12/09/2025

Boletim de

Sa’/ide OC”paCioual G EDIGAO #5

Newsletter trimestral de promoc¢ao da Saude do Colaborador

/‘.‘.

O PODER DO EXERCICIO Fisico

De acordo com a Organizagao
Mundial de Saude, cerca de quatro
a cinco milhdes de mortes por ano
poderiam ser evitadas se a
populagdo global fosse mais

fisicamente ativa.

A pratica regular de
atividade fisica
constitui um fator
essencial na prevencgdao
e controlo de doencas
nao transmissiveis, tais
como, diabetes,
hipertensdo arterial,
dislipidemia, obesidade
e determinados tipos de
cancro.

Além dos beneficios fisicos e
manutencdo de um peso corporal
saudavel, a atividade fisica promove
a saude mental, contribuindo para
a prevencao do declinio cognitivo,
reducdo dos sintomas de depressdo

e ansiedade.

Qual a diferenca entre

atividade fisica, exercicio fisico

e desporto?

O termo mais abrangente,
atividade fisica, contempla
qualquer movimento realizado
pela musculatura esquelética do
corpo gue resulte num gasto
energético acima dos niveis de
repouso. Por exemplo, estar em pé

é considerado atividade fisica.

Exercicio fisico compreende toda a
pratica consciente de atividade
fisica, realizada com um objetivo
especifico (como por exemplo,
melhorar a salde) e bem delineada
Nno tempo, cCom ou sem prescri¢ao.
E geralmente uma pratica

planeada.

O termo desporto associa-se ao
jogo e a competicao,
correspondendo ao sistema
organizado de movimentos e
técnicas corporais executados no
contexto de atividades

competitivas regulamentadas.
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Niveis
recomendados de
atividade fisica
para os adultos

A recomendacdo da Organizagao
Mundial de Saude para a pratica
de atividade fisica em adultos € de,
pelo menos:

150 a 300 minutos de

8 atividade de intensidade
moderada (ou equivalente)
por semana.

75 a 150 minutos de atividade
8 fisica aerdbia de intensidade

vigorosa por semana (ou uma

combinacdo equivalente).

Adicionalmente, devem ser

3 praticadas, pelo menos, duas
vezes por semana, atividades
que contribuam para

melhorar ou manter a forca e
resisténcia musculares.
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Durante os periodos de
jejum manter a ingestao
de agua ou bebidas nao
caldricas, como café e
cha, é importantissimo.

A hidratacao é vital,
neste e em qualquer
outro contexto da nossa
\EY

Uma excelente estratégia
€ a de manter uma
garrafa com capacidade
para 1,5L de agua que
temos de nos
comprometer a beber até
ao final do dia.

Precaucdes com jejum
intermitente

Um dos factos mais importantes a
compreender sobre o jejum
intermitente é que o jejum
intermitente nao é para todos.

O jejum com alimentacao restrita
no tempo parece ser o mais seguro
e bem tolerado, pois apresenta
uma excelente adesao.

O jejum intermitente esta
associado a uma variedade de
riscos, que variam de pessoa para
pessoa dependendo do seu estado
de saude atual e comorbilidades.

Com o jejum prolongado, podem
surgir deficiéncias de vitaminas
e/ou minerais e exigir vigildncia de
salude para prevenir quaisquer
efeitos adversos.

Existem grupos de individuos em
gue estes esquemas alimentares
ndo foram devidamente estudados
e garantida a sua seguranga.

Restringir a ingestao de calorias por
um periodo prolongado pode ser
perigoso para:

¢ Criancgas, adolescentes e idosos;
e Gravidas ou lactantes;
e Diabéticos;

e Pessoas que tomam certos
medicamentos;

e Pessoas com antecedentes de
perturbagdes do
comportamento alimentar
(anorexia nervosa ou bulimia
nervosa);

e Pessoas imunodeprimidas;
e Pessoas com deméncia.

Com particular atengao e
desaconselhamento a formas de
jejum intermitente que impliquem
a descoordenacdo entre o ritmo
circadiano (o ciclo sono virgilia) e os
ciclos alimentares.

Provocar esta dessincronizagao tem
sido associada a risco aumentado
de obesidade, doengas metabdlicas
e efeitos prejudiciais na cognigao.

Potenciais Beneficios

Metanalises que incluiam
compilagdo de ensaios clinicos
randomizados permitiram verificar
potenciais beneficios na reducgdo do
peso quando comparado com
alimentacgao livre. O jejum
intermitente nao mostrou
inferioridade na perda de peso
guando comparado com planos
alimentares que utilizam o método
de restri¢cdo caldrica continua.

Também o Journal of the American
Medical Association realizou uma
compilagdo de resultados de varios
ensaios clinicos randomizados que
permitiram estabelecer correlagdes
entre jejum intermitente e eventual
melhoria de parametros
metabdlicos e antropométricos tais
como: redugdo de peso
(particularmente em individuos
com excesso de peso ou obesos),
reducdo IMC, redugdo de massa
gorda, diminui¢cdo do colesterol
LDL, colesterol total, triglicerideos,
glicose plasmatica em jejum,
insulina em jejum, e pressdo arterial
sistolica e diastodlica.

dicas

X Escolher uma abordagem
progressiva ao jejum intermitente,
comegando com periodos de
jejum menos prolongados e
aumentando gradualmente a
medida que o corpo se adapta.
Isso pode ajudar a minimizar o
potencial de efeitos colaterais.

X Evitar atividades extenuantes nos
dias de jejum, embora o exercicio
leve possa ser benéfico.

X Se o plano permitir algumas
calorias durante os periodos de
jejum, escolha alimentos ricos em
proteinas, fibras. Exemplos
incluem feijdes, lentilhas, ovos,
peixe, nozes, abacate, carnes ndo
processadas, vegetais crus e frutas
com alto teor de agua.

X Temperar as refeicdes
generosamente com alho, ervas,
especiarias ou vinagre. Estes
alimentos sao cheios de sabor o
que pode ajudar a reduzir a
sensagao de fome.

X Uma dieta equilibrada também
contribuira para a perda de peso,
para a saude global e evitar défices
nutricionais.
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VANTAGENS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

A pratica regular e sistematica de exercicio fisico esta amplamente reconhecida como uma intervengao
eficaz na promocao da salde e na prevencao e controlo de diversas patologias. Os seus beneficios
estendem-se a multiplos sistemas organicos, com impacto direto na qualidade de vida e no bem-estar

geral:

Doencgas cardiovasculares: O exercicio fisico contribui para a reducéo da presséo arterial, a melhoria do perfil lipidico
(com diminuicdo do colesterol LDL e aumento do HDL) e a diminui¢ao do risco de desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares. Nos individuos com patologia instalada, permite um melhor controlo clinico e uma redugdo da

probabilidade de eventos agudos, como enfarte do miocardio e acidente vascular cerebral.

Doencas metabdlicas: Promove o aumento da sensibilidade a insulina, melhora o controlo glicémico e reduz o risco
de desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2, obesidade e sindrome metabdlico. Em individuos com estas
patologias, o exercicio regular € um componente essencial do tratamento, contribuindo para a estabilizagdo

metabdlica e a prevengao de complicagdes.

Sistema musculoesquelético: Favorece o fortalecimento ésseo e muscular, melhora a flexibilidade, a coordenagdo e
o equilibrio, prevenindo o aparecimento de doengas como a osteoporose e a sarcopenia. Em pessoas com patologia
osteoarticular ou muscular, contribui para o alivio sintomatico, melhoria funcional e redugao do risco de quedas e

lesbes.

Doencgas oncoldgicas: A pratica de atividade fisica estd associada a redugao do risco de desenvolvimento de varios
tipos de cancro, nomeadamente da mama, célon, endométrio e préstata. Em pessoas com doenga oncoldégica
diagnosticada, o exercicio pode melhorar a tolerdncia aos tratamentos, reduzir os efeitos adversos e melhorar a

qualidade de vida.

Doencas respiratdrias: Contribui para a prevengao de doengas respiratdrias como a apneia obstrutiva do sono, e em

casos diagnosticados, auxilia na melhoria da capacidade respiratéria, na qualidade do sono e na gestdo sintomatica.

Doencgas neuroldgicas: Estad associado a melhoria da fungao cognitiva, da aprendizagem e capacidade de atengao.
Reduz o risco de desenvolvimento de sindromes demenciais e outras patologias neurodegenerativas. No contexto
da doenga ja instalada, o exercicio fisico pode contribuir para a manutengao do funcionamento cognitivo e motor,

retardando a progressao dos sintomas.

Salde mental: Exerce um efeito positivo comprovado na salde psicoldgica, promovendo a redugao de sintomas de
ansiedade, depressdo e stress, bem como a melhoria do humor e da qualidade do sono. No contexto clinico, pode

ser utilizado como estratégia complementar no tratamento de perturbagdes mentais.

Gestao do peso corporal: Facilita a manutengdo de um peso saudavel e previne o desenvolvimento de excesso
ponderal e obesidade. Nos individuos com excesso de peso ou obesidade, o exercicio fisico é essencial para o

controlo do peso corporal e prevengao de comorbilidades associadas.
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SUGESTOES DE PROMOGAO DA ATIVIDADE FiSICA

¢ Introduza pausas breves e regulares durante o horario de trabalho, dedicadas a alongamentos e
movimentos leves, de forma a reduzir a tensao muscular, aumentar a capacidade de concentragdo e
promover a mobilidade.

e Experimente deslocar-se mais a pé: desafie-se a usar mais as escadas, tente sair do autocarro algumas
paragens antes ou estacionar o carro mais longe do destino;

e Explore o uso da bicicleta nos seus percursos diarios ou passeios;

e Procure incentivar a sua familia ou amigos a caminharem consigo;

e Procure atividades que ache prazerosas, de modo a combinar atividade fisica com lazer;

e Tente monitorizar os seus progressos, crie rotinas e defina metas realistas! Peddmetros, aplicagdes de

telemodvel ou smartwatches ajudam neste processo e de uma forma bastante facil e automatica.

MENSAGENS PRINCIPAIS

o A atividade fisica é boa para o corpo e a mente e qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do
gue nenhuma.

e Todas as pessoas podem beneficiar com o aumento da atividade fisica e redugao do comportamento
sedentario, incluindo mulheres gravidas e no pds-parto e pessoas com doengas cronicas e deficiéncias.

e Toda a atividade fisica conta. A atividade fisica pode ser realizada como parte integrante do trabalho,
desporto e lazer ou transporte (caminhar, patinar e pedalar), bem como de tarefas didrias e domésticas.

e O fortalecimento muscular beneficia toda as pessoas. A populagdo idosa deve adicionar atividades
fisicas que promovam o equilibrio e a coordenagao, bem como o fortalecimento muscular, para ajudar
na prevenc¢ao de quedas e na melhoria da sadde.

e Sedentarismo excessivo pode ser prejudicial a saude, aumentando o risco de doengas cardiacas,

cancro, e diabetes tipo 2.

Dica do Médico do Trabalho

"Movimente-se hoje para um amanhd mais saudavel!
Mesmo pequenas mudancas diarias (usar escadas; pequenas caminhadas, pausas ativas) fazem uma

grande diferenga na saude fisica e mental.

Procure ajuda na Medicina do Trabalho!
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