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Introducao

A primeira infancia é considerada um periodo critico no tocante a adogdo de comportamentos
sedentarios, visto que os dados cientificos mostram que esses comportamentos se mantém ao
longo da infancia e da adolescéncia.'? Certos comportamentos sedentarios desempenham um
papel importante no desenvolvimento saudavel da crianga (por exemplo, brincadeiras), porém
este artigo nao se focaliza neles. Ele trata mais dos comportamentos sedentdrios como assistir
televisdo e utilizar outras midias eletronicas, pois é nesse campo que a maioria dos estudos foi
realizada. Convém salientar que os comportamentos sedentarios nao sao o oposto da atividade
fisica: uma crianca pode ser fisicamente ativa e, ao mesmo tempo, passar tempo demais em

atividades sedentarias.

Para determinar se existe uma base de informagoes cientificas suficiente para formular

recomendacdes relativas a comportamentos sedentarios de criancas pequenas (menores de cinco

anos de idade), é importante fazer uma revisao desses estudos para verificar se esses

comportamentos tém consequéncias sobre a satude das criancas dessa faixa etaria e caso
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tenham, se existe uma “dose” de comportamentos sedentarios acima da qual seus efeitos sobre a

saude se tornam mais marcantes.
Assunto e contexto da pesquisa

A expressao “comportamento sedentdrio” se refere as atividades praticadas principalmente em
posicao sentada ou deitada que resultam em um baixo gasto energético.®* Sao comportamentos
multifacetados que abrangem o tempo passado frente a tela (televisao, DVD, computador), o
transporte motorizado e o fato de estar sentado para ler ou fazer as tarefas escolares.? A maioria
das pesquisas sobre comportamentos sedentarios das criancas pequenas se concentrou no tempo
gasto assistindo televisao. Embora esse seja um comportamento sedentario importante, é apenas
um entre muitos que podem ser estudados. Fica cada vez mais claro que os fatores de risco
importantes para a saude dos adultos*® e dos adolescentes®’ sdo o tempo total passado em
comportamentos sedentarios bem como a duracgao e a quantidade de periodos dedicados a
atividades sedentarias. Portanto, convém examinar os resultados dos estudos relativos aos
impactos desses comportamentos sobre a saude de criangas pequenas para avaliar se temos
bases cientificas suficientes ou se existe um consenso para formular recomendagoes aos pais,
planejadores e prestadores de servigos e formuladores de politicas ligados a drea da primeira

infancia.
Problemas e questoes-chave para a pesquisa

Até o final de 2010, a Austrdlia era o Unico pais que havia formulado recomendagoes nacionais
baseadas em pesquisas cientificas sobre comportamentos sedentarios de criangas menores de
cinco anos de idade. No entanto, o Canada e o Reino Unido estdao atualmente elaborando
recomendacoes similares. Existem outras recomendacoes endossadas por organismos como a
American Academy of Pediatrics (Academia Americana de Pediatria),® porém, elas estao
fundamentadas mais em um consenso de especialistas do que em evidéncias cientificas. O
objetivo desse artigo é o de resumir as pesquisas existentes de maneira a fornecer a melhor base
possivel para elaborar recomendacgoes a respeito dos comportamentos sedentarios de criangas
menores de cinco anos. As questdes-chave para a pesquisa tratadas nesse artigo sao as

seguintes:

1.Existem evidéncias cientificas mostrando que os comportamentos sedentarios tém efeitos

sobre a saude e o desenvolvimento das criangas pequenas?
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2.Baseando-se nessas evidéncias, quanto tempo as criangas pequenas deveriam passar em certas

atividades sedentdarias especificas?

3.Sera que essas recomendagoes variam de acordo com as diferentes etapas de desenvolvimento

na primeira infancia (bebés, criancas pequenas e criancas em idade pré-escolar)?
Resultados recentes de pesquisa

Pelo menos 10 estudos transversais mostram que existe uma correlacao positiva significativa
entre o tempo passado em comportamentos sedentarios e a massa gorda. Dois estudos revelaram
qgue as criancgas em idade pré-escolar que passam mais de duas horas por dia assistindo televisao
apresentavam mais risco de ter sobrepeso na infancia. No que diz respeito a saude respiratoria,
um estudo longitudinal mostrou que as criancas que assistiam televisao mais de duas horas por
dia aos trés anos eram duas vezes mais propensas a sofrer de asma antes de chegar aos onze
anos. Inversamente, as criancas de trés anos que passavam menos de duas horas por dia em
frente da televisao tinham um esqueleto em melhores condigoes aos sete anos de idade que
aquelas que assistiam a mais de duas horas de televisao por dia. Estudos transversais mostraram
que o tempo passado em frente da televisao estd diretamente ligado a um maior consumo de
alimentos ricos em energia. Quatro estudos longitudinais realizados com criancas de menos de
cinco anos relataram relacoes diretas entre o tempo passado em frente da televisao e um menor
desenvolvimento cognitivo, um pior desempenho escolar, menores competéncias de linguagem e
uma pior memoria de curto prazo, de um a trés anos mais tarde. Além disso, trés estudos
transversais relataram uma correlacao negativa entre o tempo passado assistindo televisao e o
desenvolvimento da linguagem. Finalmente, foi constatado que o tempo passado em frente da
televisao entre um e trés anos de idade prenunciava claramente os disturbios de atencao

observados aos sete anos.

Com base em evidéncias cientificas coletadas e no consenso entre especialistas, estao sendo
propostas as seguintes recomendacoes relativas ao comportamento sedentario das criancas
pequenas (observacao: essas recomendacoes sao coerentes com aquelas recentemente

elaboradas na Australia®):

L. As criancas com menos de dois anos de idade nao deveriam assistir televisao nem outros

equipamentos eletronicos.
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2. As criancas entre dois e cinco anos devem passar menos de uma hora por dia assistindo

televisdo ou utilizando outras midias eletronicas.

3. Os bebés, as criangas pequenas e as criancas em idade pré-escolar nao devem ficar

sedentdrios nem inativos durante mais de uma hora seguida, exceto para dormir.
Lacunas da pesquisa

A revisao dos resultados de pesquisa disponiveis sobre o assunto apresenta algumas lacunas

importantes que devem ser tratadas, a saber:

® Serd que a relacao entre os comportamentos sedentarios e a saude esta sendo mediada por
outros comportamentos ligados a saude, como um aumento da ingestdao de calorias
resultando dos lanches mais frequentes e de uma maior exposicao a publicidade de
produtos alimentares?

® Os comportamentos sedentarios substituem a atividade fisica?

® Sera que a relacao entre os comportamentos sedentarios e a adiposidade esta sendo
mediada pela participacao em atividades fisicas de média a forte intensidade? Uma vez que
nenhum dos estudos aqui revisados verificou o nivel de atividade fisica e que os
comportamentos sedentdrios e a atividade fisica sao independentes e nao sao
necessariamente correlacionados negativamente, nao se sabe se as relacoes entre os
comportamentos sedentarios e os resultados observados sao consequéncias dos altos niveis

de sedentarismo ou dos baixos niveis de atividade fisica, ou de ambos ao mesmo tempo.

* E impossivel determinar se é o tempo passado em frente da televisdo ou o contetdo das
emissoes assistidas que explica a relagao entre assistir televisao e os efeitos observados no
plano cognitivo e de autocontrole.

Além disso:
® Sdo necessarias mais evidéncias cientificas de qualidade a partir de estudos experimentais
e longitudinais medindo os comportamentos sedentarios das criancas pequenas.

® S3do necessarias mais pesquisas com medigoes objetivas dos comportamentos sedentarios,
como a acelerometria ou a inclinometria, para determinar o tempo total passado em
atividades sedentarias ou em posigdo sentada.

* A maioria dos resultados disponiveis se refere a assistir televisdao. Sao necessarios mais

dados no tocante a relagdo entre a saude e o desenvolvimento e outros comportamentos
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sedentarios, especialmente a utilizacao de midias eletronicas.

* E preciso ter uma melhor compreensdo do nimero maximo de horas que as criangas
pequenas podem passar sedentarias e com comportamentos sedentarios especificos (como
assistir televisao e outras atividades em frente a uma tela) antes que aumente a

prevaléncia das consequéncias sobre a saude e dos efeitos prejudiciais ao desenvolvimento.

Conclusoes

Para as criancgas de dois a cinco anos de idade, o fato de passar mais de duas horas por dia em
frente da televisdo ou de outros equipamentos eletronicos pode ter efeitos prejudiciais sobre
varios aspectos da saude, do desenvolvimento e da educacgao. As evidéncias mais fortes apontam
para um desenvolvimento cognitivo mais fraco e um aumento da massa gorda. Esse ultimo ponto
¢ muito relevante considerando a alta prevaléncia de sobrepeso e de obesidade em criangas em
idade pré-escolar, especialmente nos paises desenvolvidos.'* Uma vez que o tempo passado em
atividades sedentéarias (especialmente o tempo passado em frente a tela) aumenta a medida que
as criancas vao crescendo, comecam a frequentar a escola regular'' e se tornam adolescentes,'***
¢ de suma importancia limitar esse tempo antes delas entrarem na escola, no intuito de se
conformar melhor as recomendacgoes que advogam menos de duas horas didrias em frente a uma
tela para as criancas em idade escolar. Para criancas de menos de dois anos de idade, nao ha
nenhuma indicacdo de que assistir televisao ou outras midias eletronicas exerca efeitos benéficos
sobre a saude ou a educacgao. Pelo contrdrio, alguns resultados cientificos sugerem que esse tipo
de atividade pode atrasar ou limitar o desenvolvimento cognitivo em certas areas como a
linguagem e o vocabuldrio. As criangas menores de cinco anos nao devem ficar sedentarias mais
de uma hora seguida, exceto quando dormem. Essa recomendacao engloba todas as situagoes
onde a crianca estd predominantemente inativa (quer dizer, quando ela nao estd em pé nem se

movimentando).
Implicacoes para os pais, os servicos e as politicas

Para ajudar os pais, prestadores de servigos e formuladores de politicas a respeitar as
recomendacoes relativas a televisao e outros equipamentos eletronicos, aconselha-se a nao
colocar televisores ou console de jogo nos quartos das criangas nem nos servigos de guarda, a
nao fazer as refeigcoes em frente a televisao e a desligar a televisao quando ninguém esta
assistindo. Os pais e prestadores de servigos devem também fixar limites e estabelecer regras

guanto a seu proprio uso da televisao, respeitando-as e dando bom exemplo.
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Para ajudar a adequar-se a recomendacao que visa limitar as atividades sedentarias a uma hora

seguida, sugere-se fazer uma pausa durante longas viagens de carro, parando por dez a quinze

minutos em um parque ou playground. Tentem também estimular seus filhos a andar ao invés de

ficarem sentados em um carrinho de crianga, ou entao, alternar entre a marcha e o carrinho

durante os passeios mais longos.
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