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Como engordamos

Amedida que a obesidade cresce, é importante
perceber as causas do aumento de peso.

O consumo didrio de calorias de um
adulto nomal devers ser entre 2.000
e2.500 keals e o de gorduras entre
0570 & 05 9o gramas. 0 corpo
precisa deste nivel decalorias para funcionar
& maxima eficiéncia. Porém, se consumirmals
do que o corpo precisa, ele armazenard
ascalorias extra sob a forma de gordura. Estas
reservas de gordura podem ser diteis caso
nio coma o suficiente mas, se COMer sempre
em demasia, tornar-se-i obeso, A medida
que for armazenando calorias em exresso.
Aobesidade & cada vez mais comum em
paises desenvolvidos e em desenvolvimento.
Alimentosaltamente caloricos, geralmente de
fraco valor nutricional, estdo hoje largamente
disponiveisa um prego baixo, ea quantidade
de lipidos saturados consumida em media por
um adulte normal & muite mais elevada que ha
vinteanos. Asmudancas nos padries

de comportamento nas sociedades também
contribuiram para este problema, tendo
as nivels médios de activid ade fisica diminuido.
Os padrbes dealimentacio também mudaram
com osnovos estilos devida, Vidasocupadasea
importancia dadaao trabalho trouxerama
*raleicao raplda” e a popularidade da comida
=para levar”, em geral rica em lipidos saturados
e calorias, 05 genes também podem i nfluenciar
0 peso, masa maloria dos casos de obesidade
deve-se ao aumento do consumo de calorlas, ao
mesmo tempo que a sua necessidade diminui.
Nosiltimos 20 anos, s niveis de obesidade
infantil aumentaram drasticamente, mals
umaves gracas a pouca actividade fisica e ao
alto consumo calérico. Isto é particularmente
preocupante devido aos multes problemas de
saide associados 4 obesidade, como a diabetes
detipo 3, as doencas cardiovaseulares, 0s AVC
& certos tipos de cancro, entre outros.
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Vocabulério:

obesidade — doenca caracterizada pelo
excesso de peso.

lipidos saturados — gorduras no mais alto
grau.

padrbes — normas, regras.

genes — particulas das células que
influenciam a transmissdo e a manifestacao
das caracteristicas hereditérias.

drasticamente — radicalmente,
violentamente.

a diabetes — doenca caracterizada por
excesso de aglcar que 0 organismo ja nao
consegue digerir.

doencas cardiovasculares — doencas
relativas ao coracao e aos vasos
sanguineos.

AVC - sigla que significa Acidente Vascular
Cerebral.



Percurso de Leitura — 6° ano

A — Assinala com um X a afirmacao que considereecta, de acordo com o sentido do texto.
1. Um adulto devera consumir diariamente entre:

a) 1500 a 2000 kcal e 69 a 85 gr. de gordldas.
b) 2000 a 2500 kcal e 70 a 90 gr. de gorduras.
c) 2500 a 3000 kcal e 80 a 90 gr. de gorduras.

2. Se um adulto excedesse estes valores, ficaria:
a) obesol]
b) muito magro[]
c) elegante[]

3. A obesidade esta a aumentar em varios paises, dameate:
a) subdesenvolviddsl
b) em desenvolvimentd.]
c) desenvolvidos_]

4. O numero de obesos esta a aumentar devido:
a) ao preco baixo dos alimentos e mudancas nodgmdomportamentalsl
b) aos alimentos ricos em nutrientes.
c) ao excesso de actividade fisica.

5. Uma “refeicéo rapida” é:
a) comer sofregamentd.
b) comer de forma saudavéll
c) ingerir “comida de plasticoll

B — Responde, de forma completa e correcta, asdpsegue se seguem.
1. “...0s niveis de obesidade infantil aumentaram drastente...”
1.1. Indica duas razdes que justifiquem a afirmagiima transcrita.

Menciona trés problemas de salde associados aablesi

3. Observa atentamente o grafico. Agora, imagina aisegsituacdo: Se um adulto pesar 88 kg e
medir 155cm, o seu IMC é:

A — excesso de peshl
B — obesidade moderadal
C — obesidade gravkl



