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Nos próximos anos, as doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) 
serão a principal causa de morte em qualquer região do mundo (TOEBES 
et al., 2017). Devido à sua etiologia já bem elucidada, essas doenças vêm 
sendo denominadas de doenças do estilo de vida (PAPPACHAN, 2011), e 
seu crescimento em proporções assustadoras já é conhecido por pandemia 
das doenças do estilo de vida (TOEBES et al., 2017).

A edição número 1 do volume 4 da LifeStyle Journal trouxe em seu edi-
torial uma importante publicação acerca da prevenção de DCNT por meio 
de um estilo de vida saudável (SLAVÍČEK et al., 2008). Os autores propõem 
oito hábitos saudáveis de estilo de vida, e o primeiro deles (Nutrition: low-fat, 
low-energy lacto-ovo-vegetarian diet) foi abordado na ocasião. O segundo 
(Exercise: light physical training) será abordado neste número da LifeStyle.

Ser fisicamente ativo é essencial para uma boa saúde, mas melhor que 
isso é ter também uma boa aptidão física (LU et al., 2017). Isso pode ser 
conseguido com 30 ou mais minutos de atividade física diária, em intensi-
dade moderada, preferencialmente ao ar livre (SLAVÍČEK et al., 2008).
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A Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda a inclusão 
do exercício físico nos momentos de lazer, como meio de transporte, 
no trabalho, em casa e também na forma de exercícios planejados, no 
contexto diário, familiar e comunitário (WHO, 2011). Para aumentar 
a aptidão física e reduzir o risco de DCNT, são recomendados 150 mi-
nutos de exercício aeróbio em intensidade moderada ao longo da se-
mana, ou pelo menos 75 minutos em intensidade vigorosa. Exercícios 
de fortalecimento muscular devem ser realizados duas ou mais vezes 
por semana (WHO, 2011).

Apesar dos inúmeros benefícios conferidos pela prática regular de exer-
cício físico, entre 30% a 50% das pessoas é sedentária (O’KEEFE et al., 2016). 
As intervenções de prevenção e controle das DCNT devem focar nos hábitos 
modificáveis de estilo de vida. O exercício está entre os quatro hábitos modi-
ficáveis de maior relevância, que incluem também a dieta e o uso de tabaco 
e álcool (SINGH et al., 2017). Estimativas dão conta de que, das mortes por 
DCNT ocorridas em 2015, aproximadamente 1,6 milhão pode ser atribuída à 
falta de exercício físico (FOROUZANFAR et al., 2015).

Mudanças no estilo de vida sem farmacoterapia associada podem, no 
mínimo, reduzir os fatores de risco para DCNT (SLAVÍČEK et al., 2008), e 
devem ser implementadas tão cedo quanto possível no contexto da preven-
ção (SINGH et al., 2017). O próximo editorial tratará do consumo de água 
(Water: consumption of spring water and hydrotherapy), outro aspecto de 
suma importância para a manutenção de um estilo de vida saudável.
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