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O EXERCICIO FiSICO COMO E§TRATEG|A AUXILIAR NO
PROCESSO DE CESSACAO DO TABAGISMO

Matheus Nascimento Reis1

Clebson dos Santos Mota2

RESUMO

O tabagismo representa um grave problema de saude publica, responsavel por
milhdes de mortes anuais e associado a doencas crbnicas, dependéncia quimica e
impactos psicolégicos. Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos do
exercicio fisico como estratégia complementar no tratamento para cessac¢do do
tabagismo, considerando os riscos do cigarro tradicional e dos dispositivos
eletrbnicos, bem como 0s mecanismos neurobiolégicos que sustentam a
dependéncia da nicotina. Sendo assim, este estudo contou com a analise de 22
artigos publicados entre 2002 e 2025, selecionados em bases de dados cientificos
reconhecidos e com relevancia para a tematica. A andlise dos resultados deste
estudo indicou que o exercicio fisico, especialmente o aerdbico de leve a moderada
intensidade, reduz sintomas de abstinéncia, diminui o craving, melhora o humor e
atenua fatores emocionais associados ao vicio, potencializando os efeitos da
Terapia de Reposicdo de Nicotina. Embora ndo haja evidéncias concretas que
defendam a substituicdo definitiva dos métodos de tratamento convencionais pela
pratica de exercicio fisico isolado, o exercicio fisico apresenta evidéncias
promissoras como recurso auxiliar no processo de cessacdo tabagica e na
promocdo da saude fisica e mental do fumante.

Palavras-chave: Cessacao do tabagismo; exercicio fisico; tratamento auxiliar.

ABSTRACT

Smoking is a major public health issue, responsible for millions of deaths annually
and associated with chronic diseases, chemical dependence, and psychological
impacts. This study aimed to analyze the effects of physical exercise as a
complementary strategy in smoking cessation treatment, considering the risks linked
to traditional cigarettes and electronic devices, as well as the neurobiological
mechanisms underlying nicotine dependence. A total of 22 articles published
between 2002 and 2025 were reviewed, selected from recognized scientific
databases relevant to the topic. The findings indicate that physical exercise,
particularly light to moderate aerobic activity, reduces withdrawal symptoms,
decreases craving, improves mood, and mitigates emotional factors associated with
addiction, thereby enhancing the effects of Nicotine Replacement Therapy. Although
current evidence does not support the complete replacement of conventional
treatments with exercise alone, physical exercise shows promising potential as an
auxiliary resource in smoking cessation and in promoting the physical and mental
health of smokers.
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Orientador. Docente do curso de Educagao Fisica. E-mail: docente.clebson.mota@faresi.edu.br.
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1. INTRODUCAO

Quando se fala em saulde publica, os altos indices de tabagismo é algo
preocupante na sociedade e no mundo. Segundo a World Health Organization
(WHO, 2025), o tabaco €é o responsavel pela morte de mais de 7 milhdes de pessoas
anualmente, incluindo os individuos nao-fumantes acometidos pela exposicdo do
fumo passivo, além do sofrimento a longo prazo em detrimento de doencas ligadas
ao préprio tabagismo.

De acordo com os dados do WHO (2025), cerca de 80% dos 1,3 bilhdes de
fumantes no mundo, sdo de paises de baixa e média renda, o que implica em
condi¢Oes favoraveis para um maior impacto das doencas e mortes relacionadas ao
consumo do tabaco ser mais severo. Seus dados apontam que mais de 1,6 milhdes
de pessoas morrem prematuramente em decorréncia do fumo passivo todos os
anos. Estas informagdes evidenciam a letalidade e os maleficios relacionados ao
consumo do cigarro e como este problema impacta negativamente a saude publica,
englobando tanto os fumantes como os ndo fumantes.

Atualmente existem diferentes meios de administracdo de nicotina, no entanto
todas as formas de consumir o tabaco culminam em prejuizos para seus usuarios,
seja o cigarro convencional ou os mais tecnoldgicos. (WHO, 2025). Com 0s avan¢os
tecnoldgicos, estes meios de fumar foram ganhando cada vez mais notoriedade. De
acordo com a Encyclopaedia Britannica, em 2003, com a premissa de ser uma
alternativa ao cigarro convencional, um farmacéutico chinés, chamado Hon Lik, cria
o cigarro eletrébnico moderno (e—cigarro), um dispositivo munido de uma bateria, um
atomizador e um cartucho contendo um liquido que pode ou ndo possuir nicotina em
sua composicao. (Choucair, 2025).

De acordo com a Pesquisa Nacional de Saude (PNS, 2019), cerca de 0,64%
da populacéo brasileira com 15 anos ou mais, utilizam dos dispositivos eletronicos
para fumar, o que totaliza aproximadamente 1 milhdo de usuarios do produto no
pais. Ao analisar os dados epidemioldgicos brasileiro, € possivel constatar que no
contexto do Brasil, a utlizacdo de dispositivos eletrbnicos para fumar é
consideravelmente baixa, porém preocupante, uma vez que dentre 0s mais jovens
este valor é crescente. Ainda segundo a PNS, o0s jovens sao 0s principais
consumidores deste produto, sendo mais comum a utilizacdo entre homens do que
entre mulheres. (IBGE, 2019).



De acordo com Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, os cigarros
eletrbnicos se enquadram na categoria dos dispositivos eletrbnicos para fumar
(DEFs), e dessa forma ndo héa autorizacao para a fabricacdo, importacéo, e a venda
deste produto no territorio brasileiro, tendo em vista que seu uso representa risco a
saude da populacdo. (ANVISA, 2024). A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria
também alerta para os possiveis riscos para a saude como, doencas pulmonares
(DPOC), riscos de desenvolver cancer, exposicdo a diferentes substancias téxicas
prejudiciais e também a possibilidade de se tornar vitima de um dos fatores
responsaveis pela continuidade do uso, ou seja, a dependéncia de nicotina.

Ao pensar no contexto de superacdo do vicio em cigarro e suas variadas
formas de tratamento para a cessacao tabagica, é importante ressaltar os beneficios
desencadeados pelo exercicio fisico no individuo, sendo relevante pensar na
possibilidade de sua utilizacdo nesse processo. A escolha do tema deste artigo €
justificada em decorréncia da necessidade de abordar a importancia do exercicio
fisico como ferramenta auxiliar em potencial no processo de tratamento para
desvinculacdo dos vicios em cigarros, tendo como objetivo discutir os efeitos do
exercicio fisico em pessoas fumantes durante o processo de cessacao do vicio em

nicotina.

2. METODOLOGIA

O presente estudo teve como metodologia uma pesquisa de abordagem
qualitativa com natureza descritiva a partir de uma revisédo bibliografica. Os artigos
utilizados neste estudo foram publicados no ano de 2002 ao ano de 2025 e foram
encontrados nos bancos de dados cientificos reconhecidos, dentre elas PubMed,
PubMed Central (PMC), SciELO, ScienceDirect Frontiers, JAMA Network, Nature,
BMJ Journals, Cambridge University Press, além de fontes institucionais como World
Health Organization (WHO), Ministério da Saude, MSD Manuals, INCA e ANVISA,
levando em consideracao artigos no idioma portugués e inglés.

Ao todo foram coletados 30 artigos, onde 8 foram descartdos devido a data de
publicacdo ou simplesmente ndo contribuiam para o trabalho, logo, os 22 artigos
restantes foram utilizados, todos selecionados devido a sua relevancia com o tema,
dos quais abordavam sobre tabagismo, mecanismos neurobiolégicos da nicotina,

efeitos fisioldgicos e psicoldgicos da nicotina, cigarro eletrénico, dependéncia de



nicotina, métodos de tratamento, os efeitos do exercicio fisico, o exercicio fisico
como intervencdo no tratamento do tabagismo. Para levantamento dos estudos,
foram feitas pesquisas a partir de descritores como: Tabagismo. Cessacao do
tabagismo. Atividade fisica. Exercicio fisico. Reducdo do estresse. Smoking
cessation. Tabacco use disorder. Nicotine dependence. Exercise. Exercise and

smoking cessation.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 ORIGEM E EVOLUCAO DO CIGARRO

A origem exata do cigarro ainda é pouco compreendida, no entanto, ao
analisar diferentes pesquisas, é possivel constatar que a sua utilizacdo vem de
muitos anos atrds. De acordo com alguns pesquisas realizadas em um sitio
arqueologico localizado em um deserto, nos EUA, foram identificadas sementes
carbonizadas de tabaco datadas a cerca de 12,3 mil anos atras, dando indicios de
gue o uso humano do tabaco ja era feito a muito tempo. (Duke et al., 2021). Ja em
estudos arqueoldgicos realizados na Guatemala, foram encontrados evidéncias da
presenca de nicotina em vasos ceramicos, sugerindo que 0s povos maias utilizavam
o tabaco em forma liquida, possivelmente em atos ritualisticos. (Negrin et al., 2024).

Ao longo dos anos o cigarro sofreu algumas mudancas, evoluindo cada vez
mais tanto em sua composi¢ao quimica como na forma de ser utilizado, tornando-se
cada vez mais diversificado e tecnolégico. De acordo com Pesko, Hartmann-Boyce e
Fung (2025), o consumo do tabaco foi marcado pela utilizagdo de cachimbos,
charutos e diversos outros métodos que entregavam lenta absor¢do da nicotina.
Com o passar dos anos a modernizagao proporcionou uma nova era no consumo de
nicotina, abrindo portas para a utilizagéo de cigarros livres de combusté&o.

A introducado do cigarro eletrénico (e-cigarette) marcou significativamente no
gue diz respeito a evolucdo da entrega de nicotina dentro da sociedade. Segundo
Pesko, hartmann-Boyce e Fung (2025), a criacdo de baterias de litio permitiu o
desenvolvimento do primeiro dispositivo eletrdnico moderno, langado no inicio dos
anos 2000, com a capacidade de gerar aerossol sem a necessidade de combustéo.

Dessa forma, o cigarro eletrbnico surge como uma alternativa tecnologica do cigarro
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que antes funcionava de modo mais rastico, sofrendo um aperfeicoamento ao longo
dos anos.

O processo evolutivo do cigarro além de ter permitido maneiras mais
sofisticadas da entrega de nicotina e alguns adi¢Bes extras, permitiram também
diversas outras questdes, dentre elas, a adeséo de diferentes faixas etérias ao seu
consumo. De acordo com Villanueva-Blasco et al., (2025), adolescentes que fizeram
parte de um estudo, relataram diversos motivos para preferirem os e-cigarrettes ao
invés do cigarro tradicional, dentre eles, o sabor considerado melhor, a facilidade de
alcancar os mesmo efeitos com menor consumo, custos menores e o fato de serem
mais discretos. O uso de cigarro eletrénicos na juventude pode ter relacdo a varias
outros fatores condicionantes, ainda segundo Villanueva-Blasco et al., (2025), jovens
gue vém de circulos sociais onde outras pessoas também fazem utilizacdo de e-
cigarrettes, ou possuem facil acesso financeiro, tendem a ter maior probabilidade de

experimentar cigarros eletrénicos como o vaping.

3.2 OS RISCOS ASSOCIADOS AO USO DE E-CIGARROS

E importante salientar que o cigarro € um fator condicionante ao surgimento
de diversas doencas, sendo associado a problemas pulmonares e fisiologicos.
(ANVISA, 2024). Os cigarros eletrbnicos sdo amplamente descritos como uma
alternativa menos agravante a salude que os métodos de fumar tradicionais, no
entanto, Song et al., (2025) demonstraram a partir de uma meta-analise que dentre os
usuarios de cigarros eletrbnicos como o vaping, a probabilidade de desenvolver
doencas pulmonares obstrutivas cronicas (DPOC) sao bem maiores.

Ainda sob a perspectiva de riscos associados a utilizacdo de e-cigarretes, faz-
se necessario abordar as lesBes pulmonares causadas pela utlizacdo de
dispositivos eletrbnicos para fumar, algo relativamente preocupante a saude. De
acordo com uma revisao integrativa conduzida por Borges e colaboradores (2024), a
Lesdo Pulmonar Associada ao uso de Cigarros Eletrénicos (EVALI), faz parte de
uma das complicacdes mais severas associadas ao uso do vaping, podendo até
mesmo ser fatal. (Borges et al., 2024). Olhando por este prisma, 0S cigarros
eletrbnicos ndo isentam seus usuarios de impactos negativos a saude, tornando-se
necessario uma abordagem de tratamento, na busca pela desvinculacdo de sua

utilizacgéo.
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3.3 - A DEPENDENCIA QUIMICA CAUSADA PELO CIGARRO

Desvincular-se do vicio em cigarro pode ser um tanto quanto desafiador para
o individuo, uma vez que seu uso esta intrinsecamente ligado ao risco de
dependéncia quimica em decorréncia de sua acdo da nicotina no cérebro. Segundo
Stolerman e Jarvis (1995, apud Wills et al., 2022), a nicotina € o principal
componente causador das propriedades reforcadoras do cigarro. Além disso, alguns
autores como Fawler e Kenny (2011, apud Wills et al., 2022) demonstraram que a
acdo dessa substancia gera uma experiéncia subjetivamente recompensadora,
favorecendo assim a repeticdo do comportamento de fumar.

A dependéncia associada a nicotina ndo esta ligada a somente um
mecanismo, envolvendo por exemplo, a ativacdo de receptores nicotinicos ou até
mesmo a neuroadaptagédo. Para Picciotto, Brunzell e Caldarone (2002), a nicotina
age principalmente estimulando os receptores nicotinicos do subtipo 0432,
responsaveis por modular a transmissdao dopaminérgica envolvida no refor¢co e na
dependéncia. Ainda segundo os autores, a ativacdo dos receptores nicotinicos na
area tegmental ventral permite um aumento da liberagdo de dopamina no nucleo
accumbens, mecanismo este que € considerado central no que diz respeito ao
reforco relacionado ao consumo de nicotina.

Como discutido anteriormente, além da acao do cigarro na via mesolimbica,
Seu uso repetitivo pode provocar outros efeitos que também séo capazes de reforcar
a continuidade do vicio. De acordo com Picciotto, Brunzell e Caldarone (2002), o uso
repetido de nicotina provoca adaptacdes neuroquimicas dessemsibilizando os
receptores nicotinicos, dessa forma, contribuindo para a tolerédncia e a manutencéo
do comportamento aditivo.

Quando analisamos os fatores condicionantes a manutengdo do vicio em
cigarros eletrdnicos, € importante destacar que por se tratar de um dispositivo de
entrega de nicotina que possui diversos componentes em sua composi¢ao, o fator
dependéncia e danos ao individuo ndo estd somente ligado a nicotina presente. De
acordo com Lépez-Ojeda e Hurley (2024), muitos dos componentes contidos no e-
liquido do cigarro eletrobnico como os flavorizantes, solventes, acidos e VOCS,
podem desencadear neuroinflamacdo, estresse oxidativo e até disregulagdo de

neurotransmissores.
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3.4 - ARELACAO ENTRE O VICIO EM CIGARRO COM A ANSIEDADE E A
DEPRESSAO

Ao tratar do tema vicios, € importante ressaltar como algumas emocdes
negativas podem acabar influenciando nesse processo, ndo sendo incomum, por
exemplo, associar ansiedade com o ato de fumar, tendo em vista que muitos
individuos por alguma razdo tendem a buscar alivio na nicotina. Segundo Brasil
(2022), a ansiedade se trata de uma emocgao normal que representa um “sinal de
alarme” ao perigo real ou até mesmo imaginario, no entanto quando de maneira
exagerada e desproporcional, ela pode se enquadrar como um problema de saude.

Os transtornos de ansiedade em grande maioria dos casos, ndo possuem
uma etiologia especifica, mas sédo entendidos como resultado de modificacdes
estruturais e funcionais do cérebro em decorréncia da interagdo entre os fatores
genéticos com os fatores ambientais. Dentre o0s prejuizos causados pelos
transtornos de ansiedade estdo o aumento de absenteismo e impactos nha
produtividade no trabalho, maiores taxas de utilizacdo dos servicos de saude,
relacdo com maiores indices de ideacao suicida e a dependéncia em drogas como o
alcool e a proépria nicotina. (Brasil, 2022).

Olhando nessa perspectiva e pesquisando a fundo na tentativa de entender
qual seria a possivel relacdo entre ansiedade e cigarro, algumas pesquisas apontam
possiveis explicacdes para este ponto. Segundo Picciotto, Brunzell e Caldarone
(2002), a nicotina influencia circuitos neurais que possuem relacdo com a ansiedade,
podendo agir tanto com efeitos ansiogénicos quanto ansioliticos, porém dependendo
dos subtipos de receptores nicotinicos que forem ativados. Os mesmos autores
também mostram que a nicotina consegue modular o sistema noradrenérgico e o
sistema serotonérgicos, podendo explicar a associacdo entre tabagismo com o
humor deprimido e um possivel risco de desenvolver depresséo.

O Ministério da Saude conceitua a depressao como sendo um transtorno
mental crénico de origem multifatorial onde o individuo apresenta sintomas
envolvendo alteracbes no humor como a tristeza, alteracdes cognitivas ligadas a
memaoria, como a concentracao e reducdo no processamento de informacdes, além
disso, o0 surgimento de sentimentos de desesperanca, 0 isolamento social,

alteracdes no sono e apetite. (Brasil, 2015). A relacao entre o ato de fumar com a
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depressao pode esta relacionada a busca pelo alivio, e ao analisar os mecanismos
neurobioldgicos envolvidos entre depresséo e tabagismo, algumas lacunas podem

ser preenchidas.

3.5 - O EXERCICIO FiSICO COMO AGENTE CONTRIBUINTE NA CESSACAO
DO TABAGISMO

Existem diferentes formas de tratamento do tabagismo, e de acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude (2024), estas podem ser desde intervencodes
farmacoldgicas como a Terapia de Reposicao de Nicotina (TRN), até o suporte com
aconselhamento prestado por profissionais de saude, podendo esta ser uma acao
individual ou em grupo. A mudanca de comportamento durante a rotina é também
uma forma de ajudar no enfrentamento do vicio, sendo uma estratégia que busca
substituir atividades que podem causar gatilhos que possam levar a pessoa a fumar.
(MSD Manuals, 2025).

Dentre as estratégias cabiveis para vencer a fissura (craving), a pratica de
exercicio fisico pode desempenhar um papel crucial no tratamento, ao liberar
horménios e proporcionar diversos beneficios no humor do individuo. De acordo com
uma meta-analise realizada por Zhou et al., (2023), o exercicio fisico agudo foi capaz
de reduzir significativamente os sintomas de abstinéncia a curto prazo, aumentando
0 humor positivo e reduzindo o humor negativo em fumantes. Com base nos
resultados obtidos nesta meta-andlise, fica perceptivel como o exercicio fisico em
sua vasta gama de beneficios, se mostra um agente promissor e importante nesta
etapa cruel e dificil para os fumantes que precisam enfrentar os efeitos negativos
causados pela abstinéncia da nicotina, principalmente quando existe uma tentativa
de resistir ao vicio.

A aplicacdo do exercicio fisico como estratégia auxiliar no tratamento do
tabagismo pode ter forte influéncia no que diz respeito aos sintomas de abstinéncia,
desempenhando o papel de um auxiliador em potencial no processo de cessacao do
tabagismo. Apesar da terapia de reposicdo de nicotina (TRN) ser considerada uma
abordagem eficaz no tratamento do tabagismo reduzindo parte dos sintomas de
abstinéncia, ela por si s6 ainda apresenta algumas limitacdes sobre o controle do
craving, e dessa forma alguns fumantes continuam a apresentar a vontade de fumar.

(Prapavessis et al., 2016). Tendo em vista algumas limitacées da TRN, apoiar-se na
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combinacdo do tratamento com a pratica de exercicio fisico pode ser uma
possibilidade plausivel para melhores resultados.

Diversos estudos cientificos buscam identificar se a associacdo do exercicio
fisico com o tratamento para cessacdo tabagica realmente oferece resultados
significativos. De acordo com uma revisao sisteméatica feita por Chen et al., (2022), a
pratica de exercicios fisicos quando associada & terapia de reposi¢cdo de nicotina,
pode reduzir os sintomas ligados a abstinéncia e o desejo pela nicotina. Ainda de
acordo com estes autores, o exercicio fisico pode facilitar efetivamente o processo
de terapia de reposicao de nicotina (TRN), tendo em vista que a nicotina é mediada
pela dopamina, assim como, o exercicio fisico tem potencial de ativacdo deste
sistema de recompensa dopaminérgico. Os resultados obtidos a partir desta revisdo
trouxeram evidéncias do potencial do exercicio fisico na sua contribuicdo na
cessacdo tabagica ainda que a curto prazo.

O exercicio fisico, ndo somente proporciona importantes beneficios a saude
fisica de seus praticantes, como também, possui impactos significativos na saude
mental. Segundo Knubben et al., (2007), programas de treinamento de resisténcia
de curta duracdo mostrou-se eficaz na reducdo de sintomas depressivos. Dessa
forma, compreendendo o poder que o exercicio fisico possui tanto sobre aspectos
fisicos como psicoldgicos no ser humano, torna sua utilizacdo um fator relevante no
auxilio do tratamento de fumantes.

Tratar da mente do fumante é crucial, tendo em vista que muitos fatores de
risco ligados ao vicio sdo fatores psicologicos que levam a recaidas como a
ansiedade, irritabilidade, estresse e até mesmo a prépria depresséo. Foi conduzido
um ensaio clinico controlado randomizado (RCT) com participantes fumantes, onde
um grupo recebeu tratamento convencional (NRT) para cessacdo do tabagismo e o
outro recebeu 0 mesmo tratamento em associacdo com um programa de exercicios
fisicos aerdbicos supervisionados intensidade progressivamente aumentada. A
intervencdo pretendia analisar as taxas de cessacdo tabagica em 14, 26 e 56
semanas apos a intervengcdo. ApOs analisar os resultados, foi constatado que o
exercicio fisico consegue atuar justamente sobre estes fatores psicologicos,
influenciando na reducéo do craving e melhorando o estado de humor dos fumantes
em processo de cessacgao do tabagismo. (Prapavessis et al., 2016).

Diversos estudos que se propuseram a analisar a eficacia ou validade do
exercicio fisico como estratégia auxiliar no controle dos sintomas de abstinéncia a
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nicotina, demonstraram em suma, evidéncias satisfatérias quanto a isso. Um ensaio
clinico controlado randomizado, foi realizado com fumantes adultos divididos em dois
grupos, um grupo intervencdo (participaram de sessdes regulares de exercicios
aerdbicos supervisionados de baixa intensidade), e um grupo controle, que né&o
recebeu nenhum treinamento estruturado. A partir dos resultados encontrados foi
possivel constatar que em apenas 8 semanas desta intervencdo, culminou nao
somente na reducao dos sintomas da abstinéncia, mas também do proprio desejo de
fumar, agindo sobre o humor dos fumantes, sugerindo que o exercicio fisico pode

estar atuando em programas de cessacdao tabagica. (Ruslan et al., 2023).

CONSIDERACOES FINAIS

O exercicio fisico € amplamente estudado e compreendido como um agente
que pode contribuir na manutencdo da salude, e seus beneficios vdo além da
estética do individuo, compreendendo o seu potencial na prevencao de patologias, e
até mesmo em processo de tratamento destas.

A partir deste estudo e a analise dos dados dos diferentes artigos utilizados,
conclui-se gque a pratica de exercicio fisico a curto prazo, em especial o aerbbico
com intensidade leve a moderada, quando associado ao método de tratamento
tradicional farmacolégico (TRN), desempenha resultados significativos em diversos
pontos cruciais ligados ao vicio, sendo capaz de reduzir sintomas de abstinéncia,
fissura, vontade de fumar e possibilitar a reducéo de outros fatores psicolégicos que
reforcam a manutencao do vicio como o humor negativo, os sintomas da ansiedade
e depresséo, estresse e irritabilidade no fumante individuo, principalmente durante o
processo de cessacdo tabagica, atuando significativamente no sistema de
recompensa do individuo fumante.

importante ressaltar que ndo ha evidencias concretas que defendam a

substituicdo definitiva dos meétodos de tratamento convencionais pela pratica de

exercicio fisico isolado, tendo em vista que os estudos analisados trazem resultados

inconclusivos sobre seus efeitos a longo prazo, necessitando de futuros estudos a este

respeito. Em suma, a aplicabilidade do exercicio fisico tem o seu valor ao auxiliar no

tratamento tabagico, proporcionando melhores resultados tanto no enfrentamento dos

sintomas da abstinéncia, como também trazendo na sua bagagem seus diversos

beneficios adicionais.
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