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principal objetivo de desenvolver este tema com os alunos foi dar

subsidios para que eles venham a elaborar futuros programas de con-
trole de peso corporal dentro das institui¢des a qual cada um pertence,
além de poderem multiplicar o conhecimento adquirido.

Procuramos orientar os alunos com conceitos e fundamentos relacio-
nados ao tema, dentre os quais destacamos os principios norteadores dos
programas de controle do peso corporal. Como ja foi mencionado em ou-
tros temas abordados neste curso, o excesso de gordura e de peso corporal
resulta da interacao entre consumo e gasto energético, além da eficiéncia
do organismo para converter em energia gasta a energia ingerida. Dessa
forma, programas direcionados ao controle do peso corporal, necessaria-
mente, deverdo combinar agdes associadas a restricio moderada do con-
sumo energético e a realizacao de exercicios fisicos especificos que possam
elevar a demanda energética.

A primeira forma de interferir no sobrepeso e na obesidade se pro-
cessa na ingestdo caldrica, por meio de prescricio de dietas hipocalori-
cas adequadas. Os exercicios fisicos terdo a funcao de aumentar os gastos
energéticos, levando ao desejado equilibrio energético negativo, além de
auxiliar na promocdo da satide, mediante controle mais eficiente dos sis-
temas do organismo.

O argumento mais empregado por aqueles que desejam desprestigiar
o exercicio fisico como parte integrante dos programas de controle do peso
corporal é sua cinética energética. Esta claro que, a curto prazo, a restricao
ao consumo caldrico é mais efetiva no equilibrio energético que o aumen-
to na demanda caldrica.

Ingenuamente, algumas vezes, este raciocinio tem sido desenvolvido
para estabelecer programas de controle de peso corporal. No entanto, nes-
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se caso, tém-se ignorado trés pontos basicos: a ndo-ocorréncia de adapta-
¢Oes organicas necessarias a manutencao do peso corporal em limites de-
sejaveis; os prejuizos marginais que acompanham as restri¢oes dietéticas e,
fundamentalmente, o fato de que a redugao do peso corporal tem pouco
significado se nao ocorrerem alteracoes na conduta que leva ao sobrepeso
e a obesidade, ou seja, nos habitos alimentares indesejaveis e no nivel de
pratica da atividade fisica.

Dependendo do estado inicial entre o peso corporal real e o esperado,
restricbes quanto ao aporte caldrico se caracterizam como componente
essencial nos programas de controle do peso corporal. Entretanto, a mé-
dio e a longo prazo, esses programas estao condenados ao fracasso se os
individuos permanecerem fisicamente inativos. Restri¢des caldricas sem a
pratica de exercicios fisicos podem repercutir negativamente nos aspectos
metabdlico, funcional e psicoldgico.

Outra vantagem dos exercicios fisicos nos programas de controle do
peso corporal é o fato de que as calorias utilizadas durante o esforco fisico
permitem que o individuo tenha um consumo energético maior em suas
dietas e, ainda assim, perca peso corporal, incentivando-o, assim, a perma-
necer no programa por um maior tempo.

A inclusdo de exercicios fisicos nos programas de controle do peso corpo-
ral permite que as restri¢des dietéticas possam ser minimizadas e, com isso, o
organismo apresenta menores riscos de ser privado de adequado aporte nu-
tricional. Restricoes mais sérias ao consumo calérico podem limitar a ingestao
de determinados nutrientes e ocasionar distirbios metabdlicos que venham a
comprometer o melhor funcionamento organico.

Para elaboracao dos programas de controle do peso corporal, o Co-
légio Americano de Medicina do Esporte estabelece alguns critérios que
deverao nortear o seu delineamento:

I - proporcionar ingestao caldrica nunca inferior a 1200 kcal/dia para
individuos adultos, de maneira que se possa assegurar alimentacao capaz
de atender as necessidades nutricionais;

II - incluir alimentos de boa aceitacao para o individuo que segue o
regime dietético, levando em conta seu contexto sociocultural, seus habi-
tos, seus costumes, o custo econodmico e a facilidade de aquisicao e prepa-
racao do alimento;

III - estabelecer equilibrio energético negativo, a custa da interacao
dieta e exercicio fisico, ndo superior a 500-1000 kcal/dia, que resulte em
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reducoes graduais do peso corporal sem transtornos metabdlicos. O ritmo
maximo de reducdo do peso corporal devera ser de 1 kg por semana;

IV - incluir o uso de técnicas de modificacdo da conduta, com o ob-
jetivo de eliminar os habitos alimentares que contribuem para uma dieta
inadequada;

V - ajustar a intensidade, a duragao e o tipo de exercicio fisico, de
maneira a dar oportunidade para uma demanda energética entre 300-500
kcal por sessao;

VI - prever que novos habitos de alimentacdo e de exercicios fisicos
possam ser adotados por toda a vida, com a finalidade de manter o peso
corporal dentro dos limites aceitaveis.

Destacamos também em nossa aula alguns dos recursos utilizados
nos programas de controle do peso corporal. Desde que o sobrepeso e a
obesidade surgem em conseqiiéncia de desproporg¢des cronicamente es-
tabelecidas entre o consumo alimentar e o gasto energético, o principio
fundamental dos programas de controle do peso corporal deveré ser a dis-
ponibilizacdo do equilibrio energético negativo. Logo, trés maneiras de se
alcancar o “déficit” calérico podem ser identificadas: por redugdes na in-
gestdo caldrica, mediante orientagdes dietéticas; por elevacoes na deman-
da energética, mediante modificacdes nos niveis de prética da atividade
fisica; e pela combinagdao de ambas, orientagao dietética e atividade fisica.

Programas de controle do peso corporal que prometem resultados
sem envolvimento de dietas hipocaldricas ou de incremento das atividades
fisicas deverdo certamente ser ineficazes a médio e longo prazo, além de
colocar em risco o funcionamento organico.

As pessoas que necessitam reduzir o peso corporal tém a disposicao
grande variedade de op¢des a escolher, desde grupos comunitarios de con-
trole de calorias ingeridas (Vigilantes do Peso), até centros altamente so-
fisticados de atendimento multidisciplinar, como é o caso das clinicas de
emagrecimento, passando por academias de aprimoramento da condicao
fisica. No entanto, em um ponto todos convergem em uma mesma dire-
¢do: estabelecimento do equilibrio energético negativo seja por uma, por
outra, ou por ambas alternativas.

Estudos apresentados na literatura demonstram, a principio, um qua-
dro preocupante: entre aqueles individuos que apresentam reducoes pon-
derais significativas ao completarem os programas de controle do peso cor-
poral, 70% deles recuperam os valores iniciais de peso corporal no espago
de um ano, e quase todos eles em cinco anos.
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Esta situacao evidencia que o escopo do controle do peso corporal
é complexo e ndo se limita a simples reducao de seus valores, como re-
sultado do equilibrio energético negativo estabelecido enquanto durar o
programa. E necessario, fundamentalmente, estabelecer modificacdes
comportamentais que venham a auxiliar os individuos a identificar as
peculiaridades dos problemas associados ao sobrepeso e a obesidade, pro-
curando interferir de maneira efetiva e permanente nos habitos de vida.

Neste particular, é apropriado afirmar que os programas de controle
do peso corporal nao podem ser considerados como um fim em si, mas
sobretudo como recurso terapéutico que visa recompor a constitui¢ao cor-
poral e a preparar o individuo para adotar novo estilo de vida.

A pratica regular de atividade fisica proporciona varios beneficios que
vao muito além do controle de peso corporal. E todos esses beneficios de-
vem servir como fatores motivadores dentro dos programas de controle de
peso corporal. Dentre eles destacamos:

e Aumento da auto-estima;

¢ Diminuicdo da depressao;

e Alivio do estresse;

e Aumento do bem-estar;

e Melhora da resisténcia fisica;

¢ Melhora da flexibilidade e forca muscular;

¢ Prevencao e controle de doencas (diabetes, obesidade, hipertensao,
etc.);

¢ Melhora de desempenho no trabalho e na escola.

Nos programas de controle de peso corporal, a educagao para um es-
tilo de vida ativo representa uma das tarefas educacionais fundamentais.
Neste sentido, é importante construir conceitos que atendam as necessi-
dades dos individuos, tanto as atuais como as futuras. Se um dos objeti-
vos € fazer com que as pessoas envolvidas no programa venham a incluir
habitos de atividades fisicas em suas vidas, é fundamental que compreen-
dam os conceitos basicos relacionados com a satde e a aptidao fisica, que
sintam prazer na pratica de atividades fisicas e que desenvolvam um certo
grau de habilidade motora, o que Ihes dara a percep¢ao de competéncia e
motivacdo para essa pratica.

Os objetivos mais importantes do programa de controle de peso cor-
poral talvez sejam aqueles que ndo possam ser atingidos em curto pra-
zo. Alids, se o programa existisse apenas para atingir objetivos imediatos,
como colocar o corpo em movimento, a natureza seria outra e a necessi-
dade de professores especializados seria menor.
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Como avaliacao geral do grupo, acreditamos que conseguimos des-
pertar o interesse pelo tema e ficamos no aguardo de futuros programas
de controle de peso corporal em Vinhedo.
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