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Durante muitos anos, os profissionais do Exercicio Fisico,
Fisioterapia, Nutricao e Medicina, apesar de partilharem o mesmo
objetivo — Satide e Bem-estar — estiveram de costas quase voltadas.
Felizmente as mentalidades mudam e, aproveitando ébvias sinergias,
as equipas multidisciplinares foram aparecendo.
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Estando cientificamente provado

que a adogdo de habitos moderados
de Exercicio Fisico aliados a uma
Nutricdo saudavel promovem

a Salde, ha que implementar,
urgentemente, a consciencializagdo
destes conhecimentos na populagao
portuguesa. Dos mais novos aos mais
velhos. Nao interessa a idade.

Muitas das doencas crénicas resultam
do pouco uso que damos ao nosso
corpo e de uma alimentagao rica

em calorias “plasticas” e pobre em
nutrientes saudaveis.

As novas pandemias — a Obesidade

e 0 excesso de peso (1 milhdo e 3,5
milhoes respetivamente), as Doengas
Cardiovasculares e a Diabetes —

sdo responsaveis pela maioria da
morbilidade e mortalidade em Portugal.

“Comega por comegar” é um
excelente lema e tera que ser
repetido muitas vezes. Em Portugal,
a inatividade fisica atinge 77% da
populagdo. Inacreditavelmente,
nos jovens com 15-16 anos, o valor
sobe para 95%. E, paradoxalmente,
estas estatisticas ndo alinham

com a principal preocupacao dos
portugueses — a Satde.

Dever-se-a também ter em conta que
a esperancga de vida dos portugueses
é das mais elevadas do mundo mas,
infelizmente, a nossa 3? idade nao é
saudavel. S3o raras as pessoas, com
mais de 65-70 anos, que tenham
tido habitos alimentares realmente
saudaveis e que tenham praticado
exercicio fisico regularmente ao
longo da sua vida. Por este motivo,

a incidéncia de doencas crénicas e/
ou degenerativas nos nossos idosos é
muito elevada e incapacitante.

Segundo dados da Direcao Geral de
Sadde “A atividade fisica reduz as taxas
de mortalidade por todas as causas:
doenca coronaria, a hipertensao,
trombose (AVC), sindrome metabdlico,
diabetes tipo I, cancro da mama e

colorretal, depressdo e quedas. H4, ainda,

evidéncia forte para um efeito na aptidao
cardio-respiratéria e muscular, no peso e
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composicao corporal, na satide 6ssea,
na funcionalidade e autonomia fisica,
e na fungao cognitiva”.

Atualmente, a experiéncia clinica
acumulada e a evolugdo tecnoldgica
permitem que a Medicina,
particularmente a Medicina Desportiva,
a Nutri¢do e a Fisioterapia tenham uma
sustentagdo cientifica que nos permite
ter “certezas” diagnésticas. Conseguems-
se tratamentos personalizados e
eficazes, quer para a populagao em
geral quer para praticantes de exercicio
fisico, profissionais ou amadores.

A interagdo entre a Medicina, a
Fisiologia do Exercicio e a Fisioterapia
também potencia as solucoes possiveis
de tratamento e de reabilitacdo.

Tendo sido convidado a participar no
Conselho Editorial, na drea da Saude
e Bem-estar, agradeco a excelente
oportunidade que a AGAP - Portugal
Ativo me proporciona neste novo
suporte on-line.

Irei “desafiar” reconhecidos profissionais
da satde — médicos, fisioterapeutas,
nutricionistas, especialista em

Fisiologia do Exercicio, entre outros,

a escrever artigos que sejam atuais e
simultaneamente interessantes e (teis
para 0s nossos leitores.

As areas que abrangeremos estarao
sempre ligadas ao fitness. Este serd o
denominador comum.

Faremos uma abordagem da Fisiologia
e da Fisiopatologia — no fundo, da
Ciéncia basica da atividade fisica;

das novas apostas da Fisioterapia;

da Nutricdo como pilar da Satde de
todos mas, em especial, de quem
pratica desporto; das “ferramentas” de
otimizagdo da performance humana e
do treino; da importancia do Exercicio
nas doengas agudas e crénicas, onde
incluimos toda a diversidade de lesoes
desportivas; e também uma abordagem
que ajude os nossos idosos a ficarem
mais jovens e sauddveis e 0s Nosso
jovens mais conscientes daquilo que,
todos v6s, lhes podem proporcionar:
Satide e bem estar.
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