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BEM-ESTAR

Exercicios na madrugada
exigem preparacao especial

Atividade fisica controlada faz bem a saude, desde que
0 sono esteja em dia e uma boa alimentagao tenha sido feita

ara fugir do sedenta-
P rismo sem alterar a ro-

tina de trabalho, mui-
tas pessoas - especialmente
moradores de grandes cida-
des - (€m optado por se exer-
citar a noite ou, até mesmo,
na madrugada.

Segundo o fisiologista
Paulo Roberto Silva, da drea
de medicina esportiva do Ins-
tituto de Ortopedia do Hospi-
tal das Clinicas, ligado & Se-
cretaria de Estado da Sadde,
os exercicios controlados sdo
sempre bons a saide, desde
que o sono esteja em dia e
uma boa alimentagéo tenha si-
do feita.

O alerta € importante. O fi-
siologista ressalta que a falta
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de tempo tem atraido clicntes
as academias 24 horas, mas se
a atividade for feita com o
corpo cansado e mal nutrido,
0 que era para ser bom pode
ter resultado diferente. "Sem
uma noite de sono reparadora,
a sobrecarga de estresse acu-
mulada no dia e o esforgo ge-
rado pelos exercicios fisicos
vao prejudicar o sistema imu-
nolégico", explica.

Sobre a alimentagdo, o fisi-
ologista lembra que durantc a
madrugada ¢ antes de dormir o
ideal € comer pouco. Entretan-
to, para isso, € necessério, du-
rante 0 dia, uma boa base ali-
mentar. "Alimentos que conte-
nham zinco, como arroz, mac,
castanha e chés, sdo fundamen-

tais para quem vai sc exercitar
apds o trabalho, pois cles aju-
dam a diminuir a quantidade de
cortisol, o horménio ligado ao
estresse humano", observa,
acrescentando que 0 excesso
de cortisol no organismo afeta
principalmente o coragdo.

Paulo Roberto ressalta que,
apesar do aumento das ins-
cricoes nas academias 24 ho-
ras, o nimero de desisténcias
também ¢ alto. "Pelos desqui-
librios causados pela falta de
sono ou pela md alimentagao,
0 corpo comega a ndo render
como deveria. O individuo
acaba se alastando, pois falla
disposicio e dnimo para de-
senvolver um trabalho cons-
tante", finaliza.
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Se a atividade for feita com o corpo cansado e mal nutrido, o resultado pode néo ser o esperado
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