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A ideia de que a pratica de exercicio regular nos faz comer mais e, inclusivamente,
aumentar de peso esta cimentada na nossa sociedade. Mas sera mesmao assim?

Uma revisao sistematica recente mostrou que o exercicio fem efeitos benéficos na
regulacao do apetite, movendo as pessoas para uma zona de maior regulagao
fisiologica, que se traduz numa relacao mais proxima entre o dispéndio e o consumo
energefico’. Com o aumento do gasto de energia associado ao exercicio € natural que
as pessoas sinfam mais fome e aumentem a sua ingestao alimentar, motivadas pela
necessidade de suprir necessidades energeticas associadas e reais; no enfanto, este
aumento passa a estar mais alinhado com o dispéndio energético e,
consequenfemente, o peso mantem-se ou decresce. Curiosamente, este ajuste entre
0 dispéndio e o consumo energético dissipa-se quando as pessoas sao sedentarias
ou se encontram abaixo de certo nivel de exercicio/atividade fisica, levando a uma
ingestdo alimentar excessiva e desregulada®?.

Um dos mecanismos subjacentes ao efeito henéfico do exercicio na regulagao do
apetite parece estar relacionado com o aumento da sensibilidade aos sinais
fisioldgicos de saciedade . Mas n3o é o inico. Outros estudos tém revelado que a
pratica de exercicio reqgular parece reduzir a ativagao das regioes cerebrais
envolvidas na regulagao da ingestao alimentar, como a atengao, o processamento
dos estimulos visuais, o efeito de antecipa¢ao da comida (i.e., salivacao) e o desejo
de comerS. No entanto, € importante salientar que nem todas as pessoas respondem
da mesma forma ao exercicio, existindo uma elevada variabilidade. Alguns estudos
tém sugerido que algumas pessoas tém tendéncia a compensar o gasto energetico
associado ao exercicio com uma ingestao alimentar mais elevada e desproporcional ©
Esta resposta menos ajustada parece estar relacionada com uma potenciacao da
resposta hedonica, 1.e., com o aumentfo do efeito de recompensa/prazer associado a
ingestao de alimentos ricos em gorduras e acucares, que parece levar, inclusive, a
uma menor perda de massa gorda em pessoas que estao a fentar perder peso
atraves do exercicio® Apesar disto, no geral, os efeitos do exercicio parecem ser
posifivos na regulacao do apetite.

E comum ouvirem-se testemunhos do género “desde que comecei a fazer exercicio,
parece que o meu corpo sabe o que comer” ou “tenho mais facilidade em resistir as
tentacoes alimentares”. Ja ha cerca de duas décadas, dois investigadores propuseram
que o exercicio poderia fer um papel de relevo na gestao do peso, por intermedio dos
seus efeitos nao so a nivel fisioldgico, mas fambém a nivel psicologico?. Segundo
estes autores, as alteracoes psicologicas induzidas pelo exercicio, como por exemplo
a melhoria da imagem corporal, 0 aumento da aufoconfianca ou a reducao dos
estados de humor negativos, permitia as pessoas desenvolver mais recursos
psicolgicos, cognitivas e motivacionais para gerir 0 seu processo de controlo do
peso, facilitando a adesao a dieta alimentar prescrita. Desde enfao muitos estudos
tém vindo a dar um suporte empirico a esta hipotese.



Deste modo, nao surpreende que estudos anteriores encontrem relagoes positivas
entre a pratica de exercicio estruturado e varios marcadores do comportamento
alimentar, como uma restricao alimentar mais flexivel, uma alimentacao mais
intuitiva (i.e., mais sintonica com os sinais de fome e saciedade), maior autoeficacia
para resistir a tentagoes alimentares e sequir a dieta prescrita, ou menor numero de
episodios de alimentagao emocional, de conforto®?. E nem e necessario realizar
exercicio estruturado! A mera adocao de comportamentos fisicamente ativos, como
seja a opcao de ufilizar as escadas ao inves de usar o elevador, ou deixar o carro
estacionado mais longe da porta de casa, esta também associada a comportamentos
alimentares mais saudaveis 8

Um mecanismo que podera ajudar a explicar fal efeito do exercicio prende-se com as
alteracoes que este induz na Imagem corporal, um fator preponderante na
(des)regulacao do comportamento alimentar. A evidéncia tem demonstrado que o
exercicio conduz a uma imagem corporal mais positiva, refletida numa maior
apreciacao e aceitacao corporal e num investimento mais funcional na aparéncia, que,
por sua vez, resultam na adocao de comportamentos alimentares mais saudaveis 2.
Em outros estudos, alteracoes positivas no autoconceito fisico, satisfagao corporal,
autoeficacia para o exercicio e perfurbacoes do estado de humor, resultantes da
pratica de exercicio, foram fambém identificadas como preditores de comportamentos
alimentares mais saudaveis10:1,

Outra das razoes possiveis para o efeifo benéfico do exercicio na requlacao da
alimenfacao passa pela transferéncia de um conjunto de recursos cognitivos
desenvolvidos no confexto do exercicio, e ligados a forca do habito, para o contexto da
alimentacdo, que parece facilitar a adesao a uma alimentacao saudavel 2. Mas um
efeito de contaminacao motivacional também parece ser suportado pela evidéncia.
Recentemente, verificou-se que a pratica de exercicio estruturado se associou a uma
malor confianca nos sinais de fome e saciedade e a escolhas alimentares mais
congruentes com o melhor funcionamento do corpo, por interméedio do
desenvolvimento de motivagoes de melhor qualidade (i.e., autonomas) para regular 0s
comportamentos de exercicio e alimentagdo™ Este e outros estudos anteriores vieram
demonstrar que quando as pessoas praticam exercicio porque o valorizam, porque se
coaduna com os seus valores e interesses, ou por simples prazer, estas tendem
também a fazer escolhas alimentares mais equilibradas e saudaveis *** No entanto,
quando as pessoas praticam exercicio com o foco no peso ou na aparéncia, ou quando
o fazem motivadas por uma pressao autoimposta ou de outrem, com um sentido de
dever e/ou para evitar sentimentos de culpa ou vergonha, os beneficios do exercicio
ao nivel da regulacao do comportamento e ingestao alimentar parecem dissipar-se*.

Outro aspeto que, curiosamente, parece condicionar os efeitos do exercicio € a forma



como este e descrifo pelos profissionais de exercicio ou interpretado pelas pessoas.
Um estudo muito interessante revelou que quando o exercicio era descrifo como uma
atividade divertida, prazerosa - por exemplo, como um passeio cénico em vez de um
exercicio de caminhada -, as pessoas ingeriam menos snacks ricos em gordura e
acucar 5. Qu seja, a forma como classificamos o exercicio pode originar maior ou
menor efeito de compensacao ao nivel da ingestao alimentar.

Respondendo entao a questao inicial, pode concluir-se que o exercicio tem iniimeros
heneficios para a regulagao do apetite e comportamento alimentar, seja através de
mecanismos fisiologicos ou psicologicos. Faz-nos comer mais? Diria que nos faz
comer de forma mais ajustada as necessidades do nosso corpo, ou seja, comer
melhor.
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