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INTRODUGAO

peso corporal, assim como a es-

tética do corpo humano, assu-

me maior importincia i medi-
da que aumenta a idade, Além do as-
pecto estético, a obesidade (peso cor-
poral aumentado) implica uma maior
progensdo para determinadas doengas,
tais como: diabetes, hipertensdio arte-
rial, md circulagdo sangiifnea, cilculos
biliares, aumento do colesterol, doen-
¢as cardfacas e arteriosclerose.

Com o avango da idade, as células
se metabolizam diferentemente. Dos
35 aos 45 anos o organismo perde 6%
das células metabolicamente ativas, as
quais sFo substituidas por tecido gor-
duroso. Does 45 aos 55 anos o percen-
tual cresce 9%, e, a partir dos 55 anos,
o percentual atinge cercade 12a 15%.
Com este aumento do tecido gorduro-
s0, mais a gordura adquirida pelo me-
tabolismo normal do organismo atra-
vés da alimentagdo nao orientada, as
artérias vdo tendo suas paredes altera-
das gradativamente (acimulo de gor-
dura nas paredes das artérias) até a
oclusdo parcial ou total, constituin-
do-se num quadro tipico de arterios-
clerose.

OBJETIVO A SER ALCANCADO

O objetivo a se alcangar neste artigo
€ levar ao leitor um conhecimento
mais profundo sobre o balango cald-
rico normal entre a ingestfo e o gasto
de calorias — & a fisiologia da perda e
do ganho do peso corporal, respaldada
em tabelas confeccionadas em bases
cientificas, publicadas em artigos e li-
vios sobre nutrigio humana.



FORMULA PARA UM BALANGCO
CALORICO NORMAL

A energia recebida é empregada no
balango calérico da seguinte forma:

Balanco Caldrico = (calorias pro-
venientes da alimentagdo) — (calorias
do metabolismo basal + calorias do
metabolismo de agio + calorias per-
didas na excre¢do).

» Calorias provenientes da alimen-
tagdo = todo alimento produz uma
quantidade de calorias.

« Calorias do metabolisme basal
= calorias necessdrias para manter a

temperatura e o funcionamento nor-

mal dos érgdos vitais do corpo humano.

+ Calorias do metabolismo de agdo
= calorias necessdrias para os movimen-
tos do corpo {movimentar um brago,
escrever, vestir-se, andar, correr, levan-
tar pesos, fazer gindstica etc.).

» Calorias perdidas na excregio
= as calorias contidas nos produtos fi-
nais do metabolismo que s3o impulsio-
nados das células para 6rgdos de excre-
¢do (pulmdo, rins, intestinos).

Desta forma, o excesso de calorias
produzido por uma farta alimentagao
levard a um balango calérico positivo
€, no caso contrdrio, a nfo produgio
de uma quantidade suficiente de calo-
rias levard a um balango cal6rico nega-
tive. Como a lei da conservagio da
energia nos diz “energia ndo se perde,
ndo se ganha, mas se transforma”, o
balango calérico positivo permite que
uma parcela da energia ingerida seja
transformada através do metabolismo
celular em tecido gorduroso (célula de

armazenamento de gorduras, relativa-
mente inerte, do tecido adiposo sub-
cutineo). Esse tecido adiposo, a gor-
dura, tem uma fungdo importante: ser
a principal reserva de armazenamento
de energia do corpo.

Baseado no excesso e na falta de ca-
lorias (energia) é que iremos confeccio-
nar um Balango caldrico adequado pa-
ra um individuo que deseje emagrecer
ou engordar. ’

COMPOSICAO DOS ALIMENTOS

O alimento que ingerimos possui na
sua composigio uma quantidade de
dgua, protefnas, gorduras, carboidra-
tos, minerais, vitaminas, cinzas e fibras.

Todos os componentes do alimento
tém uma ou mais fun¢Bes no organis-
mo. A fungo das proteinas, gorduras

e carboidratos ¢ a de produzir calorias
e em conseqincia gerar energia para o
nosso corpo. Na composigiio dos ali-
mentos em geral, 1 (um) grama de pro-
teina produz cerca de 3,11 2 4,36 kcal
{energia), 1 (um) grama de gordura pro-
duz de 8,37 a 9,02 kcal e 1 (um) grama
de carboidrato produz de 3,87 a 4,07
kcal. Para tomar mais claro ao leitor,
analisaremos os componentes de 1
(uma) xicara de leite com aproxima-

damente 200 gramas:
— 1 grama de proteina de leite pro-
duz 4,27 kcal;
— 1 grama de gordura do leite pro-
duz 8,79 keal;
— 1 grama de carboidrato de leite
produz 3,87 kcal.
Os 200 gramas de leite produzirdo
ne nosso organismo cerca de 144 keal,
conforme abaixo especificado:

175.0 gramas de 4pua = 0 cal
7.0 gramas de protefnas (7.0 x 4.27 kcal) = 29.890 cal

7.8 gramas de gordura (7.8 x 8.79 kcal) = 68.562 cal

9.8 gramas de carboidrato (9.8 x 3,87 kcal) = 37.926 cal
198.6 gramas de leite = 144414 cal

+ 1.4 gramas de minerais, vitaminas = 0 cal
200.0 gramas de leite = 144 cal

A composigdo e o teor calbrico dos
alimentos s3o bem especificados nas
tabelas publicadas em artigos e livros
sobre o assunto.

CONSUMINDO ENERGIA

As diferentes atividades da nossa vi-
da exigem um consumo de energia. O
ato de caminhar no plano a 4 kmjh
exige de um adulto médio, de 70 kg de
peso, cerca de 180 calfh; caminhar em

subida com uma inclinaggo de 5 graus
sconsome 270 calfh; esfregar um chio
consome 216 calf/h; ler em voz alta, 20
cal/h; ficar de pé, 30 cal/h; escrever,
20 cal/h; fazer gindstica consome cerca
de 500 a 900 cal/h, dependendo de sua
intensidade,

Para qualquer atividade, podemos
transformar em niimeros o gasto de ca-
lorias; basta que para isto consultemos
as tabelas de gastos de energia em dife-
rentes atividades:

TABELA 1 — Gasto aproximado de energia em diferentes atividades
ATIVIDADE Cal/h ATIVIDADE Cal/h

Vestir-se e despir-se 33 Trabalhar mentalmente 20
Sentar-se em regouso 15 Trabalhar em carpintaria 180
Ficar em pé, relaxado 20 Serrar madeira 420
Ficar em p¢, rigido 20-30 | Datilografar rapidamente 16-40
Andar 130-200 | Pintar casa 160
Correr 500-930 | Trabathar em alfajataria 44
Cantar 37 Trabalhar em encadernagio 51
Ler em voz alta 20 Praticar ciclismo 180-300
Lavar louga 59 Nadar 200-700
Passar a ferro 39 Remar 120-600
Costurar 25-30 | Praticar judd 980
Varrer 100 Fazer gindstica 500-900
Escrever 10-20
Tricotar 3
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Médiz de 70 kg -- homem/ou 58 kg ldrico didric do individuo, acrescente  agdo especifico-dindrmica do alimento,

mulher. seu requisito metabolico bdsico para a0 custo caldrico de suas atividades did-
Nota: Para conseguir o requisito ca- 24 h, mais um aumento de 10% paraa  rias, conforme detalhadas nesta tabela.
TABELA 2 — Exemplos de gastos didrios de energia de homens e mulheres

maduros em ocupagies leves.

Homem, 70 kg Mulher, 58 kg

Categoria de Atividade Tempo Indice Total Indice Total
h cal/min cal cal/min cal

Dormir reclinar 8 1,0-1,2 540 0,9-1,1 440

Muito leves 12 Acima de 1.300 Acima de 900
Atividades realizadas em
posigdes sentada e em pé,
atividades dc pintura; di-
rigir automével, trabalhar
em laboratdrio, datilogra-
far, tocar instrumentos
musicais, costurar, passar
a ferro.

Leves 3 2,5-49 600 2,0-39 450
Andar no plano 5 a6 km/
h, passar a ferro, lavar
roupa, fazer compras de
carga leve, jogar golfe, ve-
lejar, praticar ténis de me-
sa, jogar vdlei.

Moderadas 1 50-74 300 4,0-59 240
Andar de 5,5 a 6,5 km/h,
esfregar chao, fazer com-
pras com carga pesada,
praticar ciclismo, jogar
ténis, dangar.

Pesadas Q 7.5-12,0 - 6,0-10,0
Andar com carga numa
subida, cortur drvores, tra-
balhar com picareta e
p4, jogar basquetebol, na-
dar, praticar alpinismo e
futebol.

Total 24 2.740 2.030

Fonte: Food And Nutrition Board, National Research Council.

ENERGIA PRODUZIDA
Conhecendo o tipo e a quantidade a quantidade de energia produzida pa- suas caracteristicas nutricionais, que

de alimentos que ingerimos durante ©  ra 0 nosso organismo, consultando as  nos dio dados bem reais, conforme o
dia, podemos transformar em nimeros  tabelas de composicio de alimentos e exemplo abaixo:
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CAR- VITA-
PRO- 1 GOR- BOI- MINAS
QUAN- . TEI- DU- | CIN-| DRA- | FI- E SAIS TO-
TIDA- MEDI- | CALO- | AGUA | NAS | RAS | ZAS| TOS |BRAS | MINE- TAL
NOME DE DA RIAS ® (&) ® (@] & (& RAIS ®
BA- 1 {uma}
NA- 100¢g 4x 88 74.0 1.2 0.2 0.8 23.0 0.6 00.2 100.0
NA 15 cm
PEITO 112
DE 160 g pei- 105 75.5 20.5 2.7 2.1 0 0 00.2 1000
FRANGO to

CONSUMO X PERDA DE ENERGIA

De posse dos nimeros do gasto e do
ganho de energia, teremos condigGes
de elaborar o balango caldrico para
qualquer individuo, levando em conta

0 seu peso e a sua altura.

Como exemplo, vamos elaborar um
balango calérico para um individuo
com 40 anos, 80 kg de peso, 1,70 de

alfura:

GASTO DE CALORIAS

INGESTAOQ DE CALORIAS

Atividades de dormir (8h)  — 540 cal | Cufé da manhd
Atividades no trabalho (8h) — 960 cal | 1 xicara de leite — 144 cal
Atividades no deslocamento 1 colherinha de café - 10 cal
para o trabalho (aproximado)— 300 cal | 2 colherinhas de agiicar — 40 cal
Outras atividades — O cal | 1 colherinha de manteiga — 100 cal
Atividades em casa — 200 cal | | pio pequeno - 242 cal
Subtotal ~ 2.000 cal 7536 cal
Metabolismo basal (10%) — 200 cal Almogo
Total — 2200 cal | 3 oolneres de sopadearroz — 150c¢al
2 bifes pequenos — 300 cal
2 colheres de feijdo — 200 cal
1 porgdo de batatas fritas — 250 cal
1 copo de leite —  200cal
1 xicara de espinafre cozide — 20 cal
1 cafezinho ¢/ aglcar - 30 cal
Obs.: Para uma avaliagdo numérica mais | Total — 1.150 cal
perto da realidade do gasto de calo- | No trabalho
rias, é necessdrio que o individuo |5 cafezinhos c¢f agucar — 150 cal
especifique suas atividades, tais co- | Jantar
mo: caminhadas, subidas ou desci- | 1 prato normal de massas — 700 cal
das de lances de escada, tipos de ati- | 1 copo de suco de magd — 50 cal
vidades no trabalho, espécie de ati- | 1y4q) — 7.586 cal
vidades em casa etc.
BALANCO = Ingestdo de calorias — gasto de galorias = 4 400 cal.

0 SALDO DO BALANGO
CALORICO

Fazendo a anilise do balango cal6-

rico didrio do individuo, verificou-se
que o seu saldo foi positivo de 400 ca-
lorias (acGmulo de 400 calorias em seu
organismo, em um dia).
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Supondo que ele repita este saldo
positivo de 400 calorias por mais de
18 dias, no final do décimo oitavo dia
ele vai adquirir 7.200 cal (18 x 400)
de excesso, o que vai lhe proporcionar
mais 1 kg de peso (a0 acimulo de 7.000
cal, estas calorias vdo se transformar
em tecido adiposo, proporcionando-

* lhe mais 1 kg no seu peso). Neste caso,

duas opgdes podem ser apresentadas
para um emagrecimento:

— a primeira & reduzir substancial-
mente a sua alimentagdo, a fim de que
diminua a ingestdo de calorias (Dieta).

— a segunda opgdo (que julgamos
ser a mais conveniente e sugerimos) é
a de aumentar o seu gasto de energia,
{cerca de 500 a 900 cal/dia) com a in-
trodu¢do de uma hora de gindstica na
sua vida didria, ¢ modificar o seu hd-
bito alimentar (introduzindo uma
orientacio alimentar de maneira que
possamos avaliar com maior critério o
seu balango caldrico) através da subs-
tituigdo de determinados alimentos
propensos a produzir calorias em de-
masia por outros de menor teor calo-
rico, por exemplo, substituir o abacate
pOr mamao, ndo Comer arroZ CoIm mas-
sas; em suma, relacionar os alimentos
de pouco valor calérico, podendo des-
ta maneira cormer melhor e em maior
quantidade, e para isto basta que sai-
bamos avaliar bem a composigic ¢ o
valor nutritivo dos alimentos.

Assim, com orienta¢@o alimentar, ¢
possivel diminuir sua ingestdo de calo-
rtas de 2.600 para 2.200 cai, sem alte-
rar seu apetite.

Aumentando o seu consumo de
energia com a introdugio de uma hora
de gindstica, o seu gasto de energia
passard de 2.200 para 2.700 a 2.900
cal/dia, e o saldo de sey balango calé-



tico de menos 500 a 700 cal/dia, po-
dendo variar de acordo com a ingestio
e o gasto de calorias necessirias ao seu
emagrecimento gradual ou mais ripido,

RETENCAO DE AGUA
NO ORGANISMO

£ bom ressaltar que existe a reten-
¢do de dgua nos programas de redugdo
do peso, pois muitos individuos aban-
donam qualquer aplicagdo de progra-
mas deste tipo zo final de 15 dias por
nio apresentarem modilicagdo signifi-
cativa no seu peso corporal, Isto se de-
ve cssenclalmente ao fato de que,
quande os tecidos oxidam a gordura,
eles retém dgua para manter a estrutu-
ra do orgdo. Esta retengdo da dgua nao
pode continuar indefinidamente ¢, ao

final de 15 a 20 dias de aplicagdo do
programa, € que encontramos uma re-
lagdo proporcional ertre o balango ca-
larico negativo e a redugio do peso.
Portanto, nenhum individuo que vai se
submeter 3 aplicu¢do de um programa
de redugdo de peso pode desconhecer
este mecanismo, a fim de evitar frus-
tragbes que poderiam desestimular a
continuidade do programa. Maus, para
aqueles individuos que ndo tiverem pa-
ciéncia para aguardar o mecanismo aci-
ma referido, sugerimos a aplicagdo da
sauna 2 a 3 vezes por semana para a
eliminagio da dgua retida no organis-
mo mais rapidamente.

MANUTENGCAO DO
PESO CORPORAL

BALANCO CALORICO
INGESTAO X PERDA DE CALORIAS
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Quando se consegue o pesae ideal,
surge uma nova preocupagio: manté-lo.
Isto pode ser feito através de 1) uma
boa alimenta¢do, bem orientada em
seu teor caldrico, ¢ 2} a3 introdugdo
da gindstica obrigatdria, que se toma
um fater importante no consumo de
energia,

Conseguindo manter a sua forma fi-
sica ideal, vocé sentird um bem-estar
geral, melhor saide, sepuitando o rosi-
rio de mazelas tio comentado neste
artigo, maior motivagdo para o traba-
lhe didrio e, finalmente, a melhoria de
seu visual — objetivos permanentes da
nossa vida.




