O INPUT DE ENERGIA TEM DE SER ADEQUADO,
OU O EXERCICIO NAO E EFICIENTE.

Dois conselhos para ter a certeza que protege 0 seu corpo:
coma o suficiente e na altura certa.

Ja alguma vez pensou que quanto
menos comer, mais massa gorda vai
perder com o exercicio que faz?

Dois reconhecidos cinesiologistas/
nutricionistas, escreveram na edicdo de
Julho/Agosto (1999) do ACSM Health &
Fitness Journal, que podemos estar a tentar
perder peso e tonificar os hossos musculos
com informacdo insuficiente. Dan Benardot,
Ph.D. e Walter R. Thompson, Ph.D., FACSM,
ambos da Georgia State University, reuniram
informacé&o que indica que muitos americanos
com habitos de pratica desportiva regular
podem estar a comer os alimentos errados na
altura errada e esperam que 0S Seus Corpos
0S compensem por isso.

“E um erro pensar gque 0 exercicio (output)
sem a ingestao correcta de energia, vai
gastar calorias e reduzir o peso de um
amaneira saudavel e apropriada”, diz
Benardot. “O mais importante € estar em
equilibrio, de maneira a que o metabolismo de
repouso esteja suficientemente elevado.”

Porgue é que o metabolismo de repouso faz
assim tanta diferenca? Estes dois
investigadores citam dois estudos que
sugerem que uma pessoa que reduza a sua
ingestéao caldrica desenvolve uma taxa de
gasto de energia mais baixa, gastando,
portanto, menos calorias. Esta é uma
adaptacdo normal do corpo humano para
compensar a privacao de calorias. Criangas,
mulheres e atletas jovens séo,
particularmente susceptiveis ao exercicio
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guando estdo em déficit calérico. Juntando as
necessidades energéticas provenientes da
actividade fisica, as criancas necessitam de
energia extra para crescer. A restricdo
caldrica nas mulheres pode contribuir para
disfuncdes na ovulacéo, que recentemente
tém sido relacionadas com a saude 6ssea, o
gue as pode por em risco de osteoporose
precoce. Os atletas jovens que se exercitam
sem a adequada ingestéo de energia podem
por em causa a sua taxa de crescimento, e a
anemia é bastante comum nestes casos.
Todos estes factores influenciam as
necessidades totais de energia.

Quando a quantidade necessaria hdo é
ingerida na altura certa, entdo todas as
razdes para o exercicio (manutencao, fitness,
massa muscular, forca e perda de peso) vao
deixando de fazer sentido ao longo do tempo.
As pessoas activas tém de ter a nocao de
que o corpo usa as proteinas quando nao
existem as quantidades suficientes de
energia proveniente dos hidratos de carbono.
Por isso , é essencial uma ingestdo adequada
de hidratos de carbono antes da pratica da
actividade fisica, independentemente de ser
numa bebida ou huma pequena quantidade de
alimentos soélidos. Os investigadores atras
citados referem que refei¢cdes frequentes e
pequenas em quantidade mantém o nivel
energético e o metabolismo elevado. O corpo
nao trabalha sem combustivel, e ndo queima
tanta gordura como as pessoas desejariam
se e ingestao caldrica é baixa.



