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Além disso, você vai 
se surpreender com as des-
cobertas da Ciência sobre a 
importância de ter uma vida 

fisicamente ativa para 
manter a saúde! 

Olá! Eu sou 
a Dona Ciência e tenho 

várias histórias interessantes para 
contar a vocês! Em cada gibi vou 

mostrar como a sociedade é benefi-
ciada com as descobertas feitas 

pelos cientistas!

Hoje 
vou falar de:

cOmO tEmOs 
mOdIfIcAdO 
nOsSoS hábItOs 
dE mOvImEnTaR 
o cOrPo
aO lOnGo 
dE nOsSa 
hIsTórIa. 
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que chamamos atividade 
física qualquer movimentação 
corporal voluntária capaz de 
produzir um gasto de energia 
acima dos níveis de quando 

estamos em repouso?

Eu vou mostrar para 
vocês o que a Ciência 
descobriu e como 
podemos, com algu-
mas atitudes simples, 
mudar nossos hábitos 
de vida para nos 
mantermos saudáveis.  

VoCê sAbIa? 

Atualmente, as pessoas de uma forma geral estão rea-
lizando menos atividade física do que deveriam, o que 
está associado ao fato de vermos, por exemplo, cada 
vez mais pessoas gordinhas e com doenças do coração!!!

TeMoS qUe 
mUdAr iSsO!
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Você vai se surpreender!!! 

No período da Pré-história as atividades dependiam 
muito do movimento. Para sobreviver, o Homem nesta 
época dependia de força, velocidade e resistência. A 
busca pelo alimento envolvia a caça e a pesca. Além 
disso, a condição de serem nômades (não terem mo-
radia fixa) exigia a realização de grandes caminhadas 
associadas muitas vezes à necessidade de lutar, 
correr, saltar e nadar. 

cOmO o HoMeM mUdOu sUaS nEcEsSiDaDeS 
e rOtInAs dE aTiViDaDeS físIcAs aO 

lOnGo dE sUa eVoLução.

Vou começar contando de forma rápida

Investigações de 
cientistas concluíram que 
antigamente as pessoas 

faziam muito mais atividade 
física que atualmente.
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os Homens começaram a dominar as primeiras técni-
cas de cultivo de alimento e a domesticar animais, se 
fixando em determinados locais, aumentando o 
tempo ocioso e iniciando uma fase de luta pela posse 
de terras. 

Atividades esportivas e recreativas começaram a 
tomar cada vez mais espaço no tempo diário em que 
o corpo estava em movimento. 

Várias mudanças expressivas nas cidades e no dia-a-
dia das pessoas, fizeram surgir o que há de melhor 
(ex. internet e tecnologia) e de pior em termos de 
bem-estar e qualidade de vida.

PoStErIoRmEnTe,

No eNtAnTo, a mAiOr mUdAnça aCoNtEcEu nAs úlTiMaS décAdAs! 
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Muitas pessoas saíram de áreas rurais e foram para 
as cidades. Cada vez existem mais tarefas a serem 
feitas em pouco tempo e houve grande evolução 
tecnológica em todas as áreas. 

Com tudo isso, as pessoas estão realizando cada vez 
menos atividade física. Poucas pessoas trabalham 
realizando esforços físicos constantes. Nós temos 
passado muitas horas em frente ao televisor, compu-
tador ou videogames, ou digitando no celular após 
um dia de escola ou trabalho cansativos. 

A pOpUlAção mUnDiAl cReScEu mUiTo!
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Comemos muitos alimentos 
industrializados superprocessados (que às 
vezes nem sabemos bem do que são feitos, 
como salgadinhos, biscoitos, doces e refrige-
rantes) ao invés de alimentos naturais (fru-
tas, legumes, cereais, carnes, leite). Ainda, 

sentamos poucas vezes à mesa com a família 
para uma refeição, comemos na frente da TV, 

vendo o tablet ou celular ou até mesmo 
em pé ou dentro do carro (depois 
de passar em um “drive thru” de 

alguma lanchonete!). 

TuDo iSsO 

não é sAuDávEl!
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Temos brincado muito dentro de casa e em pequenos 
espaços ao invés de na rua ou em parques; ficamos sen-
tados ou dormindo no recreio da escola; não participa-
mos das aulas de Educação Física e fazemos muito 
pouco exercício físico (ou seja, uma atividade física pro-
gramada, como um jogo de futebol ou de volei, uma aula 
de ginástica ou de natação). 

Resposta: Os estudos dos 
cientistas concluíram que o 
homem desta época dava 
entre 13.000 a 21.000 passos 
por dia! E quantos passos 
mais ou menos um homem 
adulto realiza nos dias 
atuais? Acredite: somente 
4.000 a 7.000 passos por dia!  

Vou dar um exemplo 
de como reduzimos 

nossa prática de ativi-
dade física.
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Nos dias atuais, os adultos movimentam o 
corpo muito mais por questões de saúde do que 
por necessidade para suas atividades diárias ou 
por gostarem de fazer exercícios físicos.
 
Resumindo, estamos comendo alimentos não 
saudáveis e movimentando pouco o corpo, ou 
seja, estamos ficando sedentários.

PrEsTe aTeNção eM mAiS uMa 
cOiSa iMpOrTaNtE:
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Há muitos anos, os cientistas descobriram formas 
de medir o gasto de energia em diferentes movi-
mentos do corpo e analisaram o impacto da redu-
ção dos níveis de atividade física em nossa saúde e 
bem-estar.  

HaNs KrEbS

Um dos grandes avanços do conhecimento nesta 
área foram as descobertas de um cientista chama-
do Hans Krebs, que postulou pela primeira vez em 
1937, o ciclo do ácido cítrico (Ciclo de Krebs) estu-
dando o músculo peitoral de pombos. 
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O Ciclo de Krebs é uma parte do metabolismo de 
açúcares, gorduras e proteínas (componentes dos 
nossos alimentos) que ocorre em uma organela 
chamada mitocôndria, presente nas células da 
maioria dos organismos aeróbicos (que utilizam 
oxigênio na respiração). 

Este é um processo fundamental para produção 
da moeda energética de nosso corpo, o ATP (ade-
nosina trifosfato), usada para realização de qual-
quer movimento corporal, como, por exemplo, o 
batimento de nosso coração ou a contração dos 
músculos quando andamos ou corremos. 

CiClO dE KrEbS

citrato
iso-citrato

a-cetoglutarato

Succinil-CoA

Succinato

Fumarato

Malato

Oxalacetato

Acetil-CoA

cIcLo 
dE KrEbS

nAdH + h+

nAdH + h+

aTpfAdH

nAdH + h
+

2
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cO2
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O ATP precisa ser constantemente produzido pelo 
nosso corpo, pois temos ele armazenado somente 
para ficarmos vivos por poucos segundos. Em outras 
palavras, o Ciclo de Krebs está sempre funcionando 
nas células de nosso corpo. 

Obviamente, quando precisamos de mais energia, como 
quando movimentamos voluntariamente o corpo, o 
Ciclo Krebs pode ficar ainda mais ativo, há maior con-
sumo de oxigênio e há maior produção de ATP para 
suprir as necessidades de energia do nosso corpo. 

aDeNoSiNa tRiFoSfAtO

Esta descoberta tem 
sido considerada até 
os dias de hoje como 
uma das mais impor-
tantes realizadas por 
uma pessoa em toda 
a história do metabo-
lismo energético, e 
por isso recebeu o 

PrêmIo NoBeL 
dE MeDiCiNa 
em 1953.

Célula 
Eucariota
Animal

mitocôndria

11



Na sequência, cientistas que estudam o exercício, 
usando animais de laboratório desenvolveram 
técnicas que permitiam medir o consumo de oxigê-
nio e o gasto energético em repouso e em dife-
rentes tipos de atividade física. Estas descobertas 
foram usadas como base para entender o consu-
mo de oxigênio e o gasto de energia de humanos 
em diferentes atividades do dia-a-dia como ficar 
deitado, sentado, caminhar, subir escada, tomar 
banho, limpar a casa, lavar o carro, correr no re-
creio, jogar futebol, entre outros. 

A partir da década de cinquen-
ta, Per-Orlof Astrand, um dos 
cientistas mais renomados da 
área do exercício, descreveu a 
importância do consumo de oxi-
gênio máximo como indicador de 
saúde, demonstrando que pes-
soas fisicamente mais ativas, 
têm maior consumo máximo de 
oxigênio e menor risco de de-
senvolver doenças.
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Estudos envolvendo animais de laboratório e seres hu-
manos mostraram que, a redução dos níveis de ativida-
de física está relacionada ao ganho de peso corporal, 
que pode levar à obesidade (quando há um acúmulo de 
gordura acima do normal no corpo), além de uma série 
de doenças crônicas que se manifestam principalmen-
te na vida adulta, com destaque para as doenças do 
coração e vasos sanguíneos. Essas doenças são: infarto 
do coração e acidente vascular encefálico (AVC), do-
enças no metabolismo de açúcar (diabetes) e gordu-
ras (dislipidemias), alguns tipos de câncer, etc.  Além 
disso, os estudos mostram que se a pessoa já tiver a 
condição de obesidade ou doença a prática regular de 
exercícios físicos pode atenuar a evolução e as conse-
quências de várias disfunções, melhorando a qualidade 
de vida das pessoas. 

Apesar de 
todos os avanços da 
Ciência, como contei, 
estamos ficando cada 
vez mais sedentários 
(não estamos reali-
zando o que devemos 
de atividade física) e 
isso parece ter con-

sequências para 
nossa saúde. 
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Estudos mostram que fazer 
atividade física regularmen-
te melhora vários aspectos 
relacionados aos nossos 
sentimentos e ao funcio-
namento do nosso cérebro. 

Assim, ser ativo está rela-
cionado a menos ansiedade, 
estresse e depressão, maior 
convívio com amigos e com 
a família e melhora na au-
toestima e bem-estar. 

QuErO cOnTaR 
mAiS uMa cOiSa!

Você já reparou 
que pessoas que 

fazem mais 
atividade física 
parecem mais 

felizes?
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Apesar de 
sabermos tudo isso, 
estamos fazendo 

pouca atividade física 
e isto tem consequên-

cias! Como podemos 
mudar? Vamos à luta! 
Precisamos nos movi-

mentar e ajudar 
nossa família a se 

movimentar!

Estas atividades físicas devem estar preferencialmente 
distribuídas em vários dias da semana e devem ser de 
intensidade moderada à vigorosa. 

Os cientistas observaram 
em seus estudos que

cRiAnçaS e aDoLeScEnTeS

aDuLtOs

devem fazer pelo menos 

300 mInUtOs dE aTiViDaDe 
físIcA pOr sEmAnA e

devem fazer pelo menos 

para manter a saúde. 
150 mInUtOs dE aTiViDaDe físIcA pOr sEmAnA
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sUbIr 
eScAdA

pAsSeAr cOm 
o cAcHoRrO

lImPaR 
a cAsA

lAvAr o cArRo 
oU bIcIcLeTa

É muito importante que 
se busquem atividades 
físicas que sejam úteis 

nas tarefas do dia-a-dia...   

...e que sejam prazerosas 
nos momentos de 
recreação e lazer!
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Portanto, além de opções de exercícios físicos (fu-
tebol, voleibol, atletismo, etc) você pode praticar 
atividades físicas no seu tempo de recreação como 
dançar, caminhar no parque, jogar videogames com 
atividades físicas interativas, entre outros.

Lembre-se que nem 
toda a atividade física 

é exercício físico.

Faça o qUe 
vOcê mAiS 

gOsTaR, aSsIm 
tErá pRaZeR 
eM fAzEr aTi-
vIdAdE físIcA 
e cOnTiNuArá 

fAzEnDo 
sEmPrE! 
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Por último, 
é importante reduzir 

o tempo em comporta-
mento sedentário, ou 

seja, o tempo sentado no 
transporte público ou no 
carro, em frente à TV e 

mexendo no celular, 
por exemplo. 

Tão importante quanto fazer as recomendações de 
150 minutos (adultos) ou 300 minutos (crianças e 
adolescentes) de atividade física por semana, é re-
duzir o tempo em comportamento sedentário con-
forme mostra a pirâmide abaixo.

ReSuMiNdO: 

tOdOs oS dIaS

3-5 vEzEs pOr sEmAnA

2-3 vEzEs
pOr sEmAnA

dImInUa

pIrâmIdE dA aTiViDaDe físIcA

Deslocamento a pé
atividades diárias

Atividades de lazer
Exercícios leves

Exercícios aeróbicos
Dança e esportes

Tempo sentado assistindo
televisão e no computador
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Minha mensagem final é: 
Incorpore a atividade física na 
sua vida e para o resto da vida! 
Isto vai fazer bem para o seu 

corpo e para sua mente!      

oBrIgAdA!
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MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE IMPORTÂNCIA DA 

ATIVIDADE FÍSICA. 

PARA O PAÍS SE DESENVOLVER, 
É NECESSÁRIO A FORMAÇÃO SÓLIDA 
DAS CRIANÇAS E JOVENS, FUTUROS 

PROFISSIONAIS DESTA NAÇÃO. 


