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Os exercicios intensos podem interferir na
nossa imunidade?




™\ : (
l -‘%
S'Eg\i-

O exercicio fisico induz alteracées nao definitivas do nosso
sistema imunoldgico. A intensidade, a duracao e o tipo de
exercicio determinam as alteracoes que ocorrem durante e
apos esforco. Existe um verdadeiro sistema de comunicacao
metabodlico, imunologico e muscular que participa na
coordenacao, integracao e regulacao de tudo que acontece
durante a atividade.
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Diferentes tipos e cargas de exercicio podem provocar
alteracdes distintas na imunidade e sabe-se que se for
moderado (<60% do consumo maximo de oxigénio- VO2 makx.
medido no teste cardiopulmonar) parece estar relacionado ao
aumento da defesa organica, enquanto que se for mais
intenso e prolongado (>65% do VO2 max) ou seja o treino
excessivo, parecem enfraquecer a imunidade.
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Essa queda da imunidade ocorre porque ela diminui nos
musculos a glutamina, um aminoacido nao essencial que tem
um fluxo direto e continuo dos musculos para o figado,
intestino, rins e sistema imunoldgico.

Como o sistema imunolégico necessita de muita glutamina
para a manutencao de suas funcoes, e o exercicio fisico induz
0 aumento da atividade dessas células.




PARA QUE SERVE A GLUTAMINA?

A Glutamina & um aminoacido responsavel por diversas
funcoes, entre elas, nutrir o sistema imunoclogico e evitar
perda de massa muscular.

Em situactes de exercicio intenso, as reservas de gluta-
mina do organismo podem diminuir em ate 50%.

A suplementacao é indicada a fim de evitar deficiéncias
no sistema imunoldégico e na recuperag¢ao muscular.
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Por isso, ocorre uma reducao da disponibilidade de glutamina apos
exercicios intensos e prolongados, facilitando o desenvolvimento de
doencas, em especial, as infeccoes de todo trato respiratorio. Esse
fendbmeno imunolégico, hoje em dia, € mais frequente, tem como
recomendacao, nao um tratamento medicamentoso, mas a correcao
dos habitos de treinamento.

L-Glutamine
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Na medicina do esporte é descrita uma “doenca”, a
Sindrome do Excesso de Treinamento (SET). Antigamente, era
chamada de overtraining clinico, que produz varios sintomas
ou alteracoes, entre eles a queda brutal da defesa (imunidade)
do esportista/atleta, facilitando o aparecimento das infeccoes.




FUJA DO
OVERTRAINING

Condicao resultante
de se fazer mais
exercicios do que
Seu Ccorpo € capaz
de se recuperar. S3o0
fatores  agravantes
uma dieta incorreta e
a falta de descanso.
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e abre caminho para infecgcoes por virus

» Virus . » 0 que fazer?
+ sintomas. - Manter uma carga
- febre R : moderada de
. I? NS exercicios com
(faringite severa e * 2 A
vesiculas no palato mole) £9 : S menos de
» sindrome oeF

o .

mao-pé-boca o o
(Ulceras orals com 3 A a 5 A)
PRI e dessas viroses do consumo
: p %ioc;Tdites maximo
* gnpe e meches de oxigénio
« sintomas: no musculo
« Manifestagoes _do coracdo

da gripe
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Portanto, mantenha seu ritmo de treino dentro do
confortavel, caso necessita de forte elevacao do treinamento,
com finalidades competitivas, siga as instrucoes do educador
fisico/treinador, com seu médico do esporte e nutricionista, e
siga a estratégia programada rigorosamente.

Nao aumente seu ritmo sem conhecimento profissional.




DIMINUILI PRODUCAOD ]
DE ANTICORPOS,
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ATIVIDADE

* COMBINE COM SEUS COLEGAS UM HORARIO E VIRTUALMENTE
PARTICIPEM DE UMA ATIVIDADE JUNTOS.

* EX.; UM DOS PARTICIPANTES ESCOLHERA MUSICAS E TODOS OS
COLEGAS DANCARAM OS RITMOS SELECIONADOS.

* BOA ATIVIDADE A TODOS!!!!

* SEM SAIR DE SUAS CASAS
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