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E sse tema foi abordado por se tratar do principal fator controlador do peso
corporal, assumindo grande importancia no cenario da nutricao, exercicio
fisico e da composicao corporal. E também porque através dele objetivamos
despertar o interesse pela pratica regular de Atividades Fisicas a fim de melho-
rar o condicionamento fisico geral e otimizar o gasto caldrico, auxiliando na
perda ou manutengao do percentual de gordura corporal.

Assim os alunos foram instruidos sobre os conceitos do “equilibrio
energético”, que apesar de existirem diferencas individuais significativas
relacionadas aos mecanismos de consumo e gasto de energia, ele vem sen-
do o determinante principal quanto a modificagdes associadas ao controle
de peso corporal, o que torna as dietas e a pratica de atividades fisicas im-
portantes mecanismos de controle.

CONCEITO

O “Equilibrio Energético” nada mais é do que a relacdo entre o que se
consome de energia, traduzido pela quantidade de calorias dos alimentos
que compoOem a dieta, e o gasto de energia que estd associado ao equiva-
lente energético do trabalho biolégico realizado.

A energia dos alimentos ingeridos ou a energia gasta pelo trabalho
biolégico pode ser medida em quilocalorias — kcal. A maior unidade de
calor, ou a quilocaloria ¢é igual a 1000 calorias.

A quantidade de “calorias” que ndo for queimada, produzindo trabalho
bioldgico, é armazenada na forma de gordura. Entdo, é importante que se
mantenha um nivel de atividade fisica correspondente ao consumo energéti-
o, ou vice-versa, para que haja uma manutencao do peso corporal.
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A relacdo consumo-gasto de energia apresenta trés possiveis situagoes:

Equilibrio energético POSITIVO: quando o consumo excede o
gasto energético;

Ex: O individuo apresenta, em média, um consumo de alimentos
equivalente a 2800 kcal/dia, acompanhado de um trabalho bioldgico que
produz um gasto energético didrio de apenas 2500 kcal., o que equivale a
um saldo positivo de 300 kcal/dia, que resultam em proporcional aumen-
to no peso corporal.

Equilibrio energético NEGATIVO: quando o gasto excede o con-
sumo energético;

Ex: O individuo apresenta, em média, um consumo de alimentos
equivalente a 2500 kcal/dia, acompanhado de um trabalho bioldgico que
produz um gasto energético didrio de 3000 kcal., o que equivale a um
saldo negativo de 500 kcal/dia, que resultam em proporcional diminuicao
no peso corporal.

Equilibrio ISOENERGETICO: quando o gasto e o consumo de
energia estao iguais;

Ex: O individuo apresenta, em média, um consumo de alimentos
equivalente a 2800 kcal/dia, acompanhado de um trabalho bioldgico que
produz um gasto energético didrio de 2800 kcal., o que equivale a uma
relacdo energética equilibrada. Logo, ndo deverda haver modificagdes no
peso corporal.

APLICACOES

Apo6s introdugdo sobre os conceitos pertinentes ao tema, os alunos
foram encorajados a estimar o gasto caldrico provenientes do metabolismo
de repouso com aplicacdo da seguinte formula:

homem:
TMB = 66,473 + (13,752 x peso) + (5,003 x altura) - (6,755 x idade)

mulher:
TMB = 655,095 + (9,563 x peso) + (1,85 x altura) - (4,676 X idade)

OBS: TMB em Kcal/dia; peso em Kg; altura em c¢cm; idade em anos.
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Além dessa férmula basica os alunos puderam acessar o site www.
saudeemmovimento.com.br, onde tiveram a oportunidade de calcular os
gastos de energia bem como a ingesta caldrica, através do preenchimento
dos calculadores energéticos oferecidos gratuitamente pelo site.

Nossa intengao com essa parte aplicada foi oferecer ferramentas para
que fosse possivel verificar em qual situacdo de equilibrio energético se
encontravam: positivo, negativo ou isoenergético.

Essas praticas foram bem assimiladas pelo grupo, o que proporcio-
nou uma discussao valiosa do tema, na qual enfatizamos a importancia do
equilibrio energético para o controle do peso corporal. Lembramos que a
quantidade de “calorias” que ndo é queimada, produzindo trabalho bio-
l6gico, é armazenada na forma de gordura. Portanto, é importante que se
mantenha um nivel de atividade fisica correspondente ao consumo ener-
gético, ou vice-versa, para que haja uma manutencao do peso corporal.

Ingestao em excesso = Ganho de gordura

Pois acumular gordura é a maneira que o corpo tem de lidar com as calo-
rias extras consumidas acima do nivel necessario. O corpo simplesmente nao
esquece da fatia extra de queijo, do biscoito com requeijao, da pizza calabresa,
ou de trés colheradas de sorvete com pedacos de chocolate e calda!

Do ponto de vista energético, a quantidade de calorias é constante
seja qual for a fonte do alimento. E incorreto afirmar que 500 kcal de sor-
vete de chocolate coberto com chantili e nozes engordam mais do que 500
kcal de melancia ou 500 kcal de sanduiche de salméao e cebolas.

Calcados na literatura cientifica, concluimos que nao existem formu-
las milagrosas para o emagrecimento ou para o ganho de peso corporal.
Embora exista uma influéncia genética forte na constituicao da composi-
¢ao corporal, o peso corporal recomendével acaba resultando da combina-
¢do de uma dieta saudavel e de um estilo de vida fisicamente ativo.

Pesquisadores evidenciam a importancia da adoc¢ao de comportamen-
tos saudaveis em busca de uma saude positiva, contrastando com a ma-
nutencao de comportamentos de risco que podem ser relacionados ao au-
mento dos indices de morbidade (incidéncia de doengas na coletividade)
e de mortalidade. Segundo o autor, estilo de vida é o conjunto de ag¢des
habituais que refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida
das pessoas, em que devem ser valorizados elementos concorrentes ao
bem-estar pessoal, como o controle do estresse, a nutricao equilibrada, a
atividade fisica regular, os cuidados preventivos com a satide e o cultivo de
relacionamentos sociais.
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A ORGANIZAGCAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS), através do Grupo
de Qualidade de Vida, The WHOQOL Group, diz que a qualidade de vida
é subjetiva e depende muito do ambiente em que o sujeito vive, e de que
modo ele interage com esse ambiente, quais sao suas expectativas, preo-
cupacoes e objetivos.

H4 uma grande dimensao deste conceito, porém, o estilo de vida, den-
tro de um ambiente qualquer adotado pela pessoa, possui grande peso na
aquisicao de uma boa qualidade de vida.
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