estar ligado com o que a crianga observa no comportamento
deles, como também pode estar ligado com a forma que é criada e o local onde
vive (BARBIERI, 2010). Pesquisa observou que, 13% do IMC das criancas
poderiam ser preditos pelo IMC dos pais, valor este superior ao de outras
variaveis como ingestdo calodrica total, valor percentual dos componentes
alimentares ingeridos e pratica de atividade fisica (MAFFEIS, 1998). Um estudo
feito com criangcas e adolescentes, de 7 a 15 anos de idade, avaliou as
associagbes de fatores fisicos e comportamentais durante a infancia e
adolescéncia, com a atividade fisica durante o periodo de transicdo da
adolescéncia para idade adulta (JOSE,2011). Os resultados mostram que, o
aumento na pratica de esportes fora da escola e ter pais ativos, foram
associados com o aumento de comportamentos ativos, durante a transicdo da

adolescéncia para a vida adulta (JOSE, 2011). Assim, os habitos de vida
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adotados pelos pais € um fator que parece influenciar o estabelecimento de
fendtipos comportamentais adotados pelas criangas e adolescentes.

Outra situagao relacionada com o fator ambiental € o ambiente social em
que o individuo é submetido (BARBIERI, 2010). No isolamento social, as
criangas e adolescentes podem apresentar um padrao comportamental
persistente, caracterizado por uma baixa frequéncia e duracdo de interacdes
sociais (CARVALHO, 2006). Neste sentido, uma infancia retraida, onde a
crianca ou o adolescente ndo tenha muito contato com o mundo, essa crianca
pode levar esse fator para a vida toda e pode induzir problemas de ajustamento
social ao longo da vida (STRAIN, 1981). Estudo experimental com ratos
mostrou que, o isolamento social precoce, induzido logo apds o desmame,
provocou uma redugao da interagdo social, em comparagao com ratos que nao
ficaram isolados (HOL, 1999). Outro estudo com ratos mostrou que, em relagao
ao comportamento, o grupo de ratos isolados apresentou elevagéo de 30% na
ingestdo de comida e 66% na ingestdo de liquidos, sintomas observados na
ansiedade e que envolvem alteracbes na homeostasia hipotaléamica
(CANCELLIERO, 2009). Uma pesquisa observou relagdo entre o nivel de
atividades ludicas e significantes modificagdes cerebrais e os resultados
mostraram que, os ratos que nao foram privados de atividades ludicas,
mostraram maiores niveis de desenvolvimento neuroldgico, enquanto os ratos
que tiveram a privagcao dessas atividades tornaram-se mais agressivos, tinham
uma capacidade menor em se reproduzirem e apresentaram niveis elevados
de medo e inseguranga em ambientes novos (PELLIS, 2014). A privagao da
interacao social durante a infancia parece ter influencia no estabelecimento de

fendtipos comportamentais ao longo da trajetéria de vida.

Outro fator importante que pode influenciar o estabelecimento de
fendtipos comportamentais sdo os avancos tecnolégicos (BARBIERI, 2010). Os
avangos tecnolégicos tem uma grande influéncia nas criangas e nos
adolescentes, o que colabora para que isso aconteca, € a urbanizacdo dos
habitos rotineiros, ou seja, o uso de controle remoto, de automoveis, televisao,
aparelhos celulares (URASAKI, 2006). Em estudo com criangas e adolescentes
de 6 a 14 anos de idade, foi verificada a associagao entre comportamentos

sedentarios e 0 excesso de peso em criancas e adolescentes. Nesse estudo,
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jogar no computador por mais de uma hora por dia, ou assistir TV por mais de
duas horas por dia, foi associado com excesso de peso e obesidade (MO-
SUWAN, 2014). Pesquisa mostrou, que o aumento do tempo dedicado ao uso
da TV ou do computador, foi associado com o estabelecimento de
comportamentos sedentarios (BOONE, 2007). O uso excessivo da tecnologia
por criancas e adolescentes parece influenciar na adog¢ao de estilo de vida,
fazendo com que eles se movimentem menos e acabem adotando habitos de

vida sedentarios.

4.3 Fatores que podem influenciar o estabelecimento de fenétipos na
idade adulta

A vida adulta € uma fase marcada por periodos de estabilidade e
transicoes, periodos esses que proporcionam ao individuo transformacdes
(LEVINSON, 1977). Durante a vida adulta, o cérebro sofre com a diminui¢gao do
numero de sinapses, da velocidade de maturagdo e da chamada plasticidade
cerebral, que é a capacidade do cérebro de alterar suas configuragbes, para
atender as demandas do ambiente externo (MUOTRI, 2005). Ainda no cérebro
adulto, as regides do lobo frontal sdo as Uultimas a completar seu
desenvolvimento, por volta dos 30 anos (MUOTRI, 2005). Outra regido do
cérebro que comega a ser prejudicada com o envelhecimento € o hipocampo,
ele esta sempre em transformagéo, porque a neurogénese continua durante
toda a vida, porém cai drasticamente, uns 80% de redugdao no numero de
células tronco geradoras de neurénios (MUOTRI, 2005). Estudo feito com ratos
adultos descreveu a producdo de neurbnios (neurogénese) no hipocampo
desses ratos, exatamente na regido do giro denteado (ALTMAN, 1965).
Pesquisa feita com canarios adultos mostrou que, a neurogénese ocorre nos
centros cerebrais que regem a aprendizagem da musica e, ainda, que o
processo € acelerado durante épocas em que os passaros adultos assimilam a
musica (NOTTEBOHM, 1989). Além das mudangas que ocorrem naturalmente
no desenvolvimento do SNC do individuo, existem outros fatores que estao

ligados com o estabelecimento de fenétipos comportamentais na vida adulta.

Em adicdo, a “falta de tempo livre” e o estilo de vida adotado durante a
infancia e adolescéncia parecem exercer grande influéncia no estabelecimento
do estilo de vida na idade adulta (SARTURI, 2010). A “falta de tempo” tem sido
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visto como uma barreira a pratica de atividades fisicas (LIAN, 1999). Estudo
feito com individuos adultos mostrou que, as barreiras para a pratica de
exercicio mais relatada pelos individuos no estudo foram, a falta de tempo
devido ao trabalho, a sensacao de cansago e a auséncia de motivagao para o
exercicio (BROWNSON, 2001). Outro estudo mostrou que, individuos que
passam maior tempo sentado e que fazem uso demasiado de tecnologia no
trabalho, tem um elevado nivel de inatividade fisica (MENDES, 2013). A falta
de tempo decorrente do trabalho parece exercer grande influéncia no
estabelecimento de fenétipos comportamentais.

Outro fator importante no estabelecimento de fendtipos em adultos € o
estilo de vida adotado durante a infancia e a adolescéncia (FERREIRA, 2011).
O comportamento adotado na vida adulta pode ser decorrente de experiéncias
vividas durante a infancia e a adolescéncia (FERREIRA, 2011). Os
comportamentos de risco adotados na infancia ou na adolescéncia sdo muito
complicados de erradicar na idade adulta, contribuindo para que nos dias
atuais, as doencgas cronicas nao transmissiveis constituam a principal causa de
mortalidade e morbidade (VOGADO, 2012). A inatividade fisica € um dos
comportamentos de risco adotados por criancas e adolescentes, na nossa
sociedade atual a maioria dos jovens desfruta de tecnologias, onde acessam
informacdo e entretenimento de forma rapida e facil (NAHAS, 2009). O
constante convivio com essas tecnologias acaba virando habito, o que antes
era feito ativamente agora contribui para um futuro de sedentarismo,
substituindo o lazer ativo, por um lazer passivo, como televisdo e jogos
eletrébnicos, diminuindo a pratica de atividades fisicas (NAHAS, 2009).
Pesquisa feita na Finlandia mostrou que, a atividade fisica realizada na
adolescéncia, esta fortemente ligada, a um alto nivel de atividade fisica na
idade adulta, independentemente de condi¢gdes crdnicas que possam se
desenvolver (HIRVENSALO, 2000). Estudo feito com criangas e adolescentes,
de 7 a 15 anos de idade, avaliaram as associacdoes de fatores fisicos e
comportamentais durante a infancia e adolescéncia com a atividade fisica
durante o periodo de transicdo da adolescéncia para idade adulta (JOSE,
2011). Os resultados mostram que, o0 aumento na pratica de esportes fora da
escola e ter pais ativos, foram associados com o aumento de comportamentos

ativos, durante a transigdo da adolescéncia para a vida adulta (JOSE, 2011).
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Outro estudo feito com adolescentes de 13 anos de idade analisou se a pratica
de esportes na adolescéncia prediz a frequéncia de atividade fisica no tempo
livre do individuo adulto (KJONNIKSEN, 2009). E os resultados mostraram que,
o0 aumento na pratica de esportes na adolescéncia, foi relacionado com o
aumento na frequéncia de atividades fisicas, no tempo livre de individuos aos
23 anos de idade (KJONNIKSEN, 2009). Os padrdes comportamentais
estabelecidos durante a infancia e a adolescéncia, parecem ter um importante
papel no desenvolvimento dos habitos de vida no adulto, podendo afetar a

saude do individuo para toda a vida.
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5 Consideragodes Finais

Os fatores associados com a permanéncia do individuo adulto no
sedentarismo parecem estar ligados aos fatores genéticos e ambientais. Assim,
a “falta de tempo livre”, a dependéncia tecnolégica e o estabelecimento de
habitos de vida sedentario durante a infancia e a adolescéncia parecem
exercer grande influéncia no estilo de vida sedentario do individuo na idade
adulta. Da mesma forma que, a exposicao do individuo desde a infancia a um
ambiente que possibilite a pratica de atividade fisica e favoreca a aquisicao de
habitos de vida ativo, parece contribuir para o estabelecimento do fenétipo ativo

na idade adulta.

Diante disso, é importante estimular adocdo de um estilo de vida ativo
desde a infancia, porque os comportamentos que sao adotados na infancia irdo
refletir no comportamento do individuo durante a vida adulta, uma infancia
saudavel reflete em uma vida adulta saudavel. Além disso, € necessario a
construgcédo de estratégias de acdo para a “falta de tempo livre”, que pode-se
fundamentar em utilizar os intervalos de almoco no trabalho para se
movimentar e utilizar o tempo livre em casa para praticar algum exercicio fisico.
Em adicdo, é importante diminuir o tempo despedido em comportamentos
sedentarios como o uso do computador ou outros aparelhos eletronicos e ficar

sentado ou deitado por muito tempo.
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