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Conteudo(s) desenvolvido(s): Gasto energético x atividades do organismo.

Motive-se! Aprendal Video: https://youtube/HRTE4Z-3QkI

Quando o organismo obtém mais energia do que gasta, seu peso aumenta. A obesidade geralmente é
consequéncia de um excesso de energia no organismo em relacéo ao gasto. O excesso de carboidratos, por
exemplo, é convertido em gordura e armazenado em células que forma o tecido adiposo.

A atividade muscular é a principal forma de gastar energia. Metade da energia gasta por uma pessoa
corresponde a sua atividade muscular. Mas essa producao varia conforme as atividades realizadas por cada
pessoa. Num operario da construcao civil, por exemplo, aproximadamente % de sua energia sdo gastos
dessa forma.

Se vocé observar o corpo de um atleta que pratica esporte regularmente, percebera como a atividade
muscular contribui para reduzir a guantidade de gordura no organismo.

Exercicio fisico é qualquer atividade planejada que faca seus musculos funcionarem e ajude o corpo a
queimar calorias: corrida, caminhada, futebol, natacdo, danca. Opc¢des nao faltam e diversas pesquisas
comprovam o0s beneficios do exercicio fisico para a saude do corpo e da mente. A pratica regular ajuda a
aumentar seus niveis de energia, faz bem para a pele e é essencial para o bom funcionamento do sistema
cardiovascular. Por isso, € um componente-chave para conquistar um estilo de vida

A atividade fisica ou os exercicios fisicos podem melhorar sua saude e reduzir o risco de
desenvolver diabetes tipo 2, cancer, doencas do coracao e outros problemas. Além disso, trazem beneficios
imediatos e de longo prazo a saude. Mais importante ainda, a pratica regular de exercicio fisico pode
melhorar muito a sua qualidade de vida. Bastam 30 minutos por dia para que vocé aproveite todos esses
beneficios.

Aumenta os niveis de energia
O exercicio fisico pode ser um verdadeiro impulsionador da energia para pessoas saudaveis e também
para as que sofrem de varias condicbes médicas. Um estudo constatou que seis semanas de exercicios
fisicos regulares reduziram a sensacao de fadiga em 36 pessoas saudaveis que relataram fadiga persistente;
Também j& foi demonstrado por pesquisas que a pratica regular de exercicio aumenta 0s niveis de
energia em pessoas que sofrem de doencas progressivas, como cancer, Sindrome da Imunodeficiéncia
Adquirida (AIDS) e esclerose multipla.
Calorias: medindo a energia dos alimentos
Os alimentos, como carboidratos, lipidios e proteinas, possuem energia. E essa energia pode ser
medida.
A unidade de medida da energia contida nos alimentos é a caloria (cal).
Uma caloria é a quantidade de calor necessaria para aumentar em um grau Celsius (1°C) a temperatura
de uma grama de agua.
Como a caloria é uma unidade muito pequena, é mais facil medir a quantidade de energia dos alimentos
em quilocalorias (Kcal): uma quilocaloria (1Kcal) é igual a mil calorias (1000 cal).
Observe alguns exemplos de alimentos e suas respectivas quantidades aproximadas de energia:
Portanto, escolher adequadamente os alimentos é uma tarefa importante. Cada pessoa deve procurar
saber qual a quantidade e a qualidade dos alimentos de que necessita. Muitas vezes podemos conseguir
essa informacdo em postos de saude, com nutricionistas ou médicos.

Como utilizamos a energia?
Para compreender melhor como utilizamos a energia fornecida pelos alimentos, vocé deverd, com base
nas informagdes da tabela a seguir, responder as questoes.



https://www.ecycle.com.br/component/content/article/62/6395-comer-menos-reduzir-calorias-expectativa-de-vida.html
https://www.ecycle.com.br/3370-caminhada.html
https://www.ecycle.com.br/6695-receitas-caseiras-para-pele-oleosa.html
https://www.ecycle.com.br/1864-vida-saudavel.html
https://www.ecycle.com.br/4763-diabetes.html
https://www.ecycle.com.br/3564-o-que-e-o-cancer.html
https://www.ecycle.com.br/2761-doencas-do-coracao.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18277063
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22258985

A tabela mostra uma lista de atividades e a quantidade de energia que se gasta ao pratica-las por 1 hora
(em quilocalorias, kcal). O gasto energético depende do tempo de duracgdo, do peso corporal da pessoa e da
intensidade com que é realizado o exercicio.
Os dados da tabela foram calculados para uma pessoa de 56 kg.

Gasto de energia por hora de atividade

Atividade kcal/h Atividade kcal/h Atividade kcal/h
Tomar l_)anho 58 Pedalar (como lazer) 243 (;orrer (8 km/h 486
e vestir-se — ritmo moderado)
Ler sentado 60 Jogar futebol 437 e 272
&a N (ritmo moderado)
Escrever . . Correr (16 km/h o
sentado 63 Jogar voleibol 170 B ) 972
Assistir . _
. 126 Nadar (como lazer) 291 Varrer o chao 189
a aula
Conversar 87 Ficar de pé, em repousos 73 Lavar roupas 282
comer sentado
Descer Capinar . Subir escadas
escadas 345 (hortas e jardins) 2T (ritmo moderado) 486

Baseada em: SHARKEY, B. |. Condicionamento fisico e savide. 4. ed. Porto Alegre: Artmed, 1998,

1. Qual é a atividade fisica da tabela que resulta em maior gasto energético?

2. Qual é a atividade que resulta em menor gasto energético?

3- Carolina é uma menina de 13 anos, tem 56 kg e 1,48 m de altura. Numa tarde, foi de bicicleta até sua
escola, para a aula de Educacéo Fisica. O percurso demorou 15 minutos. O professor iniciou a aula com um
aquecimento de 10 minutos de corrida (em velocidade moderada). Carolina passou o0s outros 30 minutos da
aula jogando vélei. Saiu da aula e pedalou, por mais 30 minutos, até a casa de Ana. Estudaram Matematica
por 1 hora. Carolina voltou para casa de bicicleta. O percurso durou 15 minutos. Chegando em casa,
cansada, resolveu ler um romance, sentada no sofa da sala por 2 horas. No fim da tarde, a menina varreu a
casa, atividade que demorou aproximadamente 10 minutos. Qual foi o total de energia utilizada por Carolina
no periodo considerado?

Para auxiliar a resolucdo dessa questao, utilize os dados da tabela anterior e a tabela a seguir para organizar
as informacoes.

Atividade
Pedalar

Tempo Gasto energético
Cotrer em ritmo moderado
Jogar voleibol
Pedalar
Ler sentada
Pedalar
Ler sentada
Varrer o chao

Total gasto = kcal

Baseada em: SHARKESY @ ionamento fisico ¢ saiide 4. ed. Porto Aleare: Artmed,

Apés toda essa atividade, Carolina estava com fome. Comeu um lanche de 230 kcal. O lanche foi suficiente
para repor a energia gasta? Explique.
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