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A ideia de que a prática de exercício regular nos faz comer mais e, inclusivamente,
aumentar de peso está cimentada na nossa sociedade. Mas será mesmo assim?

Uma revisão sistemática recente mostrou que o exercício tem efeitos benéficos na
regulação do apetite, movendo as pessoas para uma zona de maior regulação
fisiológica, que se traduz numa relação mais próxima entre o dispêndio e o consumo
energético  . Com o aumento do gasto de energia associado ao exercício é natural que
as pessoas sintam mais fome e aumentem a sua ingestão alimentar, motivadas pela
necessidade de suprir necessidades energéticas associadas e reais; no entanto, este
aumento passa a estar mais alinhado com o dispêndio energético e,
consequentemente, o peso mantém-se ou decresce. Curiosamente, este ajuste entre
o dispêndio e o consumo energético dissipa-se quando as pessoas são sedentárias
ou se encontram abaixo de certo nível de exercício/atividade física, levando a uma
ingestão alimentar excessiva e desregulada     . 

Um dos mecanismos subjacentes ao efeito benéfico do exercício na regulação do
apetite parece estar relacionado com o aumento da sensibilidade aos sinais
fisiológicos de saciedade    . Mas não é o único. Outros estudos têm revelado que a
prática de exercício regular parece reduzir a ativação das regiões cerebrais
envolvidas na regulação da ingestão alimentar, como a atenção, o processamento
dos estímulos visuais, o efeito de antecipação da comida (i.e., salivação) e o desejo
de comer  . No entanto, é importante salientar que nem todas as pessoas respondem
da mesma forma ao exercício, existindo uma elevada variabilidade. Alguns estudos
têm sugerido que algumas pessoas têm tendência a compensar o gasto energético
associado ao exercício com uma ingestão alimentar mais elevada e desproporcional  .
Esta resposta menos ajustada parece estar relacionada com uma potenciação da
resposta hedónica, i.e., com o aumento do efeito de recompensa/prazer associado à
ingestão de alimentos ricos em gorduras e açúcares, que parece levar, inclusive, a
uma menor perda de massa gorda em pessoas que estão a tentar perder peso
através do exercício . Apesar disto, no geral, os efeitos do exercício parecem ser
positivos na regulação do apetite.

É comum ouvirem-se testemunhos do género “desde que comecei a fazer exercício,
parece que o meu corpo sabe o que comer” ou “tenho mais facilidade em resistir às
tentações alimentares”. Já há cerca de duas décadas, dois investigadores propuseram
que o exercício poderia ter um papel de relevo na gestão do peso, por intermédio dos
seus efeitos não só a nível fisiológico, mas também a nível psicológico . Segundo
estes autores, as alterações psicológicas induzidas pelo exercício, como por exemplo
a melhoria da imagem corporal, o aumento da autoconfiança ou a redução dos
estados de humor negativos, permitia às pessoas desenvolver mais recursos
psicológicos, cognitivos e motivacionais para gerir o seu processo de controlo do
peso, facilitando a adesão à dieta alimentar prescrita. Desde então muitos estudos
têm vindo a dar um suporte empírico a esta hipótese.  
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Deste modo, não surpreende que estudos anteriores encontrem relações positivas
entre a prática de exercício estruturado e vários marcadores do comportamento
alimentar, como uma restrição alimentar mais flexível, uma alimentação mais
intuitiva (i.e., mais sintónica com os sinais de fome e saciedade), maior autoeficácia
para resistir a tentações alimentares e seguir a dieta prescrita, ou menor número de
episódios de alimentação emocional, de conforto   . E nem é necessário realizar
exercício estruturado! A mera adoção de comportamentos fisicamente ativos, como
seja a opção de utilizar as escadas ao invés de usar o elevador, ou deixar o carro
estacionado mais longe da porta de casa, está também associada a comportamentos
alimentares mais saudáveis  .

Um mecanismo que poderá ajudar a explicar tal efeito do exercício prende-se com as
alterações que este induz na imagem corporal, um fator preponderante na
(des)regulação do comportamento alimentar. A evidência tem demonstrado que o
exercício conduz a uma imagem corporal mais positiva, refletida numa maior
apreciação e aceitação corporal e num investimento mais funcional na aparência, que,
por sua vez, resultam na adoção de comportamentos alimentares mais saudáveis  .
Em outros estudos, alterações positivas no autoconceito físico, satisfação corporal,
autoeficácia para o exercício e perturbações do estado de humor, resultantes da
prática de exercício, foram também identificadas como preditores de comportamentos
alimentares mais saudáveis       .

Outra das razões possíveis para o efeito benéfico do exercício na regulação da
alimentação passa pela transferência de um conjunto de recursos cognitivos
desenvolvidos no contexto do exercício, e ligados à força do hábito, para o contexto da
alimentação, que parece facilitar a adesão a uma alimentação saudável   . Mas um
efeito de contaminação motivacional também parece ser suportado pela evidência.
Recentemente, verificou-se que a prática de exercício estruturado se associou a uma
maior confiança nos sinais de fome e saciedade e a escolhas alimentares mais
congruentes com o melhor funcionamento do corpo, por intermédio do
desenvolvimento de motivações de melhor qualidade (i.e., autónomas) para regular os
comportamentos de exercício e alimentação  . Este e outros estudos anteriores vieram
demonstrar que quando as pessoas praticam exercício 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 saudáveis     . No entanto,
quando as pessoas praticam exercício com o foco no peso ou na aparência, ou quando
o fazem motivadas por uma pressão autoimposta ou de outrem, com um sentido de
dever e/ou para evitar sentimentos de culpa ou vergonha, os benefícios do exercício
ao nível da regulação do comportamento e ingestão alimentar parecem dissipar-se   .

Outro aspeto que, curiosamente, parece condicionar os efeitos do exercício é a forma  
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como este é descrito pelos profissionais de exercício ou interpretado pelas pessoas.
Um estudo muito interessante revelou que quando o exercício era descrito como uma
atividade divertida, prazerosa – por exemplo, como um passeio cénico em vez de um
exercício de caminhada –, as pessoas ingeriam menos snacks ricos em gordura e
açúcar   . Ou seja, a forma como classificamos o exercício pode originar maior ou
menor efeito de compensação ao nível da ingestão alimentar.

Respondendo então à questão inicial, pode concluir-se que o exercício tem inúmeros
benefícios para a regulação do apetite e comportamento alimentar, seja através de
mecanismos fisiológicos ou psicológicos. Faz-nos comer mais? Diria que nos faz
comer de forma mais ajustada às necessidades do nosso corpo, ou seja, comer
melhor. 
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