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Musculaciio faz bem para a salide, mas € preciso evitar exageros, e ate
um possivel mergulho (arriscado) no mundo dos anabolizantes

texto DANIEL NAVAS

ecidir frequentar uma academia

é um Gtimo passo para conquis-

tar mais energia e saude. Quando

praticamos alguma atividade fisi-
ca, diversas substancias e hormonios saem da
zona de conforto e passam a trabalhar com
maior afinco para deixar o organismo prepa-
rado para a préxima maratona de exercicios.
O grande problema é que, muitas vezes, na
busca por novos desafios, algumas pessoas
acabam ultrapassando seus limites, ou fazem
uso de produtos que prometem resultados a
jato, e isso pode detonar exatamente aquilo
que vocé quer melhorar: sua satide.

Suplementos mal dosados

Whey protein, creatina, L-carnitina... an-
tes de sair gastando rios de dinheiro com
esses e outros produtos, é preciso procurar
um meédico e entender se vocé precisa ou
ndo consumi-los. “Se ao avaliarmos a dieta,
observamos que hd uma ingestio apropria-
da de macronutrientes (proteinas, gorduras
e carboidratos) e de micronutrientes (mine-
rais e vitaminas), além de estar com o peso

adequado, ndo € preciso o uso de suplemen-
tos”, diz Fellipe Savioli, médico do esporte e
ortopedista membro da Sociedade Brasileira
de Ortopedia e Traumatologia (SBOT).

Por outro lado, hd quem pratique ativida-
des como maratonae tridtlon, ou quer correr
mais rapido, levantar maior quantidade de
peso. “Esse grupo dificilmente consegue in-
gerir todas as necessidades de macro e micro-
nutrientes pela alimentacgo. E ai, nesse caso,
orientamos a utilizacdo de suplementos”,
acrescenta Savioli. O problema esta no con-
sumo acima da dose recomendada. “O uso
indiseriminado de suplementos sobrecarre-
ga os sistemas renal e hepatico, o que leva ao
calculo renal e 4 esteatose hepatica (gordura
no figado), entre outas complicagdes”, alerta
Mariana Fernandes Ravellis, nutricionista do
Hospital Tsraelita Albert Einstein (SP).

Resultados rapidos

Pode acontecer ainda que, na énsia de ob-
ter resultados rapidos, as pessoas optem pelo
uso de anabolizante (esteroide). E a conse-
-quéncia ndo é animadora. p

TESTOSTERONA EM ALTA, MAS NATURALMENTE

Veja abaixo a lista de alimentos cujas propriedades sao capazes de interferir positivamente

nos niveis do horménio masculino. Antes de testa-los, fale com seu nutricionistal

P OSTRAS: ricas em proteinas e zinco,

ajuda no crescimento muscular,
aumentam a resisténcia fisica e
também os niveis de testosterona.

P CARNES MAGRAS: patinho, filé de
frango, filé-mignon, linguado e truta
sa0 opcoes recheadas de proteinas,
ferro, magnésio, zinco e gordura
saturada (boa). No caso da proteina
e do zinco, sao dois nutrientes
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fundamentais para a sintese de
testosterona no organismo.

P VEGETAIS VERDE-ESCUROS:
brécolis, couve e repolho ajudam

a diminuir os niveis de estrogénio,
que em excesso no corpo do homem
pode causar o aumento de gordura
localizada e reducao na taxa de
crescimento muscular.

P OVOS: também possuem

O uso sem
critério de
suplementos
sobrecarrega os
sistemas renal
e hepdtico,

o que pode
causar pedra
nosrinse
gordura

no figado

proteinas e colesterol, que vindos
desses alimentos sao considerados
de grande ajuda na sintese de
testosterona pelo organismo.

P FEIIAO: alimento bastante
recomendado para quem tem o
objetivo de aumentar

o horménio masculino, pois € rico
em zinco, além de apresentar boas
quantidades de proteinas e fibras.
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“Aumento da pressio arterial e da oleosi-
dade da pele, queda de cabelo, agressividade,
atrofia testicular e infertilidade, alteracoes do
metabolismo lipidico (colesterol total, HDL e
LDL), aumento da viscosidade sanguinea (fa-
vorecendo a formacéo de trombos) e gineco-
mastia em homens (inchaco do tecido mama-
rio)”, aponta Carlos Eduardo Pereira Melo,
meédico do esporte do Hospital Ifor (SP).

E preciso saber que essas substincias tém
indicacdes especificas: hipogonadismo (re-
ducio da producao de testosterona) e sar-
copenia (diminuicio da massa muscular).
“Alguns tipos sdo usados em pacientes com
alteracdes na medula Gssea, ou em pessoas
que tém baixos niveis de testosterona”, diz o
médico Savioli. “Além disso, a pratica regular
de exercicios e, consequentemente, a perda
de peso, aumentam os niveis de testosterona”,
finaliza Selma Bordin, psicologa e especialista
em dependéncias quimicas (SP).

Excesso de exercicios

Mas se o objetivo ndo é ganhar misculos
mas emagrecer, saiba que exagerar no tempo
de academia nfo ¢ a melhor saida. Pelo con-
trario! “O exagero gera sobrecarga articular,
desgaste das cartilagens, tendinites, lesdes
musculares e fraturas”, fala Bruno Gion de
Andrade Cerazi, educador fisico (SP).

A esse excesso da-se o nome de overtrai-
ning, cujos sinais sao: cansaco, falta de 4nimo,
ins6nia, perda de rendimento e até alteracdes
nos niveis dos hormonios testosterona e cor-
tisol. “Um atleta, amador ou nio, deve ter um
tripé de apoio: alimentacfio, treino e descanso
adequados. Se um desses pilares falhar, vai
gerar o overtraining”, diz Melo.

Por isso, 0 repouso € importante. “Durante
a atividade fisica, consumimos nossas reser-
vas energéticas e lesamos fibras musculares.
No sono ocorre arecuperacio de todo esse es-
tresse e também o pico de liberacdo de testos-
terona. Sem falar do horménio do crescimen-
to (GH). Ele é fundamental no aumento de
forca e capacidade aerdbia”, esclarece o mé-
dico do esporte. O ideal é treinar por no mini-
mo de 150 minutos por semana, divididos em
trés dias, com intensidade moderada. m
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O QUE ACONTECE NA HORADOTREINO |

Confira alguns dados sobre os exageros dos homens na academia

Anabolizantes: 1% dos brasileiros

faz uso de esteroides na vida, sendo que o
maior uso foi observado nas regioes:

Norte 1’2% Nordeste 1%

da populacio A cidade com maior uso é o Py
NORTE-AMERICANA RIO DE JANEIRO, com 1,6%, e
usam anabolizantes SALVADOR, com 1,2% e

Excesso de exercicios fisicos:
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Entre todas as lesdes dos praticantes d MUSCULACAOGO/O
delas estao ligadas a estimmentos musculares e de ligamentos
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Soty dos CORREDORES também revelaram lesdes devidas
0 » esporte. Joelho e articulacio sdo os mais afetados

3 1‘y dos praticantes de CROSSFIT tém alguma lesao por /
(o) I

conta do exagero ou por treinar de forma inadequada
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26,89, 405 HOMENS tem lesdes no TRONCO SUPERIOR, :
7% o comparativo com as mulheres, que s30 18,4% :

I

DOSE RECOMENDADA DE PROTEINA

Ela varia de acordo com a intensidade da pratica fisica. Fale com
seu nutricionista para saber a dose exata considerando o
consumo alimentar e a eventual suplementacao:

P EXERCICIOS MODERADOS \? i

(RESP!RACI\O POUCO OFEGANTE):
1,2 a 1,4 g de proteina por quilo de peso

P EXERCICIOS FORTES
(RESPIRACAO BASTANTE OFEGANTE): '
1,8 g de proteina por quilo de peso

FONTE: V LEVANTAMENTO MACIONAL SOBRE O CONSUMO DE DROGAS PSICOTROPICAS - CEBRID (CENTRO BRASILEIRC DE
INFORMACOES SOBRE DROGAS PSICOTROPICAS), ENTRE OS ESTUDANTES DO ENSING MEDICO EFUNDAMENTAL DA REDE PUBLICA,
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