Fitness & Nutricdo

De

acordo
com o
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Compreender os ritmos do organismo
e as oscilagdes hormonais pode
ajudar a ajustar freinos, melhorar
desempenho e reduzir frustracdes

POR JULIA SIRQUEIRA*

corpo humano ndo funciona da mesma manei-
ra fodos os dias, e isso também se reflefe no
desempenho durante a prética de exercicios
fisicos. Oscilacdes hormonais naturais podem
influenciar fatores como energia, forca, recuperacdo mus-
cular e afé disposicao para treinar. Nos Ulfimos anos, cresce
o interesse por esfratégias que levem essas variacdes em
consideracdo na hora de planejar a rofina de exercicios.
No caso das mulheres, o ciclo menstrual provoca mudan-
cas hormonais significativas ao longo do més. Essas altera-
coes podem impactar desde a percepcéio de esforco até a
capacidade de recuperacdo apds o freino. Para o educador
fisico Gustavo Goncalves, enfender essas fases pode cjudar
a djustar a infensidade do freinamento e fomar a pratica mais
eficiente. "O esfrogénio, que aumenta na fase folicular tardia,
tende a mehorar a disponibiidade neuromuscular, propor-
cionando uma sensacdo de forca mais infensa e, em alguns
casos, uma recuperacdo mais eficaz’, explica. Esse periodo
costuma ser um momento favordvel para freinos mais infensos
e focados no desenvolvimento da musculotura.
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De modo geral, muitas mulheres relatam melhor
desempenho fisico entre o fim da mensfruacéo e o
perfodo da ovulacdo. “E quando o estrogénio estd
alto e a progesterona ainda baixa”, explica o espe-
cialista. Ainda assim, ele desfaca que as respostas
podem variar basfante entre as pessoas.

Por outro lado, algumas fases do ciclo podem exigir
uma abordagem mais moderada. Durante a fase litea, por
exemplo, quando hd aumento da progesterona, € comum
que o corpo apresente mudancas fisiolégicas. A proges-
terona pode elevar a temperatura corporal e a percepcdo
de esforco, fazendo com que o treino pareca mais pesado
mesmo com o mesmo volume e infensidade”, detalha.

Atente-se aos sinais

Além das variacdes hormonais, sintomas como coli-
cas, alteracdes de humor, pior qualidade do sono ou
refencdo de liquidos podem inferferir na disposicéo para
o exercicio. Nesses momentos, adaptar o freinamenfo
pode ser uma esfratégia imporiante para manter a regu-
laridade sem sobrecarregar o organismo. “Durante a fase
pré-menstrual, algumas mulheres apresentam maior fadi-
ga, pior sono e mais dificuldade de recuperacéo apds
o exercicio. Nesse caso, pode ser inferessante focar em
técnica, alongamentos, exercicios de menor intensidade
e afividades aerébias leves”, orienta Gustavo.

Ele ressalta que a percepcdo individual também
deve ser levada em conta. Enfre os sinais que mere-
cem afencdo esftdo mudancas na qualidade do sono,
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sensacdo de cansaco durante o dia, variacdo na
carga que normalmente seria confortével no treino e
sintomas como dor, inchaco ou irritabilidade.

Mais do que estabelecer regras rigidas, compreen-
der essas oscilacdes pode confribuir para uma relacéo
mais saudavel com o préprio corpo. “Entender que o
desempenho pode oscilar ajuda a frocar o pensamento
de ‘eu sou fraca hoje’ por ‘meu corpo estd em um dia
de maior dificuldade fisiolégica’. Isso melhora a consis-
téncia e reduz a autocobranca”, afirma o educador.

Alimentacéo
tambem influencia

A dlimentacdo também exerce papel importante no equi-
librio hormonal e no desempenho fisico ao longo do ciclo
menstrual. Segundo a nufricionista esportiva Maria Catarine
Camargo, os niveis de horménios como estrogénio, proges-
terona, IH e FSH podem afetar ndo apenas a disposicéo
para freinar, mas fambém o humor e o apefite. “Durante o
ciclo acontecem alteracées importantes nos niveis hormonais
que alteram fanto o humor quanto a disposicéo, a forca e
até o comportamento. A alimentacdo pode ser uma grande
dliada ao longo de todo o ciclo”, completa.

Na fase folicular, que vai do primeiro dia da menstrua-
cdo até a ovulacdo, muitas mulheres relatam aumento da
energia. Nesse periodo, o organismo costuma responder
melhor a estimulos de treino mais infensos. A nutricionista
recomenda priorizar uma alimentacdo natural, rica em
frutas, legumes e alimentos com acdo anfi-inflamatéria.



