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Resumo

No contexto das sociedades desenvolvidas
atuais, a elevada abundéncia e oferta alimentar co-
loca desafios permanentes aos nossos sistemas de
regulacao fisiologicos, tornando a regulagdo cons-
ciente e deliberada dos comportamentos alimen-
tares mais necessaria e mais complexa. De acordo
com a evidéncia cientifica, a pratica de atividade
fisica regular podera ser um importante facilitador
da regulacdo bem-sucedida do comportamento
alimentar, exercendo o seu efeito através de dife-
rentes mecanismos. O seu efeito parece, em parte,
ser explicado pela sua acdo ao nivel da regulacao
do apetite, ao contribuir para o aumento da sensi-
bilidade aos sinais de saciedade e, possivelmente,
através de alteracoes induzidas na resposta hedo-
nica a ingestao de certos alimentos. O exercicio pa-
rece também desempenhar um papel relevante na
regulacdo cognitiva e deliberada da alimentacdo,
através de fatores de natureza psicologica, como o
desenvolvimento de uma imagem corporal mais
positiva, motivagoes mais internas e padroes com-
portamentais mais flexiveis. Segundo a evidéncia,

estas alteracOes poderao traduzir-se numa escuta
mais atenta aos sinais do corpo e num aumento de
recursos cognitivos e emocionais para lidar melhor
com as decisoes alimentares do dia-a-dia. Este ar-
tigo sumariza os principais resultados que susten-
tam e existéncia de uma relacao entre a pratica da
atividade fisica regular e a regulacdo do compor-
tamento alimentar.

A adocao de comportamentos do estilo de vida
saudaveis, nomeadamente de uma pratica de ati-
vidade fisica regular e de uma alimentacao equili-
brada, esta aliada a uma reducao substancial do
risco de mortalidade e morbilidade por doenca
cronica’s. Todavia, as recomendacoes de satde
publica para a pratica de uma atividade fisica e ali-
mentagdo saudaveis ndo sao cumpridas por
grande parte da populagao e a sua alteracio eficaz
e sustentada é habitualmente modesta; aspetos
que aumentam a importancia e necessidade de se
compreender melhor a adogdo de cada um destes
comportamentos individualmente, mas também
como estes se relacionam entre si e, eventual-
mente, contribuem para a regulagdo um do outro.



Um Contexto Social Adverso...

No contexto atual, a regulacdo bem-sucedida
do comportamento alimentar nao ¢ tarefa facil.
Pelo contrario, reveste-se de grande complexi-
dade, desafiando permanentemente os nossos
sistemas de regulacao fisiol6gicos, de todo prepa-
rados para sobreviver num ambiente de tanta
abundancia e oferta alimentar. Mas nem sempre
foi assim. Antigamente, quando as reservas de ali-
mento eram escassas e inconsistentes, o homem
alimentava-se de uma forma tipicamente instin-
tiva, correndo literalmente «atras» dos alimentos
para garantir a sua sobrevivéncia. Essa realidade
fez com que o organismo humano evoluisse, pro-
gramando os seus sistemas biologicos para favo-
recer o armazenamento e preservacao de energia#
Na era moderna, porém, a disponibilidade de ali-
mento é praticamente constante e a atividade fi-
sica raramente exigida. Pode inclusivamente
falar-se de um «ambiente alimentar toxico», que
se encontra impregnado de tentacdes e se carac-
teriza por uma elevada exposi¢do a comida,
menos rica do ponto de vista nutricional e a pre-
¢os cada vez mais acessiveis. Um envolvimento
que nos predispOe para uma alimentacao de ex-
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cessos, «oportunista», e que, paralelamente, nos
convida ao sedentarismo e inatividade fisica,
fruto dos avancos tecnoldgicos registados. Neste
contexto, os mecanismos biologicos de regulacao
(que permaneceram essencialmente os mesmos
desde periodos ancestrais) tornaram-se uma des-
vantagem evolutiva para o Homem e a regulacio
consciente e deliberada dos comportamentos ali-
mentares, outrora desnecesséaria, tornou-se fun-
damental. E, naturalmente, esta realidade vé-se
refletida na prevaléncia de excesso de peso e obe-
sidade, que tem vindo a crescer, sendo ja superior
a50% em Portugal®. Perante esta conjuntura, en-
contrar formas de otimizar a capacidade de au-
torregulacio do comportamento alimentar
torna-se fundamental. Mas, primeiro, é impor-
tante perceber como se desenrola este processo
de regulacdo e quais os fatores que o influenciam.

A Regulacao do
Comportamento Alimentar

O comportamento alimentar é um fenémeno
complexo, cuja regulacio é determinada pela in-
teracdo de multiplos processos e fatores, repre-
sentados de forma simplificada na Figura 1.

Fatores de influéncia na regulagdo do comportamento alimentar [adaptado de Stensel et al.’].

Fatores ambientais
Temperatura e humidade, cultura, grupos e relagdes sociais (ex.
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O comportamento alimentar é, primeira-
mente, regulado por processos homeostaticos, ati-
vados em resposta as necessidades fisiologicas de
energia. Estas, por sua vez, sao detetadas por um
conjunto de hormonas sinalizadoras da fome e da
saciedade, que informam o sistema nervoso central
de quando o individuo deve comer ou parar de o
fazer. Algumas destas hormonas sdo responséaveis
pela estimulacdo da fome e apetite, induzindo a
iniciagdo dos episddios de ingestao alimentar. A
grelina é provavelmente a hormona mais conhe-
cida e estudada dentro desta categoria. As restan-
tes hormonas desempenham a fun¢do oposta,
sinalizando a saciedade e inibindo a sensacio de
fome. Deste modo, hormonas como a colecistoqui-
nina (CCK) e o polipéptido YY (PYY), conduzem a
cessacao dos episodios de ingestao alimentar. Re-
lativamente a sua agdo, algumas destas hormonas,
produzidas no tecido adiposo, atuam de uma
forma mais constante (ex. leptina), enquanto ou-
tras sdo libertadas pelo sistema digestivo de forma
mais episddica, durante os periodos de refeicao’.

Estes mecanismos homeostaticos podem, em
certas alturas, ser modificados por um outro tipo
de mecanismos — heddonicos — que sdo ativados
em resposta as propriedades organoléticas dos ali-
mentos (i.e. as suas caracteristicas de palatibili-
dade: sabor, odor e textura) e, também, em fungao
das preferéncias individuais. Estes processos estao
associados ao prazer que a ingestao dos alimentos
ou a antecipacdo da sua ingestdo proporciona;
algo que também é designado de valor hed6nico
dos alimentos. A sua regulacio ocorre no cérebro,
através da ativacdo dos centros do prazer e recom-
pensa (e das respetivas vias hedoénicas), envol-
vendo estruturas como o sistema mesolimbico e o
ntcleo accumbens e a libertacio de substancias
como a dopamina e a serotonina. Diante do con-
texto atual, carregado de alimentos de elevada pa-
latibilidade, estes processos heddnicos ficam
sobre-ativados e vao influenciar os processos de
regulacdo homeostatica, podendo inclusivamente
sobrepor-se a estes sinais fisiologicos de fome e sa-
ciedade e, desse modo, levar os individuos a pro-
longar os seus episddios de ingestao®.

Por fim, o comportamento alimentar é alvo de
um processo de regulacio consciente, deliberado
e planeado, que envolve a tomada de decisoes
sobre o qué, quando e quanto comer. Como € ex-
pectavel, as escolhas e decisoes alimentares que

o individuo realiza no seu dia-a-dia tém lugar no
contexto de todos os processos biologicos ja enu-
merados (i.e., homeostaticos e heddnicos), mas
também no contexto de outros fatores individuais
como certas caracteristicas fisicas e genéticas, tra-
cos de personalidade, ou crencas e atitudes face a
alimentacdo e ao corpo, que possuem também
um poder de influéncia substancial. Por exemplo,
a tendéncia que um individuo tem para adotar
um padrao de restrigdo alimentar rigido (dicoto-
mico, «tudo ou nada»; ex. «Prefiro saltar uma re-
feicdo do que parar de comer depois de ja ter
ingerido metade da refei¢do»), em oposicdo a um
padrao de restricao mais flexivel (ex. «Quando
como uma refei¢do mais calérica nao fico preocu-
pado pois confio que posso compensar noutras
ocasioes»), ira condicionar a sua capacidade de
autorregular o seu comportamento alimentar de
uma forma eficaz, ao poder contribuir para a
ocorréncia de episddios de ingestao excessiva e
descontrolada, de natureza compensatéria?. Ou-
tros exemplos sdo a maior ou menor tendéncia
para compensar emogoes negativas através da in-
gestao de determinados alimentos («alimentagao
emocional»), ou a maior ou menor capacidade
para escutar os sinais fisioldgicos de fome/sacie-
dade que o corpo emite. Finalmente, fatores de
ordem ambiental, como questdes relacionadas
com a cultura e com os grupos sociais em que o
individuo est4 inserido, ou com a exposicao e dis-
ponibilidade de alimentos de elevada palatibili-
dade também néo deverao ser descurados.

Na pratica, a capacidade que o individuo tem
de autorregular o seu comportamento alimentar
SErd maior ou menor, € 0 Processo mais ou menos
eficaz, dependendo da interagdo entre todos estes
fatores individuais e ambientais. Mas serd que
existem elementos facilitadores desta capacidade
de autorregulacdo do comportamento alimentar?
Sera a atividade fisica um deles?

Atividade fisica:
um bom exercicio alimentar?

Evidéncia proveniente de estudos epidemio-
l6gicos tem sugerido que os individuos ativos ten-
dem a adotar um estilo de vida mais salutar que
congrega varios comportamentos saudaveis,
entre os quais se destaca uma alimenta¢ao mais
equilibrada®*°. Por exemplo, num estudo anterior
foi encontrada uma associacdo positiva entre a



pratica de atividade fisica, maior consumo de fru-
tas e vegetais e menor consumo de gordura e
carne vermelha E, curiosamente, a presenca si-
multanea destes dois comportamentos pareceu
ser até mais prevalente do que a sua manifestagao
isolada". Apontando na mesma dirego, evidén-
cia proveniente de estudos que compararam in-
dividuos em fases iniciais da pratica de exercicio
(i.e., contemplacdo e acao) com aqueles que ja se
encontravam a praticar hi mais de seis meses
(i.e., em fase de manutencao) indicou que os hé-
bitos alimentares dos individuos que praticavam
ha mais tempo eram mais saudéveis'> 3. Ba-
seando-se nesta linha de resultados, alguns inves-
tigadores propuseram a hipdtese de que a
atividade fisica poderia ser um comportamento
facilitador da ado¢do de outros comportamentos
de satde, em particular de um comportamento
alimentar mais saudavel'2. Alguns estudos expe-
rimentais parecem nao s confirmar esta hip6-
tese, mas também sugerir que a relagdo entre
estes dois comportamentos podera ser mais com-
plexa, envolvendo alteragcoes em marcadores fi-
siologicos e psicologicos e efeitos de interacio e
influéncia reciproca entre ambos'4 '

Figura 2

S Factores de

:RISCO

evis

A evidéncia parece, de facto, sustentar a exis-
téncia de uma relacdo positiva entre a pratica de
atividade fisica e a regulacao do comportamento
alimentar, talvez até mais complexa do que se su-
ponha inicialmente. Mas quais os fatores poten-
cialmente envolvidos na associacdo destes dois
comportamentos? Que mecanismos ajudardo a
explicar os efeitos da atividade fisica na autorre-
gulacao do comportamento alimentar?

Efeitos da Atividade Fisica

Nas tltimas décadas, tém sido explorados va-
rios mecanismos de acdo do exercicio com poten-
cial interesse na regulacdo do comportamento
alimentar (Figura 2). Algumas linhas de investi-
gacdo tém sugerido o envolvimento de processos
fisiologicos, que passam por exemplo por uma
melhor regulacdo do apetite'®, enquanto outras
tém dedicado maior atencao ao estudo de meca-
nismos psicologicos e autorregulatorios, suge-
rindo que estes poderao desempenhar um papel
relevante e, inclusivamente, ser partilhados por,
ou extensiveis a, diferentes comportamentos de
satde” 8. De seguida, descrevem-se de uma
forma mais detalhada alguns destes mecanismos.

Potenciais mecanismos de agdo do exercicio na regulagdo do comportamento alimentar.

Auto-Percegdes Fisicas/

Objetivos (internos/externos)
Motivagdo intrinseca/prazer
Percegdo de competéncia

Auto-eficdcia para fazer exercicio

e Imagem Corporal Autorregulagdo do
Bem-Estar Psicoldgico Comportamento Alimentar
Estados de Humor/Afetos
N Regulagio motivacional auténoma
. 3 (vs. controlada)
Autc-eficicia para gerir alimentagio
RestricSo cognitiva flexivel (vs. rigida)
/ Desinibi¢io/voracidade alimentar
/ Alimentagio emocional
Atividade Fisica/ :Illmentacéo externa (“oportunista”) Ingestdo Alimentar
: imentagdo “Intuitiva® Tamanho das porgBes,
Exercicio Regular composigio e frequéncia das
$ refeicBes
\ Y
Regulagdo do Apetite
Sensibilidade aos sinais de fome/
saciedade
= Compensaclo alimentar de refeicio
Autorregulagdo do para refeicio
Exercicio aos ali
Motivagdo auténoma (vs.
controlada)
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Efeitos do exercicio na regulagdo do apetite

Ha cerca de trés décadas, alguns investigado-
res avangaram a hipotese de que o exercicio fisico
poderia estimular o apetite, conduzindo as pessoas
fisicamente ativas a experienciar um aumento da
ingestao alimentar (e uma perda de peso mais re-
duzida)®. Esta crenca est4 também bastante enrai-
zada na populagdo, constituindo uma das
preocupacdes mais frequentemente enunciadas
pelas pessoas que sao aconselhadas a iniciar a pra-
tica de atividade fisica («Se for para o ginésio, vou
ficar com mais fome e vou engordar ainda mais!»).
Contudo, os resultados de estudos mais recentes
sugerem que, no curto-prazo, esta com-
pensacao alimentar é apenas parcial
e insuficiente para compensar o
gasto energético resultante do
exercicio, e podera mesmo nao
ocorrer2>2., A maior parte dos
estudos mostram um efeito
compensatorio  pratica-
mente nulo no curto-prazo
e uma compensagao na
ordem dos 30% da energia
despendida no médio-
prazo (7-16 dias)>.
Deste modo, du-
rante as primei-
ras semanas de
exercicio, é pos-
sivel alcancar um
balanco energético
negativo  (dispéndio
energético > ingestao energé-
tica) e até alguma perda de peso®. Pelo
contrario, no longo prazo, parece de facto obser-
var-se um aumento da ingestao alimentar apos o
inicio da atividade fisica, embora este demore va-
rias semanas a ocorrer=>2',

Apesar disto, estudos recentes mostraram
que o potencial aumento do ingestao alimentar é
compensado por uma maior eficiéncia do sis-
tema de regulacdo do apetite-saciedade?> 3. Efe-
tivamente, alguns autores sugeriram que o
exercicio pode melhorar a regulacdo do apetite
através do aumento da sensibilidade aos sinais
de saciedade, eventualmente traduzida numa
melhor adequacao entre o consumo e o dispén-
dio energético. Esta hipdtese foi entretanto tes-
tada, tendo-se verificado que as pessoas ativas

parecem ser capazes de ajustar melhor a sua in-
gestdo em funcdo do que ingeriram anterior-
mente (i.e. se tiverem feito uma refeicio mais
calérica, nas refeicoes seguintes comem
menos)z325, Um dos mecanismos fisioldgicos que
parece estar por tras destes efeitos é a maior li-
bertagao de hormonas sinalizadoras da saciedade
(ex., GLP-1, PYY e PP) que ocorre em resposta ao
exercicio. Esta resposta parece ter lugar nao s6
no curto prazo, imediatamente apds o esforgo*
mas também no longo prazo, aliada a uma pra-
tica de atividade fisica regular e continua®. Para
além disso, recentemente verificou-se que a li-
bertacdo da grelina (hormona estimuladora da
fome/apetite) também parece tornar-se mais
sensivel a ingestao alimentar, em resultado da
pratica de exercicio regular; algo que nao acon-
tece quando as pessoas sdo sedentarias?.
As alteracgdes que o exercicio provoca na
ativacao dos processos hedonicos, aliados
ao prazer/recompensa que deriva da in-
gestao dos alimentos, é outro dos po-
tenciais mecanismos de a¢ao do
exercicio. Segundo estudos re-
centes, o exercicio parece
reduzir a resposta neu-
ronal das regides
, do cérebro que
\X ‘% S30 Tesponsi-
b veis pela re-
?‘ LT gulacao
oy hedénica do
' apetite, numa

I direcdo con-
NG
b‘"-'i sonante com
- uma diminui-

¢do da ingestdo
alimentar®” 28, De uma
forma mais concreta, estas alteracoes traduzem-
-se na redugdo da atencdo e saliéncia visual de
alimentos tentadores, na diminuicao do prazer
que se retira da ingestao alimentar e/ou da ante-
cipacdo da mesma e, ainda, na reducio da von-
tade implicita (i.e. inconsciente) de comer certos
alimentos®” 28, Apesar de esta evidéncia ser pro-
missora, esta hipdtese ainda carece de maior con-
firmacao.
Todavia, é importante salientar que a variabili-
dade interindividual na resposta ao exercicio € bas-
tante elevada, e que esta se repercute num grau de



compensacao alimentar, também ele, bastante va-
riavel. A titulo de exemplo, verificou-se recente-
mente que os individuos que ganham mais massa
magra parecem reportar maior percecao de fome e
evidenciar maior grau de compensagao na ingestao
alimentar2. Outros estudos sugeriram a existéncia
de um grupo de individuos para os quais o exercicio
parece ter um efeito contrario ao habitualmente ob-
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em resposta a estados de humor negativos 35, Pa-
rece, assim, plausivel que as melhorias no funcio-
namento psicolégico do individuo, que decorrem
da pratica de exercicio, se traduzam numa menor
frequéncia destas «alavancas» (triggers) emocio-
nais e que, por conseguinte, facilitem a autorre-
gulacdo do comportamento alimentar. E, com
efeito, estudos recentes tém vindo a corroborar

O exercicio parece reduzir a resposta neuronal das regices do cérebro

que sao responsaveis pela regulacao hedoénica do apetite,

no sentido da diminuicao da ingestao alimentar

servado, levando ao aumento do valor hed6nico dos
alimentos® 3. Estes individuos, designados de
«compensadores», parecem ser resistentes aos
efeitos benéficos do exercicio, registando um au-
mento do prazer/recompensa aliado a ingestao, da
vontade implicita de comer e da preferéncia por ali-
mentos ricos em gorduras e acicares?!.

O papel de outro tipo de mecanismos (i.e., de
cariz psicoldgico) pode ajudar a esclarecer, em
parte, esta variabilidade.

Efeitos psicolégicos do exercicio

Baker e Brownell3? sugeriram que alteracoes
positivas induzidas pelo exercicio no bem-estar
psicologico global e em variaveis especificas como
a autoeficécia, a depressio e a ansiedade, podem
conduzir a um aumento de recursos psicologicos
(cognitivos e emocionais), facilitadores de modi-
ficagbes comportamentais mais duradouras. Esta
proposta baseia-se, por um lado, na evidéncia que

esta hipotese, mostrando que a participacao em
programas de exercicio esta associada a melho-
rias significativas no estado psicol6gico e emocio-
nal dos individuos (ex. estados de humor mais
positivos, maior percecdo de autoeficicia), e que
estas, por sua vez, conduzem a uma maior adesao
ao exercicio (estruturado ou informal), a adogao
de um comportamento alimentar mais saudavel
(ex. restricao mais flexivel, permitindo-se «pe-
quenos pecados» alimentares de vez em quando;
compensando momentos de maior ingestao com
outros de menor ingestao, etc.), menos episodios
de desinibicao e alimentacdo emocional, con-
sumo de alimentos mais nutritivos e a uma maior
perda de peso?s 3457:38,

A imagem corporal negativa, em particular a
preocupacao e o investimento excessivo na ma-
nutencdo da aparéncia, é um forte correlato, e até
mesmo precursor, da ado¢ao de comportamentos
alimentares menos saudaveis®. Pelo contrario,

A melhoria da imagem corporal podera contribuir

para uma melhor regulacao do comportamento alimentar

suporta o efeito consistente da pratica de atividade
fisica nas multiplas dimensdes do funcionamento
psicolégico do individuo3? 34, mas também na in-
vestigacao que sustenta o desencadeamento de
episodios de alimentacio emocional, de conforto,

evidéncia recente sugere que a melhoria da ima-
gem corporal podera contribuir para uma melhor
regulacdo do comportamento alimentar4. Um
dos meios de reduzir as preocupagdes com a apa-
réncia passa pela realizacio de atividade fisica re-
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gular, cujos efeitos estdo ja amplamente docu-
mentados#. Nao surpreende, portanto, que este
tenha sido outro dos mecanismos propostos para
explicar a relagdo exercicio-comportamento ali-
mentar. E, efetivamente, uma imagem corporal
mais positiva parece explicar, pelo menos em
parte, os efeitos benéficos do exercicio em varios
marcadores psicologicos e autorregulatorios do
comportamento alimentar (ex. restrigao alimen-
tar mais flexivel, maior autoeficacia e skills autor-
regulatérios para gerir a alimentagdo, menor
desinibicao alimentar)'® 384243,

As alteracoes psicossociais induzidas pelo
exercicio podem refletir-se ndo apenas num au-
mento de recursos para lidar «menos emocional-
mente» com as escolhas e decisoes alimentares
do dia-a-dia, mas também no desenvolvimento
de maior confianga e de um perfil motivacional

sumo de vegetais e frutas® e verificou-se que al-
teracOes positivas na autoeficacia e na utilizacao
de skills de autorregulacao para o exercicio (ex.
auto-monitorizacdo, competéncias de escolha,
definicao de objetivos, delineamento de planos de
acdo e prevencao de recaidas), produzidas pela
participacdo num programa de exercicio, se as-
sociaram a alteragbes positivas na autoeficicia e
na utilizagao de skills autorregulatorios para gerir
a alimentagao®.

Finalmente, tem sido sugerido que as pessoas
que apresentam uma regulacdo alimentar mais
intrinsecamente/internamente motivada, mais
em consonancia com os seus reais objetivos e va-
lores mais internos, apresentam uma alimenta-
¢do mais intuitiva, isto é, uma regulagdo da
ingestdo realizada em maior sintonia com os si-
nais fisiologicos de fome e saciedade («escutando

O exercicio ajuda a regular o apetite/fome, a escutar os sinais do corpo e,

assim, a fomentar um padrao de alimentacao mais intuitivo, a gerir as

tentacOes alimentares e potenciar mais recursos cognitivos e emocionais

para lidar mais facilmente com as decisoes alimentares do dia-a-dia

mais favoravel a uma modificagdo comportamen-
tal sustentada. Seguindo esta linha, alguns inves-
tigadores avangaram a hipotese de existir um
efeito de inter-regulagdo e transfer motivacional
entre a atividade fisica e o comportamento ali-
mentar, de tal modo que a motivagdo para um
dos comportamentos poderia influenciar a moti-
vacdo para o outro. Apesar de a investigacao
desta hipotese ser ainda bastante incipiente, a
evidéncia ja disponivel parece conferir-lhe algum
suporte cientifico. Kremers e colaboradores
constataram que os fatores motivacionais envol-
vidos na regulacao destes dois comportamentos
tendiam a agregar-se e a operar em sinergia, en-
quanto Mata e colaboradores" verificaram que a
motivacdo auténoma (i.e. mais interna), geral e
especifica para o exercicio, foi preditora de alte-
ragoOes positivas na autorregulagio do comporta-
mento alimentar. Finalmente, em estudos mais
recentes, encontraram-se efeitos reciprocos entre
as alteracoes no volume de exercicio e no con-

o0 corpo«)%. Estudos recentes parecem nao so
confirmar esta hip6tese+®, mas também estendé-
la as regulacoes motivacionais para a atividade
fisica, sugerindo que as pessoas com um padrao
de alimentac¢ao mais intuitiva parecem apresen-
tar motivacoes mais internas para a pratica de
exercicio?”48, Até a data, nao existem estudos que
tenham explorado os efeitos (diretos ou indire-
tos) do exercicio nesta dimensdo do comporta-
mento alimentar; no entanto, é bastante
plausivel que estes existam, considerando nao s6
os resultados obtidos em estudos anteriores (ex.
Mata et al.””) mas também os resultados de ana-
lises preliminares que mostraram que pessoas
ativas (versus insuficientemente ativas) respon-
diam melhor aos seus sinais fisiologicos de fome
e saciedade, em parte porque apresentavam re-
gulacbes motivacionais mais autbnomas/inter-
nas+.
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Conclusao melhor o apetite/fome, a escutar os sinais do corpo
Os efeitos do exercicio na regulacao de um fe- e, assim, a fomentar um padrao de alimentagao
ndémeno tao complexo como o comportamento ali- mais intuitivo, a gerir melhor as tentacdes alimen-
mentar no contexto atual, sdo multiplos. A tares e potenciar mais recursos cognitivos e emo-
evidéncia cientifica aqui apresentada pretende cionais para lidar mais facilmente com as decisoes
contribuir para a suplantacdo de uma visao redu- alimentares do dia-a-dia (i.e., o que comer, quanto
tora e limitada do exercicio, enquanto mero ins- comer, quando comer, onde comer, como prepa-
trumento de combate as calorias ingeridas ou até rar, etc.). Posto isto, pode afirmar-se, com um grau
como interferindo com a perda de peso pelo au- de confianca bastante aceitavel, que a atividade fi-
mento do apetite. O papel do exercicio é, efetiva- sica € um «bom exercicio» para a regulacdo sau-
mente, muito mais abrangente, ajudando a regular davel do comportamento alimentar.
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