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IMPORTANCIA DA INDIVIDUALIDADE

NAS ESTRATEGIAS DE HABITOS
SAUDAVEIS PARA A SAUDE DO
TRABALHADOR

Geralmente, o interesse na aquisicao de um novo habito costuma surgir pela observacao
do ambiente em que vivemos e estimulos que nos influenciam. Em ambientes laborais é
comum observar a troca de informacdes entre os trabalhadores relacionada a habitos de
salde. Identificar os resultados positivos atingidos por outra pessoa pode nos estimular
a tornar aquela conquista o0 nosso objetivo futuro. No entanto, o processo realizado para
que aquela meta fosse alcancada pela pessoa que observamos pode ndo funcionar da
mesma forma conosco. Além disso, dependendo das condi¢Bes de saude de cada um,
pode ser que o estimulo de exercicio e estratégia de alimentacdo possam gerar algum tipo
de maleficio para a nossa saude.

MESMO QUE O
INDIVIDUO SE
ADAPTE BEM A
UM ALIMENTO OU
DETERMINADO
TIPO DE
EXERCICIO
FISICO, ISSO NAO
SIGNIFICA QUE
A EXPERIENCIA
SERA SEMPRE
POSITIVA E QUE
OS RESULTADOS
SERAO SEMPRE
OTIMIZADOS.




No entanto,

é importante
considerar o nivel
de condicionamento
prévio, limitagoes
ortopédicas e
condi¢des gerais de
saude.




A resposta
individual ao
treinamento fisico
sofre influéncia de
diversos fatores.

O ambiente, estilo de
vida, niveis habituais
de atividade fisica,
dieta, padrao de sono,
tabagismo e consumo
de alcool sao alguns
deles.

O ritmo de cada
metabolismo esta
associado a diversos
fatores, como por
exemplo aos tipos
de alimentos consumidos e
a rotina diaria.

CARACTERISTICAS GENETICAS DO
TIPO DE FIBRA MUSCULAR MAIS
PRESENTE EM CADA INDIVIDUO,
FAZEM COM QUE A ADAPTAGAO AO

EXERCICIO SEJA DIFERENTE DE PESSOA

PARA PESSOA
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SEM ROTULO

AS NOVAS DIETAS E OS VELHOS PROBLEMAS

Na tentativa de obter resultados imediatos em relagdo ao emagrecimento e na busca
pelo corpo desejado, a cada ano que passa diversas dietas tidas como “milagrosas” vém
chamando a atencdo. Essas dietas tendem a ser muito restritivas, prometem ajudar na
rapida perda de peso e no ganho de massa muscular e acabam aparentando ser a melhor
escolha, mas ndo é bem assim!

Essas dietas sdo consideradas ndo saudaveis, pois desconsideram as necessidades
individuais, oferecendo menos calorias e nutrientes necessarios, além do elevado risco a
saulde, visto que fornecem orienta¢des de maneira generalista.

As dietas restritivas vém ganhando visibilidade nos ultimos anos devido ao uso muito
recorrente por celebridades, que obtém o poder de influéncia pelas midias e propagam
essas informacdes, prometendo resultados inacreditaveis. As redes sociais sdo utilizadas
para a producdo e divulgacao de diversas informac¢des, sendo estas verdadeiras ou falsas,
atendendo ao desejo e a busca constante por informac8es rapidas, acessiveis e gratuitas da
sociedade contemporanea.
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A pressao na midia pelo corpo perfeito € muito grande e faz com que muitas pessoas adiram
as dietas restritivas e se automediquem para alcancar a perda de peso em curto prazo.
ISso tras consequéncias sérias como desenvolvimento de transtornos alimentares, onde as
pessoas desenvolvem preocupaces excessivas, como por exemplo com a quantidade de
calorias ingeridas. Em outros casos, desenvolvem consequéncia como irritabilidade, falta
de concentracdo, fadiga, euforia e cefaleia em decorréncia das dietas com baixo aporte
nutricional.

Nesse sentido, o planejamento alimentar individualizado elaborado por nutricionista €
extremamente importante para que o individuo consiga suprir as suas necessidades
nutricionais diarias, com a quantidades de nutrientes necessarios, evitando a perda e o ganho
de peso desagradaveis. Vale ressaltar, que cada pessoa possui sua particularidade, rotina,
preferéncia e experiéncia alimentar que foram construidas ao longo da vida. Precisamos
respeitar e orientar tendo em vista todos esses fatores.

LEMBRANDO

De acordo com resolu¢ao do Conselho Federal de Nutricdo n°® 600, de 25
de fevereiro de 2018, somente o profissional nutricionista é habilitado para
prescrever dietas.




MOVIMENTE-SE

A busca pela reducdo do sedentarismo e aumento de uma vida ativa pelos trabalhadores é
um dos principais objetivos da coluna “Movimente-se”. Ressignificar a nossa relacao com o
movimento e entender como podemos Nos tornar mais ativos e saudaveis nos levam a refletir
sobre diversos temas que envolvem a pratica do exercicio fisico. Nessa edicao, destacamos
a reflexdo da importancia da prescricdo individualizada, considerando que determinadas
recomendaces podem ndo se aplicar a sua individualidade.

A inatividade fisica é um problema de saude publica, mas isso ndo significa dizer que quanto
mais exercicio fisico vocé realizar, mais saudavel vocé serd. O excesso de exercicio fisico pode
levar a uma sindrome que chamamos de “overtraining”, sendo capaz de desenvolver patologias
e ocasionar danos a saude. O desequilibrio entre altas cargas de exercicio associadas a um
tempo de recuperacdo insuficiente para o organismo, pode levar a manifesta¢do clinica do
“overtraining”. Essa sindrome revela uma série de sinais e sintomas responsaveis por alteracdes
fisioldgicas, psicolégicas, comportamentais, bioquimicas, hormonais e imunologicas.

Quando o professor prescreve uma recomendacdo de exercicios individualmente, utilizamos
diversos principios de treinamento, como o da sobrecarga progressiva. Pressup8e-se que
devem ser aplicadas cargas progressivas de esforco com descanso controlado, a fim de
provocar uma adaptac¢do positiva para a salde. Especialmente em relacdo ao tecido muscular,
0s microtraumas sdo dependentes da intensidade do esforco. Quando é respeitado o tempo
de descanso necessario para a recuperacdo dos efeitos do esforc¢o fisico, ocorrem adaptacdes
positivas no tecido muscular e estruturas adjacentes.




Dessa maneira, é importante que a dose de exercicio prescrita seja individualizada, assim
como as diversas variaveis que influenciam no resultado positivo que buscamos. Inspiracées
observadas nas redes sociais ou até pessoalmente podem ajudar no inicio de uma nova
rotina de treinos, mas a pratica deve ser adaptada ao histérico de salde de cada um e de
experiéncias prévias associadas a pratica de exercicio fisico. Movimente-se!
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