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Trabalho sentado
Muitas horas na mesa: colesterol, açúcar no sangue e vitamina D.
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EM  RESUMO

Exames de sangue para quem
trabalha sentado: os números que a
cadeira mexe

Muitas horas sentado e em ambiente fechado mexem no colesterol, no açúcar no

sangue e na vitamina D, quase sempre sem sinal. O exame mostra os seus números,

e um próximo mostra se mexer mais o corpo mudou alguma coisa.

Ele pode

Mostrar o seu colesterol e o seu açúcar

no sangue, que quase nunca dão sinal

Dar um ponto de partida para ver se

mexer mais o corpo muda os seus

números

Mostrar a sua vitamina D depois de um

inverno em ambiente fechado

Ele não pode

Dar o seu risco do coração sozinho: o

cálculo do seu médico também usa

idade, pressão e tabagismo

Mostrar que ficar sentado não está

fazendo mal: a associação é de longo

prazo

Provar que mesa em pé baixa o

colesterol: não há fonte conferida para

isso
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POR  QUE  IMPORTA

01

Muitas horas sentado estão ligadas a diabetes e doença do coração,
mesmo em quem faz exercício

Numa revisão de 47 estudos, ficar muito tempo sentado se associou a diabetes tipo 2, doença do

coração e mortalidade, qualquer que fosse a quantidade de exercício. Em mais de 1 milhão de

pessoas, o tempo sentado não se associou a mais mortalidade no grupo mais ativo: mexer o corpo

muda o quadro. [1, 2]

02

Colesterol e açúcar no sangue quase nunca dão sinal

A orientação do UK calcula o risco do coração dos 25 aos 84 anos, com um exame de colesterol

sem jejum. Ela incentiva avaliar o risco de diabetes a partir dos 40, ou dos 25 em grupos de mais

risco; HbA1c de 42 a 47 mmol/mol quer dizer risco alto. [3, 4]

03

Quem trabalha em ambiente fechado tem a vitamina D mais baixa

Numa revisão por profissão, quem trabalha em ambiente fechado tinha média de 40,6 nmol/L

contra 66,7 nmol/L de quem trabalha ao ar livre, e 78% estavam abaixo de 50 nmol/L. No UK, o sol

não basta de outubro a março. [5, 6]
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POR  QUE  IMPORTA

04

Quebrar o tempo sentado muda o açúcar no sangue em horas

Num estudo pequeno, caminhadas de 2 minutos a cada 20 minutos baixaram o açúcar e a insulina

depois da refeição em adultos com sobrepeso. A orientação do UK pede quebrar os longos

períodos sentado. O exame dá o ponto de partida. [7, 8]

05

O NHS Health Check só começa aos 40, a cada 5 anos

O check-up do NHS é para quem tem de 40 a 74 anos, com convite a cada 5 anos, e inclui

colesterol e talvez açúcar no sangue. Antes dos 40, ou para acompanhar mais de perto, é pelo

exame que você conhece os seus números. [9]
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OS  EXAMES

O que costuma fazer sentido, e
quando repetir

EXAME POR  QUÊ QUANDO  REPETIR

Colesterol (total,

LDL, HDL, não-HDL,

triglicérides)

Colesterol alto costuma não dar sinais; é pelo exame de sangue

que você conhece o seu número. Não precisa de jejum. [1, 3, 9]
A partir dos 25 anos, para o
cálculo de risco com o seu
médico; depois de mudar
hábitos, para comparar.

HbA1c (açúcar

médio no sangue)

A média do açúcar no sangue dos últimos dois a três meses.

Muitas horas sentado estão ligadas ao diabetes tipo 2. [1, 4, 7]
A partir dos 40, ou dos 25
em grupos de mais risco
(origem sul-asiática,
chinesa, afro-caribenha ou
negra africana), conforme

o seu médico.

Vitamina D,

25(OH)D

Quem trabalha em ambiente fechado tende a ter a vitamina D

mais baixa, e o sol do UK é fraco demais de outubro a março. [5,

6, 10]

No fim do outono ou no
inverno.

Fígado, rins e ácido

úrico

Uma conferência geral de fígado e rins, útil como basal junto

com colesterol e açúcar.

Com o painel geral.
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O que fazer com o resultado

O resultado chega na sua conta, com as faixas de referência. Um valor fora da faixa, ou um

sintoma com resultado normal, é uma conversa com o seu médico: tratamento e suplemento são

decisão dele. Repita o mesmo exame depois para comparar.
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Aponte a câmera para ver a página completa, os exames que

cobrem esses marcadores, um vídeo curto e o check-up

guiado.

bpr.clinic/blood-tests/for/office-work

Informação geral, não é orientação médica individual. Converse com o seu médico sobre o

seu caso. Dúvidas: hello@bpr.clinic ou fale com a gente pelo app da BPR.
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