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Alostasis e estímulo alostático 

O saldo da mudança. A adaptação 
fisiológica aos reais ou percebidos 
estímulos stressores a fim de 
melhorar a capacidade de 
sobrevivência do organismo 

Alostasis	  

O desgaste devido à adaptação 
crónica ao stress (alostasis), 
potencialmente causando estrago 
funcional no organismo 

Es>mulo	  alostáAco	  
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Conceito de allostasis and allostatic load (Eyer & Sterling, 1988, Schulkin 2003)  
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•  Resultante	  do	  incremento	  da	  prá2ca	  
despor2va	  em	  idades	  cada	  vez	  mais	  precoces,	  
associadas	  ao	  possível	  estrelato	  que	  a	  
compe2ção	  pode	  proporcionar	  na	  geração	  
milenar	  (considerada	  a	  mais	  narcisís2ca	  da	  
história),	  a	  prá2ca	  despor2va	  inadequada	  
pode	  perder	  as	  suas	  caracterísAcas	  
anabólicas	  e	  construAvas,	  levando	  entre	  
várias	  coisas,	  ao	  dano	  Gsico	  e	  mental.	  	  
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•  Isso	  implica	  uma	  evidente	  necessidade	  
crescente	  do	  apoio	  médico-‐fisiológico	  e	  
psicológico	  ao	  atleta	  de	  alto	  rendimento.	  
Considerando	  que	  a	  linha	  que	  separa	  a	  fadiga	  
constru2va	  do	  overtraining	  é	  ténue,	  a	  
avaliação	  baseada	  na	  interpretação	  das	  
sensações	  do	  atleta	  corre	  o	  risco	  de	  falhar	  
redondamente	  	  
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•  Nos	  dias	  de	  hoje	  é	  fundamental	  fazer	  um	  
seguimento	  Hsico,	  mental	  e	  bioquímico,	  indicando	  o	  
caminho	  a	  que	  o	  treino	  nos	  está	  a	  conduzir.	  É	  
essencial	  a	  deteção	  precoce	  do	  denominado	  NFOR	  –	  
Non-‐Func,onal	  Over	  Reaching,	  evitando	  o	  declínio	  
Hsico	  e	  mental	  do	  atleta.	  



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 

•  Ritmo	  circadiano	  
•  Anabolismo	  hormonal	  
•  Ganho	  marginal	  
•  Temperatura	  corporal	  
•  Frequência	  cardíaca/	  Variabilidade	  FC	  	  
•  Quan2dade/qualidade	  
•  Ciclos	  de	  sono	  



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 

TEMPO	  

COMUNICAÇÃO	  
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•  Os	  jovens	  na	  sociedade	  de	  hoje	  em	  dia	  são	  
subme2das	  a	  esAlos	  de	  vida	  frenéAcos,	  faAgantes	  e	  
altamente	  desequilibradores.	  	  

•  Actualmente	  encontram-‐se	  muitos	  atletas	  que	  
experimentam	  ao	  longo	  de	  uma	  época	  períodos	  de	  
stress	  con[nuo,	  proveniente	  de	  distúrbios	  
emocionais	  (necessidade	  de	  resultados	  desporAvos	  
e	  escolares)	  e	  de	  agressões	  Hsicas	  como	  a	  privação	  
do	  sono,	  excesso	  de	  esAmulantes	  ou	  cargas	  
extremas	  sem	  a	  devida	  recuperação.	  	  
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A Healthy Cortisol Pattern
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RITMO	  CIRCADIANO	  HORMONAL	  
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Adapted from: Endocrinology and Metabolism Clinics of North America, Elsevier Publishing, ed. Anne R. Cappola. June 2013,  vol. 42, no. 2. 

Clinical Effects of Excessive HPA axis Activation 
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ISABEL CASTRO LOPES
RUA PINHEIRO MANSO,634 C H.5.5

4100-411 PORTO

Valores de Referência

Pág.

Resultado / Unidades (Resultados Anteriores)

1 / 1

CMEP FL01019
2015-10-09Dr. JAIME MILHEIRO

ALLIANZ 20231989500000/01
159851

ENDOCRINOLOGIA
Cortisol salivar (prova)

07 a 9 horas .25 mcg/dL 0.27 - 1.18 

011 a 13 horas .13 mcg/dL 0.10 - 0.41
015 a 17 horas .05 mcg/dL 0.05 - 0.27
022 a 24 horas .03 mcg/dL 0.03 - 0.14
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Dr. Luis Marinho

Porto, 06-11-2015 O Médico Patologista Clínico
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…e	  não	  reabastecer	  o	  corpo	  devidamente	  –	  leva	  ao	  esgotamento	  
das	  reservas	  Coenzima	  Q10,	  crómio,	  magnésio…	  
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•  O	  diagnós2co	  precoce	  e	  objec2vo	  desta	  
condição	  é	  determinante	  para	  a	  melhor	  
resposta	  terapêuAca,	  necessitando	  de	  uma	  
vigilância	  forte	  da	  equipa	  mul2disciplinar	  de	  
apoio	  ao	  atleta.	  

	  



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 



	  	  “	  SONO	  –	  o	  principal	  recuperador”	  
por	  Jaime Milheiro MD, ABAARM 

Obrigado!	  

jaime.milheiro@cmep.pt	  


