J& no periodo da ovulagdo, quando ocorre aumento
do estrogénio e da libido, alguns alimentos podem ajudar
a modular esse horménio. “Gréo-de-bico, linhaca, semen-
fes de gergelim, aveia, alho, brécolis e feijdo sdo exemplos
de dlimentos ricos em fitoesirégenos, compostos vegetais
com estrutura semelhante ao estrogénio humano”, cfimo.

Apds a ovulacdo tem inicio a fase liteq, caracterizada
por maior producdo de progesterona. Nessa efapa, ali-
mentos como banana, batata, salméo, frango e abacate
podem confribuir para o controle do apetite e para @
reducdo de sinfomas comuns do periodo pré-menstrual.

Impacto masculino

Embora ndo tenham um ciclo hormonal mensal
como as mulheres, os homens também apresentam
oscilacdes hormonais que podem influenciar o desem-
penho fisico. A profissional de educacdo fisica Flévia
Cristina Matos explica que esses processos ocorrem,
principalmente, ao longo do dia. “Existem variacdes
didrias, conhecidas como ritmo circadiano, que
influenciam fatores como forca, disposicdo, capaci-
dade de concentracéo e recuperacdo muscular.”
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Entre os horménios mais relevantes nesse proces-
s0 est@o a festosterona e o cortisol. A testosterona
estd relacionada ao ganho de forca e & sintese de
massa muscular, enquanto o cortisol atua no meta-
bolismo energéfico e na resposta ao estresse. "Em
niveis adequados, o corfisol ajuda a disponibilizar
energia para o freino. Mas quando permanece ele-
vado por muifo tempo, geralmente por esfresse ou
excesso de freino, pode prejudicar a recuperacdo
muscular e favorecer a fadiga”, justifica.

Pesquisas também indicam que o desempenho fisi-
co masculino costuma ser melhor no final da tarde ou
inicio da noite, quando a temperatura corporal estd
mais elevada e o sistema neuromuscular responde
com maior eficiéncia. Ainda assim, a especialista res-
salta que a regularidade da prdtica é mais importante
do que o hordrio exato.

Treino e habitos

Para homens e mulheres, especialistas reforcam
que o desempenho fisico depende de um conjunto
de fatores que vao além da carga de exercicios.

apresentam:

Sono de qualidade, alimentacdo equilibrada e
controle do estresse sGo pilares fundamentais
para manter o equilibrio hormonal e evitar queda
de rendimento. “Dormir mal pode reduzir a pro-
ducdo de testosterona e aumentar o cortisol. Da
mesma forma, dietas muito restritivas ou excesso
de estresse podem prejudicar a recuperacdo mus-
cular”, destaca Flavia.

Outro risco associado & falta de recuperacdo
adequada é o chamado overtraining, condicdo em
que o volume ou a infensidade do freino ultrapassa
a capacidade de adaptacdo do organismo. Enre os
sinais estdo fadiga persistente, queda de desempenho,
alteracées no sono e maior risco de lesdes

Nesse cendrio, odoptor o freino as necessida-
des do corpo pode ser uma estratégia importante
para mantfer consisténcia e saide a longo prazo.
"Quando freino, recuperacdo e habitos de vida
estdo alinhados, o organismo tende a responder
melhor tanto em desempenho quanto em satde’,
conclui a educadora.

*Estagidria sob a supervisao de Sibele Negromonte
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