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Alimentacao e atividades fisicas

Objetivos

Explicar a importancia e beneficios da atividade fisica relacionados a alimentacéo e a qualidade de vida.

Avaliacéo

A avaliacdo serd baseadas na participacdo, seguindo instrucBes e simples observacéao das
habilidades e competéncias demostrada pelos alunos e elaboracédo das atividades.

Materiais /Equipamentos

Desenvolvimento

Ja faz algum tempo que a atividade fisica deixou de ser objeto apenas da vaidade e passou a ser
considerada fundamental paraa satde e boa qualidade de vida. Isso porque séo muitos os beneficios
gue o exercicio fisico nos proporciona, como por exemplo:

OContribui para o bom funcionamento dos érgdos, principalmente, o coracéo e os pul- moes;
OContribui para o bom funcionamento do intestino;

ODiminui a ansiedade, o estresse e a depressao;

OMelhora o humor e a auto-estima;

OContribui para o funcionamento normal dos mecanismos cerebrais de controle de apetite, de modo
a trazer um equilibrio entre a ingestao e o0 gasto de energia;

ODiminui em 40%as chances de morrer por doencas cardiovasculares eajuda na preven- ¢do e no
controle dessas e de outras doencas tais como diabetes melito, hipertensdo arterial, osteoporose,
problemas respiratérios, etc.;

OAliada a uma alimentacdo equilibrada, ajuda a perder ou a manter um peso adequado;

O0Quanto mais ativo a pessoa se torna, mais calorias ela queima.

A tabela a seguir demonstra o gasto caldrico de algumas atividades fisicas:

Atividade Calorias por quilograma de peso por minuto
Basquete 0,14
Caminhada 0,12
Ciclismo 0,06
Corrida 0,19
Danca 0,11
Escalar montanha 0,16
Futebol 0,14
Ginastica 0,06
Jardinagem 0,12
Judd 0,19
Natacdo 0,13
Patinacdo 0,12
Surf 0,08
Ténis 0,15
Musculagéo 0,13
Voleibol 0,12

Fonte: KATCH & MACARDLE, 1995.

Para calcular o gasto de calorias, multiplique a quantidade de calorias da tabela pelo seu peso (em kg)
e duracéo da atividade (em minutos).Ex.:

0OUm individuo de 50 kg que pratica ténis por 40 minutos, teria como gasto calérico por treino: 0,15 x
50 x 40 = 300 kcal.

Seesse mesmo individuo desejasse perder peso, ele poderiater como alternativaaumen-tar a duragéo,
frequiéncia ou tipo de atividade fisica sem precisar diminuir as quantidades de alimentos que consome.
Essa também é uma das vantagens da pratica de atividade fisical

Os exercicios fisicos devem fazer parte, caso ndo hajaimpedimento de salde, davida diaria de todas
as pessoas.

O ideal € que se faga um pouco de atividade fisica todos os dias.Vocé ndo precisa ficar varias horas
fazendo exercicios e suando sem parar;“pegar pesado” € paraatletas.A crianca, os adolescentes e as
pessoas em geral, devem procurar uma atividade que lhes agrade, convidar um amigo paraparticipar...




