O TIC-TAC DO EXERCICIO FiSICO

Ja todos sabemos que o exercicio fisico pode au-
mentar a forga dos nossos misculos e que a sua pré-
tica promove uma vida mais saudavel. Mas os
investigadores também ja demostraram a pratica
exercicio fisico é importante para a manutengéo do
nosso ritmo circadiano.

O ritmo circadiano consiste em oscilagées dentro do
nosso organismo, de aproximadamente 24 horas,
como os ciclos de sono/vigilia, produgéo de hormo-
nas (como o cortisol) e ainda a temperatura corporal.
Ao longo das 24 horas de um dia estas oscilagdes
estdo sincronizadas com estimulos externos, como
a luz (dia/noite), a alimentagéo e até o exercicio fi-
sico. O ritmo circadiano do nosso corpo é controlado
por um sistema de relégios biolégicos em que o re-
l6gio central localiza-se na area cerebral designada
por nticleo supraquiasmatico do hipotalamo. Esse re-
|6gio central é o maestro dos relégios biologicos pe-
riféricos que existem em todas as células dos nossos
6rgéos, como no estomago, intestino, figado, rim e
até no musculo esquelético. Assim, estes relogios pe-
riféricos fazem “Tic-Tac” ao ritmo do reldgio biolégico
central do hipotalamo. O funcionamento destes rel6-
gios é regulado, ou desregulado, pelas horas de
sono, refeigdes e pelo exercicio fisico. Alteragdes nos
nossos habitos diarios, como comer fora de horas ou
nao dormir a horas certas, desregulam os rel6gios
biolégicos e comprometem uma vida saudavel. E o
mau funcionamento destes rel6gios biolégicos esta
associado a varias perturbagdes do sono, assim
como ao desenvolvimento de diversas doengas.
Sabe-se assim que as refeigdes regulam os nossos
relégios bioldgicos. Por exemplo, o pequeno almogo

serve para despertar 0 nosso relogio interno, avi-
sando que o dia est4 a comegar. Assim assegura que
0 nosso organismo esta no mesmo “fuso horério” que
o decorrer do dia. Uma ingestdo de alimentos com
gorduras ou refeigoes fora de horas pode alterar a
manutengéo dos nossos ritmos biolégicos internos e
fazer aumentar o nosso peso. Este fenémeno é bem
conhecido nos individuos que trabalham por turos
que tém uma maior predisposigdo para a obesidade
e outras doengas metabdlicas.

Para além das refeigdes, o exercicio fisico também
€ um regulador dos ritmos circadianos. O exercicio
fisico aumenta a temperatura do corpo e este au-
mento acerta 0 nosso relégio interno. O exercicio fi-
sico pode também regular os circuitos cerebrais que
regulam a ingest&o de alimento. Alguns estudos mos-
traram que o exercicio fisico regular e de intensidade
moderada consegue reverter as alteragbes molecu-
lares nos ritmos circadianos causadas pela ingestéo
de uma alimentagéo rica em gorduras e pela obesi-
dade.

Tendo em conta esta relagéo entre o exercicio fisico
e a manutengdo dos rel6gios bioldgicos, varios estu-
dos foram realizados para tentar perceber os proces-
SOS OU mecanismos responsaveis por esta ligagéo.
O exercicio regular e sincronizagdo dos reldgios in-
ternos com o0 meio ambiente promove um sono sau-
davel, contribuindo assim para o fortalecimento e
precisdo das badaladas do nosso relégio interno. Por
outro lado, alteragdes nos padrdes de horas de sono,
como a insénia ou mesmo privagao de sono, alteram
o relégio central bem os reldgios periféricos, nomea-
damente no musculo, podendo anular os efeitos be-

néficos do exercicio fisico. Isto porque o relégio bio-
l6gico no musculo é importante para o seu bom fun-
cionamento. Assim, dormir o suficiente (8-10 h no
caso de adolescentes, 7-9 h em adultos e 7-8 h se
idoso) é crucial contribui para uma boa condigéo fi-
sica.

A hora do dia em que em que se pratica exercicio fi-
sico é também importante para a performance do
musculo e para o resultado global do exercicio. Es-
tudos mostraram que o pico de atividade do musculo
esquelético é atingido entre as 16:00 e as 18:00
horas. Isto ndo significa que o exercicio pela manha
ndo seja benéfico, mas sim que pela tarde, este sera
mais eficiente em termos energéticos (com uma
menor sensagdo de cansago e de exaustdo pos-
treino). O exercicio dentro deste horario também esta
associado a um maior sucesso em planos para a
perda de peso, uma vez que neste intervalo se ob-
serva o pico circadiano de temperatura. E, acompa-
nhado de uma temperatura mais elevada, o exercicio
fisico promovera um gasto energético adicional e,
como tal, maior perda de peso. Ainda assim, é im-
portante salientar que cada um de nés tem o seu pro-
prio ritmo, e que estes poderdo ser diferentes.
Neste contexto, 0 bom funcionamento dos nossos re-
|6gios internos reflete-se no nosso bem-estar. Para
tal, respeitar os nossos ritmos, refletidos numa boa
alimentag&o, exercicio fisico adequado a condigéo fi-
sica e idade de cada pessoa e um sono regular, em
quantidade e qualidade, é essencial. Deste modo,
poderemos manter o “Tic-Tac” dos nossos ritmos cir-
cadianos, o que contribuira para uma vida mais longa
e saudavel.
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