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Resumo:


Muitos estudos têm demonstrado a necessidade de uma dieta alimentar balanceada, seguido de consumo de energia durante a prática de alguns exercícios físicos adequado para cada tipo de corpo, faz diminuir a incidência de doenças e aumenta a qualidade e o tempo de vida do homem.
O alimento é toda e qualquer substância que, introduzida no corpo, fornece material necessário ao crescimento do organismo, assegura o potencial energético do mesmo e regula e estimula os processos nutritivos (Costa, 2003).


Para a manutenção de uma vida saudável, os médicos e especialistas da área de alimentação, insistem em dois pontos fundamentais:


. Uma alimentação sadia deve ser variada e consumida em quantidades adequadas à manutenção do corpo. 

         . A prática de exercícios físicos é fundamental para as funções cardiovasculares, pois conduzirá à proporção adequada entre a massa muscular e a massa de gorduras.


Nesse trabalho os alunos desenvolverão uma pesquisa sobre o valor energético de cada alimento que consome bem como as atividades que eles desenvolvem diariamente.


Esses dados deverão ser transferidos para 2 relatórios (o de consumo alimentar e de atividade física diária) que serão fornecidos aos alunos para que eles desenvolvam os cálculos energéticos.

Introdução:


Os processos metabólicos que ocorrem em diferentes partes do organismo permitem a obtenção da energia necessária às funções vitais, tais como manutenção da temperatura corporal, realização de atividades como respiração, circulação do sangue e movimentos do corpo.


No entanto, a velocidade com que os alimentos são metabolizados difere de pessoa para pessoa e da natureza do alimento consumido. (Silva, 2001)


A taxa metabólica depende de fatores como o peso corporal, a relação entre massa de tecido magro e gordo, a superfície externa do corpo, o tipo de pele e inclusive da temperatura ambiental externa. 


As crianças têm taxas metabólicas muito altas (maior relação entre superfície e massa corporal), enquanto os idosos a têm mais reduzida. Também é um pouco mais baixa nas mulheres do que nos homens (maior quantidade de gordura na pele).


De fato, toda a energia que acumulamos no organismo, como reserva a longo prazo armazena-se na forma de gorduras. Nem todos os alimentos que ingerimos queimam para produzir energia, pois uma parte deles é usada para reconstruir as estruturas do organismo ou facilitar as reações químicas necessárias para a manutenção da vida. As vitaminas e os minerais, assim como os oligoelementos, a água e a fibra, segundo se considera, não fornecem calorias. (Santos, 2003)

O valor energético dos alimentos é determinado experimentalmente no calorímetro de combustão e é proporcional à quantidade de energia que pode proporcionar ao queimar-se na presença de oxigênio. Quando nos referimos ao valor calórico dos alimentos, temos que considerar a energia metabolizável pelo organismo. Carboidratos e gorduras têm energia metabolizável à total, pois sofrem combustão completa. As proteínas, porém, não são totalmente queimadas. Uma parte dos seus grupos amina converte-se em amônia e uréia sendo excretados pela urina (Silva, 2001).


A unidade mais utilizada é a caloria sendo uma caloria a quantidade de calor necessária para aumentar um grau à temperatura de um grama de água. Como o seu valor é muito pequeno, em dieta toma-se como medida a kilocaloria (1Kcal = 1000 calorias). Por vezes, a Kilocaloria é representada com o termo Caloria (com letra maiúscula), o que está errado e não deve fazer-se. Quando ouvirmos dizer que um alimento tem 100 Calorias, na realidade devemos interpretar que esse alimento tem 100 Kilocalorias por cada 100 gramas de peso.


As necessidades de energia de qualquer ser vivo calculam-se pela soma de vários componentes. À energia requerida pelo organismo em repouso absoluto e à temperatura constante, chama-se Taxa de Metabolismo Basal (TMB), que é a energia mínima que necessitamos para nos mantermos vivos. (Santos, 2003)


A quantidade diária de energia para bom desenvolvimento e boa saúde, ou seja para manter o equilíbrio energético, uma dieta deve fornecer tanta energia quanto a que é gasta no período de 24 h. Um homem sadio, de tamanho médio e que realiza trabalho muscular moderado deve ingerir alimentos que forneçam 3000 Cal por dia ( Silva, 2001).


Atualmente, seja por motivação estética ou pela melhoria da saúde, é cada vez maior o número de pessoas que buscam ter uma alimentação mais saudável para evitar obesidade. Aquelas que não necessitam perder peso também se interessam pelo assunto, porque tem algum parente próximo com o problema. Os profissionais ligados à educação física devem estar cientes destes fatos, apoiando os esforços para alterar e auxiliar em todos os comportamentos e hábitos que visam melhorias relativas à saúde. (Costa, 2003)

Justificativa:


Como justificativa para a realização desse trabalho, podemos dizer que se faz de grande importância que os alunos tenham o conhecimento do valor calórico absorvido a partir dos alimentos relacionando-os à sua alimentação, bem como os valores perdidos nas atividades físicas desenvolvidas na sua vida diária. O conhecimento adquirido pelos alunos sobre absorção e liberação de calor deve ser aplicado, por analogia, para calcular a variação energética nos processos químicos.


Os alunos devem entender que a maioria das substâncias químicas também apresenta um valor energético relativo, como foi discutido para os alimentos.


Após o desenvolvimento desse trabalho espera-se que o aluno apresente uma facilidade maior em entender os cálculos que envolvem absorção e liberação de calor nos processos químicos.

Cronograma:


Este trabalho terá duração prevista de 4 semanas, durante o 3º bimestre, onde o aluno inicialmente deverá receber 4 aulas (2 semanas) teóricas sobre calor e suas unidades.


Na terceira semana o professor deverá apresentar o desenvolvimento da pesquisa aos alunos fornecendo-lhes 2 relatórios (Figura 1 e 2), sendo um de atividade física e outro de consumo alimentar.


Na última semana, os alunos deverão receber o conteúdo envolvendo calor das reações químicas, e além disso poderão tirar as suas dúvidas quanto ao preenchimento dos relatórios.

Desenvolvimento:


O desenvolvimento desse trabalho compreenderá 3 turmas de estudantes do 2º ano médio de uma escola estadual de Cerquilho.  


O professor utilizará as 4 primeiras aulas para discutir com os alunos noções de calor, unidades utilizadas e conceito de calor de formação das substâncias. Nessas aulas deverão ser demonstradas algumas reações químicas que envolvem uma sensível variação de calor, como exemplo, consumo de aparas de zinco metálico em uma solução ácida.


Na 5ª aula o aluno receberá 2 relatórios para preencher. O professor deverá apresentar esses relatórios, com auxílio de transparências preparadas no Power Point, orientando os alunos no preenchimento. No primeiro relatório, o aluno deverá ser orientado a calcular o valor total, em calorias de alimento ingerido diariamente. O aluno deverá ir ao supermercado e pesquisar o valor calórico dos alimentos por ele consumido. 


Em paralelo, o aluno terá que descrever todo e qualquer tipo de atividade que ele desenvolveu naquele dia (nas 24 h). Baseado nesta descrição e numa tabela de valores médios de energia por cada atividade desenvolvida, o aluno deverá calcular o valor da energia liberada.


Da 6ª à 8ª aula o professor deverá desenvolver o conteúdo envolvendo calor de reações químicas e durante as aulas os alunos deverão tirar as suas dúvidas quanto ao preenchimento dos relatórios.


Ao final do prazo, o aluno deverá entregar os relatórios ao professor.

Avaliação:


O aluno será avaliado através dos cálculos desenvolvidos nos relatórios, além de responder perguntas reflexivas sobre o procedimento em prova individual.
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Relatório 1

Nome: _________________________________________ Número: ____ Turma: 2º___

                                BALANCEAMENTO ENERGÉTICO DO CORPO
                                                                 ENERGIA LIBERADA
	INTERVALO DE HORAS
	TIPO DE ATIVIDADE
	CONSUMO DE ENERGIA Kcal/kg.hora
	MASSA 

x_______ kg

Kcal/hora
	TOTAL EM HORAS  x___ h

Kcal

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Tabela de valores médios de energia consumida em kcal/1 kg do corpo.1 hora de atividade:

	Tipo de atividade
	Energia Kcal/kg.h
	Tipo de atividade
	Energia Kcal/kg.h

	Dormindo
	               1,1
	Sentado, descanso, assistindo TV
	            1,4

	Caminhada leve, banho, necess. Fisiol.
	               2,4
	Alimentando-se, ritmo normal
	            1,4

	Lendo, escrevendo, dirigindo carro
	               1,5
	Natação
	            9,0

	Caminhada rápida, serv. Domésticos
	               5,0
	Subir escadas, futebol, handebol
	           12,0

	Malhação
	              16,0               
	Andar de bicicleta
	           11,0


Figura 1. Tabela de Consumo Energético.

Relatório 2

Nome: ________________________________________________ número: _____ 2º__

          Examinando o seu quadro de consumo de energia diária (relatório no 1 – Energia liberada) e comparando com o armazenamento de energia proveniente dos alimentos que participam de sua alimentação nesse dia, você acha que isso corresponde a um valor energético satisfatório, baixo ou alto? Verifique o quadro de rótulos nos quais constam valores nutricionais energéticos dos alimentos relacionados abaixo, e calcule os valores equivalentes ingeridos na sua alimentação diária.

ENERGIA ABSORVIDA = ... kg → ... Kcal
	CAFÉ DA MANHÃ
	ALMOÇO
	JANTAR

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	TOTAL: 
	TOTAL:
	TOTAL:


TOTAL DE ENERGIA ABSORVIDA DURANTE O DIA________________  Kcal.
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