de che callorias que se perde em um
cicio depende de varios fatores, Conhe-
03 apora o que faz esta equacio variar:

mivel decondicionamentofisice: ji noton como
sum pespiracao fica mais acelerada quando
WOCE Se EXerCila? 50 aconiece porgue o s
corpo peecisa de oxigénio para queimar
“eonbustivel” (gorduras, carboidratos e pro-
seinas) e produzir 3 energia que faz voct se
movimeniar. Por ouro lado, s6 consome
bastante oxigénio quem ji esti bem ireinado
{iguanto melhor o seu prepars fisico, maior 2
s capacidade respiraitna e maiof i guan-
sickide de oxiginio que vai conseguir mandar
para dentro do s rompnl. AsSim. quanio
mais condicionamento fem 3 pesso, mais
calofias consegue queimar.

fipo de atividadefisica: este fator aqui ambén
esti dirctamente ligado 3 quantidade de
oxigénio consumida duranie o exercicio.
Para fazer exercicios perohicos (como O SiEp
4 comit) voui: consome mnito mais oige-
o, 0 que, por tabela, implica uma quednna
meior de calorias, Arividades anaesilbicas,
como 2 musculagio e a localizada, tambem
. gastam calorias, mas em quantidade mencr,

| BOA FORMA

Entenda de
uma vex
por todas
por que o
gasto varia
de exercicio

exercicio e
de pessoa
para pessoa

Flso poroue para realizi-ks vooe Ml precisa

e - - -
| por o s folego & prova e entio consome

menos OXipEnio.

condigfes de prilica do ewercicio. o gasto
calérico de uma mesma atividade pode au-
mentar o0 diminuir de dia para dia, de lugar
para lugar, de estagio para estaglo. Correr
em um temreno acidentado, por exemplo,
requer mais esforco do que fiier o mesmo
exercicio em i pista plana. Jogar vilei em
uma quadra lisa gasta menos calorias do que
na praks A lemperatura ambiente também
muadifica a queina de gorduras (guanto maior o
frics, mador o gasicd.

idade: o metbholsme basal, que € o respon-
savel por mantera respiragio, 4 circulagio e
outras fungies do organisme, diminui seu
funcionamento-emn 20 1 cada décack de vida,
Iss0 quer dizer que uma garola de 20 anos
precisi comer mais calorias que uma mulher
dee 40 para se manter saudivel. Pelo mesmo
motive, A gareta ambém queima mais.

sex0: o homem tem wma taxa de homidnios
diferente da mulher, Fle ainda tem mais
misculos do que tecido gorduraso, so con-
trge do que sconeee com as mulhenes.
Fsses fatores levam os homens o gastar mais
calordas.

peso e altura: o questin ai € de tamanho.
Quem ¢ maios oo mais pesado precisi de
mais energia para fazer uma atividade fiskca,
E. assim, perde mais calorias.
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