ENTENDA O QUE E O BALANGO ENERGETICO E SEU IMPACTO NO PESO CORPORAL

A energia é fundamental para a manutenc¢do da vida e os seres humanos tém no alimento
sua unica fonte. Durante a evolugao, a disponibilidade de alimentos foi muitas vezes escassa,
fazendo com que os organismos desenvolvessem formas de armazenar energia: o tecido
adiposo. Nas ultimas décadas, com o aumento da disponibilidade de alimentos caléricos
associado ao sedentarismo, houve um crescimento do numero de pessoas com excesso de
tecido adiposo, o que caracteriza a obesidade. Entender o conceito de balango energético é
o primeiro passo para compreender o modo como o corpo regula a massa corporal e como a
obesidade se desenvolve. Nessa reportagem, conversamos com especialistas sobre o
impacto da alimentacdo e atividade fisica no balanco energético.

O que é o balango energético e o metabolismo basal?

O principio de balango energético envolve diversos fatores. Quando ha abundancia de
alimentos, existe uma tendéncia de se armazenar mais, promovendo um aumento do tecido
adiposo. Por outro lado, quando ha caréncia, utilizam-se suas reservas para preservar a vida.

De acordo com Gabriela Vaqueiro, nutricionista formada pela Pontificia Universidade
Catodlica de Campinas, “o balanco energético consiste na relacdo entre a energia que é
consumida e a energia que é utilizada pelo organismo. Quando o consumo é menor que o
gasto, hd um balanco negativo. Se o consumo excede o gasto, o balanco é positivo. Esse
ultimo caso é uma das condi¢cdes basicas que pode ocasionar o ganho de peso e,
cronicamente, o desenvolvimento da obesidade.”

Outro conceito importante é o de metabolismo basal, que se refere a energia minima
necessaria para o corpo manter funcgdes vitais em repouso, como respiracao, circulacdo
sanguinea e manutencdo da temperatura corporal. Segundo Gabriela, "os fatores que
afetam o metabolismo sdo idade, sexo, composicdo corporal, sono, genética, nivel de
atividade fisica e habitos alimentares."

O papel da atividade fisica no balanc¢o energético:

Para entender melhor como a atividade fisica impacta o gasto energético. Paulo Palhares,
especialista em educacao fisica formado pela Universidade Estadual de Campinas, afirma
que treinos de for¢ca e poténcia, como a musculagdo, ndo apenas aumentam a forga e a
massa muscular, mas também elevam o metabolismo basal, o que resulta em um maior
gasto caldérico em repouso. Ja as atividades de resisténcia, conhecidas como aerdbicas,
melhoram a eficiéncia das enzimas e das organelas responsaveis pelo metabolismo da
gordura. Com isso, além do gasto energético durante a atividade, otimizam o uso de
substratos energéticos ao longo do tempo.

Paulo também destaca os amplos beneficios da atividade fisica. "O exercicio esta ligado a
regulacdo de processos metabdlicos e hormonais, além de melhorar aspectos psicoldgicos
como depressdo, ansiedade e estresse, o que pode reduzir o desejo por alimentos caléricos
em momentos de crise emocional", complementa.

Relagio entre diferentes atividades e o gasto energético:
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Gasto energético medido em equivalente metabélico (MET), sendo 1 MET = 1 kcal/kg/h

Como equilibrar a ingestao caldrica com o gasto energético?

Segundo a nutricionista, a chave para o equilibrio energético esta no estilo de vida e
acompanhamento profissional. “Hdabitos alimentares saudaveis e pratica regular de
exercicios fisicos sdo essenciais para se obter um equilibrio no balango energético. Com o
auxilio de uma equipe composta por nutricionista e educador fisico, o individuo podera
equilibrar a sua ingestdao calérica com o gasto energético através da conscientizacdo da
guantidade e tipo de alimento que se deve comer a partir da sua pratica de atividade fisica”.

Além disso, Gabriela expde sua preocupacdo em relacdo aos habitos alimentares atuais.
“Nao é apenas a quantidade de energia que importa, mas sim a qualidade. Cada vez mais os
produtos ultraprocessados estdo dominando os habitos alimentares da popula¢do, o que é
alarmante, ja que tais alimentos tém uma qualidade nutricional baixa, uma quantidade de
aditivos alimentares alta, e sdo altamente caléricos”.

Descasque mais e desembale menos

1 maca - 1brigadeiro 100g de Batata Assada

90kcal 90kcal 82kcal
Carboidratos: 11g

Carboidratos: 14g
Gorduras totais:0,2g Gorduras totais: 2,33g
Proteinas: 0,3g Proteinas: 1,13g

1/2 abacate  1donut 100g de Frango Grelhado  100g de Frango Frito

190kcal 1 90kca| 165kcal 300kcal
Carboidratos: 9g Carboidratos: 23,36g "
Gorduras totais:15; Gorduras totais:10,76g X / N\
Proteinas: 2g Proteinas: 2,35g HRY ~ A i
~

Valores baseados no Banco de Dados de Nutrientes do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA)




A obesidade resulta de uma perda do balanco energético, em que hd um aumento no
consumo e uma redugdao no gasto de calorias. Para que possa ser prevenida ou tratada,
deve-se restabelecer o balango energético, promovendo um equilibrio entre o que se
consome na forma de alimentos e o que se gasta na forma de metabolismo basal e exercicio
fisico. Tal equilibrio exige uma combina¢do de alimentagdo consciente e atividade fisica
regular.

Esta é a primeira de uma série de reportagens que explorardo a complexidade do balanco
energético e suas implicagdes na saude.
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