TREINO, ALIMENTACAO E SONO

Neste contetudo iremos abordar:

1. Respostas metabdlicas ao exercicio fisico;
2. Relagao entre 0 sono e a atividade fisica;
3. Relagao entre a alimentacao e a atividade fisica.

Praticar atividades fisicas causa diversos efeitos benéficos para a saude, tais como: retardar

o envelhecimento, promover a manutencao das fungdes corporais e prevenir o desenvolvimento
de doencgas crénicas degenerativas derivadas do sedentarismo’.

Sao considerados individuos fisicamente ativos aqueles que realizam qualquer pratica de
atividade fisica, fora do ambito da escola ou trabalho, por mais de 150 minutos de atividades
moderadas ou 75 minutos de atividades vigorosas na semana.?

No entanto, nas ultimas décadas, os padroes e habitos de vida tém aumentado o sedentarismo
e 0s consequentes maleficios associados a saude e ao bem-estar de um numero muito grande
de pessoas, constituindo inclusive um grave problema de saude publica.?

O Brasil possui cerca de 33.000 academias com cerca de 8 milhées de alunos matriculados 2.
No entanto, 64% das pessoas abandonam o programa de exercicios no terceiro més e apenas

3,7% dos alunos permanecem por um ano ou mais.*

5 milhoes

Até 5 milhdes de mortes por ano poderiam
ser evitadas se a populacao em todo o mundo
fosse mais ativa.”

40,3% dos adultos sao considerados

O O O O
sedentarios/insuficientemente ativos
no Brasil.2



Respostas metabolicas ao exercicio fisico

Entendemos a atividade fisica como todo movimento corporal que resulta em gasto energético
acima dos niveis de repouso '. Ja a aptidao fisica, € um atributo biolégico, sendo a capacidade de
realizar movimento especifico, conforme orientagées e dentro de um planejamento adequado.®

A pratica de exercicios fisicos provoca respostas fisioldgicas no organismo como um todo,
destacando o sistema cardiovascular. Para manter a homeostasia diante do aumento das
demandas metabdlicas das atividades, alguns mecanismos sédo acionados sob a forma de arcos
reflexos e, esses sao multifatoriais, que permitem que o sistema opere de maneira efetiva nas
mais diversas circunstancias.’

Podemos classificar os efeitos fisiologicos do exercicio fisico como:’

Efeitos agudos ou respostas sdo aqueles que ocorrem em associagao direta com os exercicios;

Efeitos agudosimediatos saoaqueles que ocorrem nos periodos perie pos-imediato do exercicio
fisico. Por exemplo: elevagao da frequéncia cardiaca, da ventilagao pulmonar e sudorese;

Efeitos agudos tardios sao aqueles que acontecem ao longo das primeiras 24 ou 48 horas
apos uma sessao de exercicios e apresentam uma discreta reducao dos niveis tensionais, na
expansao do volume plasmatico, na melhora da fungédo endotelial e na potencializagao da acao,

além de aumento da sensibilidade insulinica na musculatura esquelética;

Efeitos cronicos ou adaptacdes resultam da pratica frequente e regular de exercicios e
constituem aspectos morfofuncionais que diferenciam o individuo fisicamente treinado, por
exemplo: bradicardia relativa de repouso, hipertrofia muscular, hipertrofia ventricular esquerda
fisioldgica e aumento do consumo maximo de oxigénio.

Dessa forma, tanto os beneficios da pratica de atividades fisicas, quanto as necessidades
geradas por esta, como o fornecimento de nutrientes e descanso, nao se limitam ao tempo que 0
exercicio esta sendo praticado, mas permanecem em todos os momentos do dia, bem como na
sequéncia dos dias. A seguir, abordamos com mais detalhes a alimentacao e o sono associados
aos melhores resultados alcancados.

Relagao entre o sono e a atividade fisica

Osonoéumestado funcional, reversivel e ciclico,com algumas manifestacbes comportamentais
caracteristicas, como a imobilidade relativa e o0 aumento do limiar de resposta aos estimulos

externos. Em termos organicos, ocorrem variagcoes dos parametros bioldgicos, acompanhados
por uma modificacao da atividade mental, que correspondem ao comportamento de dormir.8°

A American Sleep Disorders Association classifica a pratica de exercicios fisicos como uma
intervengao nao-farmacologica para a melhora do padrao do sono.®



® @ @ O sono e a secre¢ao do hormonio do crescimento
NN

Entre os diversos fatores da importancia do
sono para estarecuperacao durante as sessoes
de treinamento, destaca-se a relagdo ja bem
estabelecida, entre a secrecao do hormonio
do crescimento (GH) e o sono de ondas lentas,
uma das fases iniciais do sono, periodo em que
ocorre cerca de 50 a 70% desta secregao.’

O aumento na secrecao do GH esta
relacionado a restauracdao dos estoques
energéticos e ressintese proteica, indicando
alteragdes nas funcdes anabolicas normais
que ocorrem durante o sono, induzidas pelo
exercicio realizado anteriormente.®

Dessa forma, arealizagdo de um programa de treinamento precisa prever o descanso necessario
e de qualidade para que os melhores resultados sejam alcancados, com boa recuperacao tanto
fisica, quanto mental.’

As hipoteses que explicam os efeitos dos exercicios sobre o sono

Existem 3 modelos tedricos para explicar de que forma os exercicios melhoram a qualidade do

sono:’®
: >,
K TERMORREGULAGCAO G :
:,’ = A hipotese termorregulatoria: o inicio do sono é disparado pela redugao da P:n
temperatura corporal, noinicio danoite. Dessaforma, ao aumentar atemperatura :, >
corporal, a pratica de exercicios cria uma melhor condicao capaz de facilitar >:

este disparo, por ativar os processos de dissipacao de calor,

RESTAURAGAO OU COMPENSAGAO

N
l ' A hipotese restauradora ou compensatoria: a atividade anabdlica durante
| 0 sono ¢é favorecida pela alta atividade catabdlica durante a vigilia. Assim, a
pratica de exercicios facilita e aumenta a necessidade do sono ao reduzir as
reservas energéticas corporais;

CONSERVACAO DE ENERGIA
A hipotese da conservagao de energia independente do mecanismo
proposto pelas teorias existentes, acredita-se que o sono permite um balanco

energético positivo. Assim, os exercicios facilitam o sono por aumentarem
0 gasto energético durante a vigilia, intensificando a necessidade do sono e

reestabelecendo uma condicao adequada para um novo episodio de vigilia. \\Y
&\ \\\\\\\



Quando existe prejuizo do sono

O sono insuficiente pode resultar em
danos significativos a saude e ao bem-
estar. Podemos destacar, além da perda de
rendimento dos exercicios realizados: reducao
da eficiéncia do processamento cognitivo, do
tempo de reacao e responsividade atencional,
déficit de memadria, aumento da irritabilidade,
alteragdes metabdlicas, enddcrinas e quadros
hipertensivos. °

As causas mais comuns de prejuizo do sono
sao a restricao e a fragmentacgao:®

/ Restricao do sono \ / Fragmentagao do sono \
Pode ser resultado de demandas de outras | | Resulta em um sono de qualidade
atividades do dia a dia, aumentando o tempo inadequada, ~ por  consequéncia  de

interrupgdes geralmente causadas por

de vigilia e reduzindo o tempo de descanso. 0 L ; .
condicoes médicas e fatores ambientais.

O levantamento epidemiologico da pratica de atividades fisicas na cidade de Sao Paulo
mostrou que as queixas de insdnia e de sonoléncia excessiva eram maiores em pessoas que nao
praticavam atividades fisicas, reforcando ainda mais a relagao positiva entre o sono e a pratica
de exercicios como mostram os numeros abaixo:*™

QUEIXAS DE INSONIA E SONOLENCIA FORAM
RELATADAS EM:

Entre 21,1% e 28,9%

dos praticantes de atividades fisicas

Entre 71% e 72,9%

dos que ndo praticavam atividades fisicas

Relagao entre a alimentagao e a atividade fisica

A nutricdo e o exercicio estabelecem uma
relacdo positiva, porque a alimentacao
bem balanceada e nutritiva melhora o
rendimento do organismo e o desempenho
fisico, potencializando o efeito dos treinos,
promovendo o reparo e a construgao de tecidos
corporais, o controle e manutencao do peso, o
aumento da resisténcia cardiorrespiratoria

e a melhoria da estética.’?



Dessa forma, ndo apenas os atletas, mas todas as pessoas que se exercitam precisam suprir
adequadamente as necessidades do corpo. Essas necessidades se elevam de forma crescente,
na medida em que se eleva o grau da atividade fisica. ?

Entre os principais nutrientes que o organismo
precisa, ainda mais com a pratica de atividades
fisicas destacamos:'

/ Proteinas \

* Defesa e protegao das células
* Construgao dos musculos e tecidos
* Preservagao da massa magra

Na pratica de atividades fisicas, ocorre
um alto nivel de estresse dos musculos,
gerando microlesGes nos tenddes e tecidos
musculares. Quandoingeridas, as proteinas sao
transformadas em aminoacidos, absorvidas e,
NnOs casosem que oorganismo apresentaessas
microlesdes musculares, estes aminoacidos
serao transformados em novas proteinas, com
a funcao especifica de fazer a regeneragao
muscular, formando a reconstrugao de células
novas e, por consequéncia, aumentando o
volume dos musculos. @

Confira a recomendacao de proteinas para praticantes de atividades fisicas aqui.

[ Os carboidratos e as atividades fl'sicas\

Oscarboidratos sdoaprincipal fonte energética paratodos osindividuos. Para os praticantes
de atividades fisicas, nas quantidades adequadas, cumprem a importante fungao de ajudar a

~

-

preservar as proteinas teciduais e maximizar a performance nos treinos. '?

J

[ Os lipidios e as atividades fisicas \

/ Vitaminas e minerais \

Os lipidios sao outra fonte energética\

Importante para o organismo, sendo
que seus estoques corporais sao mais
utilizados durante o exercicio fisico
prolongado. Sao ainda importantes para
o transporte de vitaminas lipossoliveis e
para o fornecimento de acidos graxos. '?

- J

O consumo de vitaminas e minerais\

estd associado aos beneficios para o
metabolismo energético, tais como: defesa
antioxidante, resposta imune, reparagao e
crescimento tecidual e muscular, além da
salde ossea.'



https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/nutricao-no-esporte
https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/nutricao-no-esporte
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/ A cafeina e as atividades fisicas \

O principal efeito da cafeina é a acao estimulante do Sistema Nervoso Central, onde ela N
atua bloqueando os efeitos da adenosina no cérebro, potencializando a forga contratil no
musculo esquelético, aumentando o estado de alerta e reduzindo a sensacao de fadiga,
melhorando a performance em diversos tipos de atividades fisicas. A cafeina apresenta

ainda beneficios como*: 1°

* Maior duracao do periodo ativo da contragdo muscular

« Diminuicao da fadiga muscular

* Maior oxidacao de gorduras

* Aumento da diurese

* Melhora no rendimento por aumentar a forga de contragéo e a frequéncia cardiaca.

* a depender da dose utilizada.

Conclusao

A pratica de atividades fisicas € um habito fundamental para a saude, trazendo beneficios
que vao além do periodo em que os exercicios estao sendo executados, exigindo descanso
e cuidados nutricionais que, quando supridos, maximizam os resultados, tanto estéticos,
quanto de performance e saude.'

O uso de_suplementos pode ser necessario para que os nutrientes sejam oferecidos
ao organismo nas quantidades ideais, destacando a importancia dos profissionais de
Nutricdo para a_avaliacao nutricional individual das necessidades e ajuste de dosagens
adequadas a cada individuo.



https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/suplementacao-nutricional-no-esporte
https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/avaliacao-nutricional-no-esporte

CONTEM GLUTEN
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