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nao é de esperar que estratégias exclusivamente baseadas na transmissao
de conhecimentos permitam controlar a epidemia, pois a aquisicdo de conheci-
mentos, per si, ndo é garantia de aquisicao de comportamentos mais saudaveis.
Assim, uma abordagem de promogéao da salde que vise controlar a epidemia de
obesidade tem obrigatoriamente que incluir agdes que visem promover contextos

mais favoraveis a escolhas saudaveis.

NUTRICAO E EXERCICIO FiSICO

Estratégias de perda de peso

Hugo V Pereira’, Inés Santos’, Antdnio L Palmeiral, Marta Marques?,
Eliana V Carracga’, Marlene N Silva', Pedro J Teixeira’
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Referir a obesidade como a epidemia do século XXI € comum. Nao obstante, as
suas implicacdes em termos de morbilidade e mortalidade merecem uma atencao
acrescida, nomeadamente no que diz respeito ao papel do exercicio fisico. A litera-
tura sugere que existe uma relagdo entre o exercicio fisico e a reducéo do risco de
morte ou de doenca crénica degenerativa, independente da massa corporal. Ob-
serva-se, por exemplo, que os individuos normoponderais sedentarios apresentam
um risco relativo de morte superior aos individuos com excesso de peso, mas ativos.
Para além de contribuir para a manutencédo da satide, o exercicio fisico desempenha
um papel central na gestao do peso, com enfase no longo prazo. A investigagcao
cientifica tem demonstrado que a sua influéncia vai além do dispéndio energético
produzido, sublinhando fatores como a manutencéo relativa da massa muscular,
durante o processo de restricao caldrica, 0 que impede a que se assista a uma
maior redugao da taxa de metabolismo de repouso e da capacidade funcional.
Outros mecanismos explicam ainda o papel central do exercicio na gestéo do
peso. A investigacéo recente tem demonstrado que o exercicio pode interagir
positivamente com o comportamento alimentar, tendo uma influéncia, por exem-
plo, ao nivel da saciedade. Para além disto, o exercicio contribui para melhoria
dos estados de humor, percegéo de autoeficacia, a imagem corporal, € a mo-
tivacéo, fatores estes que contribuem para aumentar a robustez dos recursos
mentais da pessoa, aumentando a probabilidade de o processo de gestao do
peso poder ser gerido com sucesso.

Estes mecanismos devem ser tidos em consideragéo nas recomendacdes de
exercicio que os colégios de especialistas produzem para a populagdo em ge-
ral (e populagdes especificas). Ja o foco numa grande quantidade (minutos) de
exercicio para a perda de peso ou para a manutenc¢éo do peso perdido, devendo
ser realizado a uma intensidade tdo alta quanto possivel, carece de reconsidera-
¢ao. Embora facilmente se encontre explicacéo fisioldgica para a recomendagdo
destes regimes de “treino”, € necessario ter consciéncia que aumentam a sus-
cetibilidade a lesdes e ao abandono, perdendo-se o seu potencial terapéutico.
Qualquer plano de exercicio deve ser individualizado e adequado a pessoa.
Com efeito, a autonomia na escolha do momento, tipo, tempo e intensidade da
atividade, as sensacdes de competéncia na realizagéo das tarefas propostas ou
selecionadas, bem como a qualidade dos relacionamentos durante a pratica,
encontram-se associados a manuteng&o do comportamento no longo prazo e,
consequentemente, a obtengao dos seus advogados beneficios.
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Pequenos detalhes na prescricao de suplementos podem fazer uma grande
diferenga na performance do atleta.

Muitas das vezes a escolha de um suplemento obedece apenas a quantidade para
aqual se verificou um efeito ergogénico do mesmo, procedimento que é totalmente
correto. Ainda assim, as diferentes formulagdes existentes no mercado em cada

suplemento fazem com que a sua biodisponibilidade seja também ela distinta
levando logicamente a que o seu efeito no nosso organismo nao seja potenciado
a0 maximo. E assim necessario em alguns dos suplementos mais utilizados como
0 magnésio, ferro e célcio, escolher as suas formas mais faciimente absorviveis e
com menor ocorréncia de disturbios gastrointestinais (sobretudo no caso do ferro),
de modo a maximizar o efeito pretendido com a suplementacao.

Os dleos de peixe, ricos em dmega 3 sdo outros dos suplementos cada vez
mais utilizado em atletas na perspetiva de equilibrar um padréo alimentar que
por norma é muito mais rico em acidos gordos 6mega 6 e consequentemente
mais pré-inflamatério. Também aqui, deverd existir uma preocupagdo quer na
procura de um suplemento que possua o ratio ideal EPA:DHA (idealmente 2:1),
quer de uma marca que cumpra todos os requisitos relativos a qualidade dos
mesmos (se possivel com o selo de qualidade da IFOS - International Fish Oil
Standards Program), de modo a proteger estes &cidos gordos da oxidagdo com
as consequéncias deletérias que uma peroxidacgéo lipidica em cadeia pode ter
NO NOSSO Organismo.

Um suplemento recente que parece igualmente ter um efeito promissor é o acido
fosfatidico. Trata-se de um fosfolipido presente nas membranas celulares e que
parece conseguir estimular a mTOR, proteina de sinalizagdo absolutamente fulcral
na sintese proteica muscular. Os poucos estudos que investigaram o efeito da
suplementacéo em &cido fosfatidico associado ao treino de forga em individuos
treinados, revelaram aumentos na forga e massa muscular comparativamente ao
efeito isolado do treino, pelo que vale a pena estar atento a futuros estudos que
surjam sobre este novo suplemento.

Estas sdo algumas questdes de pormenor relativamente a prescrigdo de suplemen-
tos para atletas que, apesar de nao serem muitas das vezes abordadas, podem
fazer toda a diferen¢a na melhoria do seu estado nutricional e consequentemente
da sua performance desportiva.

Alimentacao e composicao corporal no bodybuilding
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O bodybuilding é, para além de um desporto, um estilo de vida, que tem vindo
a ganhar visibilidade, tanto ao nivel internacional como nacional.

Numa atividade desportiva em que o resultado é o shape do proprio corpo, a
nutricao torna-se uma ferramenta essencial para que se atinja a composi¢cao
corporal almejada. E neste ensejo que o Nutricionista deve ser capaz de dar
resposta as necessidades destes atletas. Nao deve ser menosprezado o co-
nhecimento empirico dos praticantes da modalidade, adquirido ao longo de
muitos anos de pratica, bem como dos seus preparadores, nunca esquecendo
a maxima “auséncia de evidéncia ndo é equivalente a evidéncia da auséncia”.

Seria um erro atribuir todos os ganhos neste desporto ao uso de esteroides
anabolizantes, uma vez que, para se ter sucesso neste desporto, o essencial &
aliar, a uma alimentacéo ajustada aos objetivos do momento competitivo, treinos
adequados as metas de cada um, bem como uma vida regrada.

Existem, em Portugal, varias categorias, cuja principal diferenca € o desenvolvi-
mento muscular. As categorias séo divididas por altura e/ou peso.

No ciclo competitivo de um bodybuilder existem, essencialmente duas fases: a
fase em que se pretende aumentar de volume corporal, sendo o principal objetivo
aumentar a massa muscular; e a fase em que o objetivo é perder massa gorda,
tentando manter a massa muscular. Importa ainda referir que, normalmente, os
dias imediatamente anteriores as competigdes tém especificidades.

N&o é vidvel definir categoricamente intervalos percentuais do Valor Energético
Total (VET) na divisdo dos macronutrientes.

No entanto, na fase de aumento de volume, da-se, geralmente, prevaléncia
ao consumo de hidratos de carbono, mantendo sempre uma quantidade de
proteina superior & da maioria da populagéo (normalmente, nunca abaixo dos
2,79/kg de peso).
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