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P r e f á c i o

O ponto de partida desta obra é surpreendentemente 
simples: ao explicar o processo dicotômico entre senso co‑
mum e conhecimento científico, Alexandre Vieira apresen‑
ta, de forma objetiva, perguntas e respostas que permeiam 
assuntos teóricos e práticos do universo da educação física 
e da atuação de professores, técnicos, especialistas e demais 
interessados, visando satisfazer a necessidade e a curiosida‑
de dos indivíduos 

Para tanto, a obra é embasada em bibliografia e autores 
especializados em áreas como esporte, atividade física, saúde, 
nutrição, fisiologia e reabilitação  Seu objetivo é sanar dúvi‑
das e derrubar mitos sobre exercício e atividade física 

O autor atenta ainda para a desmistificação de ideias equi‑
vocadas sobre a orientação, a prescrição e o planejamento de 
exercícios por meio de pesquisas e discussões que explicitam 
a verdade sobre os paradigmas da qualidade de vida e da pro‑
moção da saúde pela atividade física 

Percebendo a importância social da prática esportiva e da 
atividade física orientada, Manual da saúde: 150 perguntas e 
respostas sobre exercício e vida saudável representa uma ótima 
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ferramenta para aqueles que desejam aproveitar todos os be‑
nefícios de uma vida equilibrada e ativa  

Eduardo Natali Della Valentina

Especialista em Educação Especial e Inclusiva e 

em Administração e Marketing Esportivo
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A p r e s e n t a ç ã o

O presente livro, cuidadosamente produzido ao longo de 
diversos anos de trabalho, corresponde a uma realidade que, 
para muitos é tabu, mito ou algo a desvendar: a prática de 
exercícios físicos  

Na atualidade, com todo o apoio da tecnologia, ficou mui‑
to mais fácil obter informações sobre o que é bom ou não para 
o nosso corpo; porém, o que é verdade e o que é mentira? 

Muitas vezes acreditamos naquilo que nos é dito sem nos 
perguntarmos se é realmente verdade, e com os exercícios 
físicos não é diferente 

A prática de exercícios é algo que exige conhecimento, 
tanto por parte do praticante como do profissional da saúde  
Apesar disso, muitos indivíduos acreditam que o exercício só 
é eficaz quando o corpo fica todo dolorido, ou se enrolam em 
sacos plásticos para transpirar mais, o que pode agredir o or‑
ganismo  E assim essas informações vão passando de pessoa 
para pessoa como se fossem verdades comprovadas  Mas 
muitas não são  

O material aqui apresentado visa servir como referência 
sobre o que é certo e o que é errado na prática de exercícios 
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físicos regulares  Seu público ‑alvo é, portanto, a população 
como um todo, trate ‑se de iniciantes na prática de exercícios, 
profissionais da área da saúde ou especialistas que queiram 
conhecer ainda mais esse universo 

Para tirar toda essas dúvidas, selecionei as 150 perguntas 
mais comuns sobre o assunto, do simples fato de beber água  
ao mais complexo questionamento sobre fisiologia  Espero que 
esta obra possa contribuir significativamente para a desmistifi‑
cação de muitos tópicos sobre a prática das atividades físicas e 
ajude as pessoas a ter uma vida mais saudável  Boa leitura!

O autor
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PA R T E  1

Saúde, nutrição  
e suplementação
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1. A ingestão de açúcar antes de uma atividade é indicada?
A ingestão de alimentos ou líquidos com açúcar deve ocor‑

rer dez minutos antes do início de um exercício ou de uma 
competição  Quando se ingere açúcar uma hora antes de uma 
atividade, por exemplo, o pâncreas produz insulina, que pode 
causar uma hipoglicemia desagradável  Como durante o exer‑
cício o pâncreas não produz insulina, o açúcar ingerido pouco 
antes da atividade demora para ser absorvido e acaba se trans‑
formando em fonte de energia  É como se o atleta estivesse 
enganando o pâncreas  

2. Quanto tempo devo esperar para praticar atividades fí‑
sicas depois das refeições?

Depende muito da refeição  Se a alimentação for leve, 
com saladas, suco e torradas, a digestão será fácil e rápida, 
durando aproximadamente uma hora  Porém, se a comida for 
gordurosa, permanecerá mais tempo no estômago  Diante 
disso, qualquer movimento que contraia a barriga será incô‑
modo – ou seja, a quantidade de sangue não será suficiente 
para atender às necessidades dos músculos e do aparelho di‑
gestivo simultaneamente  

3. Pode ‑se praticar exercício físico em jejum?
É preciso ter muito cuidado nesse tipo de situação, princi‑

palmente se você acabou de acordar  Os estoques de glicogê‑
nio estão quase esgotados, uma vez que ninguém se alimenta 
durante o sono  Essa hipoglicemia aumenta a produção do 
hormônio de crescimento, que tem grande poder lipolítico – 
ou seja, de decompor a gordura para produzir energia  Assim, 
a gordura passa a ser o combustível principal do organismo  
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M a n u a l  d a  s a ú d e

Pessoas com problemas cardíacos não devem praticar ativida‑
des físicas em jejum 

4. Qual é o intervalo indicado entre a alimentação adequa‑
da e o início do exercício físico?

É fato que alimentação e exercício sempre caminham lado 
a lado  Quando o indivíduo não está praticando exercícios, 
seus músculos concentram apenas 20% da quantidade total 
de sangue do corpo  Rins, cérebro, fígado e sistema digestivo 
ficam com quantidades muito maiores  Durante o exercício 
físico, o fluxo sanguíneo vai sendo atraído pela musculatura 
numa proporção crescente, conforme o tempo e a intensida‑
de da atividade  Em alguns casos, a musculatura chega a ficar 
com até 80% de todo o sangue circulante, havendo significa‑
tiva diminuição de sangue nos outros órgãos  Esse é o motivo 
básico pelo qual se deve aguardar certo tempo para se exerci‑
tar após as refeições  Durante o processo de digestão e absor‑
ção dos alimentos, o sistema digestivo também requer muito 
sangue para funcionar  Quando a refeição que antecede a ati‑
vidade física for muito leve, do tipo lanche, deve ‑se fazer um 
intervalo de uma a duas horas  Quando essa refeição for um 
almoço ou jantar, é conveniente aguardar cerca de três horas 
e meia, tempo esse que pode chegar a quatro horas se a últi‑
ma refeição incluiu alimentos gordurosos, de digestão mais 
difícil e demorada  

5. Durante o exercício, a falta de carboidrato no organis‑
mo é realmente perigosa? Por quê?

Sim, muito perigosa  Isso se observa muito em pessoas 
que fazem atividade física ao mesmo tempo que se subme‑
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