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Evolução humana e o impacto do estilo de vida moderno na saúde.

Adriano César Carneiro LOUREIRO¹

Especula-se que o Homo sapiens tenha aproxima-
damente 300 mil anos (RESSTEL, 2015). Na pré-história, 
a expectativa de vida era muito baixa, porém o estilo de 
vida era extremamente ativo. As atividades incluíam 
caça, pesca, coleta de frutas, entre outras. Durante esse 
período, a medicina e a tecnologia não eram desen-
volvidas; práticas médicas rudimentares baseadas 
em conhecimentos tradicionais eram o máximo que 
existia. A vida selvagem, o clima adverso e as doenças 
contribuíam significativamente para a baixa expecta-
tiva de vida. Os humanos não praticavam agricultura, 
vivendo em grupos nômades que se deslocavam de 
um lugar para outro (ALT; AL-AHMAD; WOELBER, 2022; 
CHAMBERLAIN, 2009; HUTSON et al., 2024).

Com o advento da agricultura, aproximadamente 
10.000 anos atrás, durante o período Neolítico, os 
humanos passaram de um estilo de vida nômade para 
um sedentário, pois não havia mais necessidade de 
deslocar-se constantemente em busca de alimento. 
Esse desenvolvimento marcou uma mudança subs-
tancial no modo de vida (ALT; AL-AHMAD; WOELBER, 
2022; MEIJER, 2024).

De acordo com algumas teorias, durante o período 
nômade, os humanos desenvolveram adipócitos como 
uma adaptação fisiológica para o armazenamento de 
energia, crucial em um ambiente hostil e sem agricul-
tura, onde a obtenção de alimento era incerta. Outras 
teorias sugerem que os adipócitos são uma caracte-
rística comum entre os mamíferos, possivelmente 
evoluindo geneticamente muito antes do período 
nômade como adaptação para sobreviver à escassez 
de alimentos (POWER; SCHULKIN, 2008). De qualquer 
forma, os adipócitos aumentaram a capacidade de 

reserva energética e, consequentemente, a sobrevida. 
Numa época de escassez alimentar, a obesidade era 
improvável, pois a necessidade de armazenar energia 
como gordura era uma vantagem evolutiva.

Este período também pode ter desencadeado a 
adaptação evolutiva de poupar energia, favorecendo 
mecanismos de economia e armazenamento de gor-
dura durante períodos de abundância alimentar 
para sobreviver em tempos de escassez (SELLAYAH; 
CAGAMPANG; COX, 2014; SPEAKMAN, 2015), caracte-
rística esta compartilhada por muitos outros animais.

Assim, esse aspecto evolutivo pode estar relacio-
nado ao que chamamos de comodidade. A tendência 
fsiológica de poupar energia desenvolvida ao longo 
da evolução pode explicar comportamentos con-
temporâneos associados à inatividade física. Muitos 
denominam este aspecto como preguiça.

Portanto, uma questão central precisa ser melhor 
entendida: por que nos movimentamos e quais as 
repercussões fisiológicas do aumento do consumo de 
oxigênio nestes períodos?

A resposta sobre o motivo de nos movimentar 
pode ser dividida em três aspectos: sobrevivência, 
prazer e conscientização (educação). Movemo-nos 
para sobreviver, seja por defesa pessoal (luta ou fuga), 
busca de alimentos e água, ou atividades laborais e 
educativas. O movimento também está relacionado ao 
prazer, como dançar ao som de música, participar de 
jogos lúdicos e competições esportivas ou atividades 
sexuais. Além disso, a conscientização nos motiva a 
realizar atividades diárias que exigem esforço físico, 
como subir escadas ou caminhar em vez de utilizar 
meios de transporte.
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É comum preferirmos opções que exigem menos 
esforço, como estacionar o carro próximo à entrada de 
um shopping para andar menos, subir de elevador em 
vez de escadas ou andar em vez de correr, o ue reflete 
nossa “tendência evolutiva” de poupar energia.

O que estou querendo dizer com isso é que este 
aspecto do estilo de vida sedentário do nosso coti-
diano, que hoje é amplamente criticado e que tem 
relação direta com várias doenças crônicas, tem uma 
razão de ser. Trata-se de uma característica fisiológica, 
desenvolvida ao longo de milhares de anos de evolu-
ção, na qual nos movimentamos pouco para poupar 
energia, já que todos esses movimentos e deslocamen-
tos induzem a um gasto energético e isto reflete mais 
necessidade de alimento, que foi escasso para nossa 
espécie durante milhares de anos.

Outra característica fisiológica desenvolvida ao 
longo da evolução é o prazer em se alimentar, possivel-
mente relacionado aos períodos de escassez alimentar 
antes da agricultura. A obtenção de alimento, prova-
velmente, era um momento de grande regozijo, e esse 
prazer foi conservado até os dias atuais (KRINGELBACH, 
2015; ROZIN; GOHAR, 2011).

Com a Revolução Industrial, o modo de vida 
mudou significativamente. A tecnologia facilitou 
os deslocamentos com menor gasto de energia, e a 
alimentação foi industrializada, enriquecida com calo-
rias. Esse estilo de vida mais sedentário e o acesso a 
alimentos mais calóricos contribuíram para a explosão 
da obesidade e todas as doenças relacionadas, espe-
cialmente a partir das décadas de 1970 e 1980, quando 
pesquisas começaram a associar o aumento do peso 
corporal à mortalidade cardíaca (NAHAS; GARCIA, 
2010). A partir daí, surgiram recomendações para a 
prática de atividades físicas, visando aumentar o gasto 
calórico e combater a obesidade e suas mazelas.

Ou seja, a industrialização reduziu muito nosso 
dispêndio energético e facilitou o consumo de alimen-
tos calóricos, exacerbando características fisiológicas 
evolutivas, como a economia de esforço e a satis-
fação alimentar.

Hoje, a importância e os benefícios da prática regu-
lar de atividade física são amplamente reconhecidos 
pela sociedade. Até a década de 1980, era raro ver 
pessoas em academias buscando saúde; esse compor-
tamento mudou com estudos científicos relacionando 

o sedentarismo e a obesidade à morbidade e mortali-
dade (BISWAS et al., 2015).

No entanto, ainda há muito a ser discutido. O 
aumento da atividade física está diretamente rela-
cionado ao aumento do consumo de oxigênio e à 
produção de espécies reativas de oxigênio, que podem 
estar associadas ao envelhecimento e a mortalidade 
(MILITELLO et al., 2023). Isto, inclusive, pode ser obser-
vado entre outras espécies animais. Estudos indicam 
que animais de baixo metabolismo energético tendem 
a viver mais do que aqueles com metabolismo mais 
acelerado (ESCALA, 2022; MURADIAN, 2013).

Desta forma, é essencial determinar o nível ade-
quado de atividade física que mantém a boa capacidade 
funcional e combate a obesidade em seres humanos, 
sem acelerar a produção de espécies reativas de oxi-
gênio e o envelhecimento fisiológico. Precisamos 
investigar mais profundamente e entender melhor as 
consequências fisiológicas do consumo de oxigênio 
e seu impacto no organismo. Quanto é o quantum 
ideal de movimento a ser realizados por crianças, adul-
tos, velhos, homens, mulheres, subnutridos, obesos, 
pessoas com diferentes tipos de enfermidades entre 
outros? Como se comporta a defesa orgânica antio-
xidante nestes indivíduos? A ciência do esporte e a 
medicina esportiva ainda têm muito a avançar para 
responder sobre a quantidade ideal de movimento 
para cada indivíduo em diferentes fases da vida e com 
comportamento metabólicos distintos.
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