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RELACAO ENTRE CONSUMO/DEMANDA ENERGETICA, GORDURA
CORPORAL E ESTRESSE

CUCHIARO, André Luiz'
RESUMO

Maiores quantidades de gordura corporal parece apresentar forte relagao
com o aparecimento de iniimeros distirbios metabélicos, funcionais e psicolégicos.
Estudos anteriores tém apontado estreita associagdo entre presenca de sintomas de
estresse € maiores quantidades de gordura corporal. Sendo assim, pretendeu-se com
o estudo determinar eventual associagdo entre consumo/demanda energética e maior
actimulo de gordura corporal mediante controle dos niveis de estresse. Para tanto,
foi constituida amostra de 61 sujeitos voluntérios, sendo 31 mulheres e 30 homens,
entre 20 e 30 anos de idade. Os sujeitos foram subdivididos em dois grupos; GI:
presenca de estresse (16 homens e 19 mulheres); e GII: auséncia de estresse (14
homens e 12 mulheres). Na andlise das informagdes coletadas verificou-se que aqueles
sujeitos com auséncia de sintomas de estresse apresentaram quantidades de gordura
corporal nos niveis esperados, enquanto no grupo de sujeitos com presenca de estresse
observou-se quantidades de gordura acima do esperado. Neste grupo verificou-se
associago positiva entre quantidades de gordura corporal e ingestéo de lipidios nos
homens e, entre as mulheres, associagao positiva entre ingestio de lipidios e consumo
total de calorias/dia. Os resultados sugerem que a maior ingestdo de alimentos entre
os individuos estressados, ocorre em grande parte na forma de lipidios.

Unitermos: Gordura corporal, estresse, consumo energético, demanda energética.
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RELATION BETWEEN CONSUMPTION/ ENERGETIC DEMAND, BODY
FAT AND STRESS

ABSTRACT

Large amount of body fat seems to be strongly related to the occurrence
of several metabolic, functional and psychological. Previous studies pointed out a
close association of stress symptoms with higher quantity of body fat. Thus, this study
internded to verify the eventual association of consumption/energetic demand and the
accumulation of body fat, by means of the control of stress levels. For that purpose, a
sample of 31 women and 30 men, aged 20 to 30 years, totaling 61 volunteers were
used. The individuals were divided in two groups; GI: stress occurrences (16 men
and 19 women); and GII: no occurrence of stress (14 men and 12 women). It was
verified by the analysis of the gathered information that individuals with no stress
syptoms presented a body fat amount within the expected levels while in the group of
individuals that presented stress occurrences, body fat was above the expected levels.
In the second group it was verified a positive association between body fat and lipid
ingestion by men and a positive association between lipid ingestion and total
consumption of calorie/day, by the women. The results suggest that food ingested by
stressed individuals is mostly composed of lipids.

Uniterms: Body fat, stress, energetic consumption, energetic demand.

INTRODUCAO

O excesso de gordura corporal estd intimamente relacionado ao
aparecimento de inimeras disfungdes metabdlicas e funcionais, tornando-se um dos
principais problemas de satide publica no mundo atual (McArdle et al, 1992).

Pesquisas demonstram estreita associacdo entre obesidade e
desenvolvimento de diabetes mellitus, disfungdes pulmonares, doencgas
cardiovasculares, problemas na vesicula biliar e alguns tipos de cancer (Bray, 1990).

No aspecto psicoldgico, a obesidade tem sido apontada como um dos
fatores contribuintes para a baixo-estima, o isolamento social, a depressio, etc
(Slochower & Kaplan, 1980).

A sociedade também gera o medo a obesidade, devido as pressdes e as
restricdes a que se expoe o obeso (Slochower & Kaplan, 1980).

A quantidade de gordura corporal, em grande parte, estd associada ao
consumo caldrico e a demanda energética proveniente dos alimentos ingeridos e da
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atividade fisica, respectivamente. Portanto, ressalta-se a importancia de uma
allimentacdo balanceada e da prética regular de exercicios fisicos no controle da
adiposidade corporal (Pariskovd, 1982).

O equilibrio energético parece exercer fundamental influéncia na
constitui¢do do peso corporal, sendo assim, dieta e atividade fisica sdo de grande
importancia quanto ao controle e 4 manutengdo dos niveis adequados de gordura
corporal (Guedes & Guedes, 1998).

O equilibrio energético pode ser definido como a relagio entre consumo
energético proveniente da dieta e a demanda energética relacionada ao dispéndio de
energia induzido pelas fungdes bioldgicas e pela atividade fisica (Bray, 1983).

Freqiientemente pessoas sedentdrias apresentam equilibrio positivo, fator
este provavelmente responsavel pela elevada incidéncia de obesidade nas sociedades
altamente mecanizadas (Mayer, 1956).

Torna-se necessdrio lembrar que ndo € apenas o teor energético total das
dietas que contribui para o controle e a manutengdo do peso corporal, proporgio
adequada de ingestdo dos nutrientes carboidratos, gorduras e proteinas também é
importante (McArdle et al, 1992).

Guedes & Guedes (1997) constataram em seus estudos que maiores
participagGes relativas de carboidratos e de gorduras na dieta interferem de maneira
mais significativa no actimulo de gordura corporal do que a hiperfagia.

Relatos apontam que individuos com excesso de gordura corporal podem
ingerir até menos calorias que os individuos magros, sugerindo que nio
necessariamente a hiperfagia possa ocorrer durante o processo em que o individuo
se torna obeso (Mahan & Arlin, 1995).

McArdle et al (1992) apontam que dietas com excesso de lipidios é o
principal fator responsdvel pelo maior actimulo de gordura corporal. Nesse particular,
Os autores sugerem que sdo necessdrias 3% das calorias por conta das gorduras
ingeridas em excesso para transformar esta gordura excessiva em gordura subcutinea,
enquanto 25% das calorias ingeridas em excesso as custas de carboidratos sio
utilizadas para o mesmo processo.

Assim como a dieta, a atividade fisica se constitui em um dos fatores
fundamentais para o controle do peso corporal. Pesquisadores tém demonstrado que
sujeitos ativos chegam a ingerir em torno de 50% a mais calorias por Kg de peso
corporal que sujeitos sedentdrios, mesmo assim mantendo menores quantidades de
gordura corporal (McArdle et al, 1992).

Guedes & Guedes (1995a), ao comparar resultados voltados a quantidade
de gordura corporal de criangas e adolescentes entre amostras dos anos 80 e 90,
puderam constatar aumento significativo nos niveis de adiposidade na tiltima década.
Lopes et al (1995) apontaram em seus estudos, quantidades de gordura corporal
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acima do esperado em homens e mulheres com mais de 50 anos. Estes estudos,
realizados em faixas etdrias distintas, demonstram a tendéncia atual de maior aciimulo
de gordura corporal na populacao de forma geral.

Maiores niveis de estresse parece também apresentar relagio com o maior
acumulo de gordura corporal (Stuart, 1987).

O comer em excesso é freqiientemente relatado como reagao ao estresse,
levando individuos estressados a maior acimulo de gordura corporal (Slochower &
Kaplan, 1980).

Stuart (1987) constata relagdo entre fome compulsiva e reacdo ao tédio,
a solidao, a raiva, a ansiedade, a depressdo e ao estresse, como forma de amenizar
situacdes adversas.

Experimentos relatam que os obesos apresentam ingestdo calérica
consideravelmente maior que os individuos com quantidades adequadas de gordura
corporal, quando expostos a situagdes estressantes (Rodin et al, 1990).

Em condi¢des clinicas os pacientes obesos freqiientemente relatam o
comer como resposta a depressido (Rodin et al, 1990).

Esta afirmac@o € confirmada por outros autores que descrevem a presenca
de psicopatologias em individuos obesos que procuram tratamento dietético ou
cirdrgico (Stuart, 1987).

A presenca do estresse também pode levar o individuo a distdrbios
alimentares mais sérios como a bulimia ¢ o comedor noturno (Berkow, 1995).

Autores tém verificado o aparecimento ou o aumento da depressao,
irritabilidade, ansiedade e outros sintomas em individuos submetidos a dietas rigorosas
para a redugdo do peso corporal (Rodin et al, 1990).

A atividade fisica se constitui em importante agente repressor do estresse
(Stuart, 1987). Pesquisadores sugerem que o efeito positivo da atividade fisica na
diminuicdo do estresse pode estar relacionado ao aumento da concentracdo de
endorfina no sangue devido a secre¢do desta substancia pela glandula pituitaria durante
a atividade fisica (Barbanti, 1990).

Nieman (1993) realizou estudo envolvendo 36 mulheres sedentarias,
divididas em dois subgrupos. Um dos subgrupos foi submetido a um programa de
caminhada por 45 minutos, 5 dias por semana, durante 15 semanas, enquanto o outro
grupo nao foi submetido a qualquer atividade fisica programada. O estudo teve por
objetivo avaliar a melhoria cardiorrespiratéria e principalmente o comportamento
das variaveis psicoldgicas. Ao final do experimento o grupo submetido & caminhada
além de apresentar melhora no aspecto cardiorrespiratdrio, também saiu de um estado
classificado como estressante para um estado de bem — estar, enquanto o grupo
controle ndo apresentou mudangas na escala de bem — estar geral.

O estresse, dependendo do estdgio em que se encontra, é responsavel
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pelo aparecimento de tlceras, hipertensdo, problemas dermatolégicos e outras
di sfungdes (Lipp & Rocha, 1996).

Evidéncias experimentais sugerem que programas adequados de exercicios
fisicos tém apresentado resultados tdo bons quanto outros recursos utilizados para o
controle do estresse (Baccaro, 1991).

A estreita associagdo entre niveis de atividade fisica e diminui¢do dos
ni veis de estresse, e a relagio deste tiltimo com o aparecimento de inimeros distiirbios,
se constitui como mais um importante fator ao incremento da atividade fisica habitual
e diminui¢do da quantidade de gordura corporal, que é um fator limitante para o
desenvolvimento dos indices de aptiddo fisica relacionados a saide e, em tdltima
andlise a pratica da atividade fisica.

A partir desses dados pode-se estabelecer a relagdo: quantidade de
gordura corporal elevada — menor pritica de atividade fisica; menor pratica de
atividade fisica — maior nivel de estresse; maior nivel de estresse associado a maior
quantidade de gordura corporal ® maior propensao ao desenvolvimento de distiirbios
organicos.

Com esses fatores em mente, pretendeu-se com o presente estudo analisar
ainfluéncia da relagdo consumo/demanda energética no actimulo de gordura corporal,
mediante controle dos niveis de estresse.

Sendo assim, espera-se oferecer subsidios quanto 2 possiveis indicacdes
voltadas a melhoria da qualidade de vida da populagdo, e conseqiiente redugio do
aparecimento de distirbios relacionados com o estilo de vida sedentrio.

METODOLOGIA

A amostra estuda foi constituida por 61 sujeitos voluntarios (30 homens
€ 31 mulheres) com idades entre 20 a 30 anos. Os sujeitos foram subdivididos em
dois grupos: grupo I- presenca de estresse (16 homens e 19 mulheres); grupo II-
auséncia de estresse (14 homens e 12 mulheres).

Com vistas a obter informagdes quanto a gordura corporal foram utilizadas
informagdes referentes ao indice de massa corporal,  quantidade de gordura relativa
a0 peso corporal € a relagdo entre as circunferéncias da cintura e do quadril.

O indice de massa corporal foi calculado através da razio entre o peso
corporal € 0 quadrado da estatura. Para determinagio do peso corporal foi utilizada
balanga eletronica Filizola (precisdo), e para estatura, estadiémetro com escala de
medida de 0,1 cm.

A quantidade de gordura relativa ao peso corporal foi estimada mediante
somatdria das espessuras das dobras cutiineas tricipital, supra-iliaca e abdominal
para os homens, e subescapular, supra-iliaca e da coxa para as mulheres, de acordo
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com o modelo proposto por Guedes (1985). Foi utilizado para tanto compasso da
muarca Cescorf (precisio) e o software SAPAF 2.2.

A relacdo entre circunferéncia de cintura e quadril foi determinada
meediante a utilizagdo de fita antropométrica de ago flexivel com precisdo de 0,1cm.
A circunferéncia de cintura foi determinada ao nivel da cicatriz umbilical, enquanto
a circunferéncia de quadril na maior regido glitea.

Os niveis de demanda energética foram estimados mediante registro
recordatério elaborado de acordo com instrumento adaptado de Bouchard et al (1983).
O instrumento foi preenchido pelos préprios individuos durante periodo de sete dias
consecutivos. As 24 horas do dia foram divididas em 96 periodos de 15 minutos nos
quais os sujeitos foram orientados a relacionar as suas atividades diarias. A estimativa
final da demanda energética se deu por intermédio da andlise da quantidade de calorias
despendidas durante as atividades didrias, considerando o peso corporal. Para analise
dos dados foi considerada a média entre os sete dias.

O consumo energético foi estimado mediante utilizacdo de registros
dietéticos. Os sujeitos receberam instrumento em que registraram todos os alimentos
e bebidas que ingeriram, constando as por¢des, durante sete dias consecutivos. A
andlise do consumo caldrico total e das propor¢des dos nutrientes carboidratos,
lipidios e proteinas envolveu a utilizagio do software Programas de Apoio a Nutri¢do
2.0. Para andlise dos dados foi considerado a média entre os sete dias.

O instrumento para a andlise da presenca ou auséncia de estresse envolveu
a aplicag@o de questiondrio com validacdo empirica (Lipp & Guevara, 1994).

A anidlise estatistica dos dados foi realizada mediante parimetros
descritivos e da andlise de correlagdo simples de Pearson, sendo utilizado o pacote
computadorizado SAS - Statistical Analysis Systen.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Mediante andlise dos dados, procurou-se verificar possiveis associagdes
entre consumo/demanda energética e pardmetros de composi¢do corporal em

individuos com presenga e auséncia de sintomas de estresse. Os resultados da
estatistica descritiva sdo apresentados na tabela 1.
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Tabela 1. Valores de média e desvio padrio das varidveis associadas
composig¢ao corporal, a0 consumo alimentar e 2 pratica da atividade fisica

Mulheres Homens
Auséncia Presenga  t p  Auséncia Presenca t p
de estresse _de estresse de estresse _de estresse
Indice de Massa Corporal (Kg/n®) 22,84 2328  -049 062 21,17 229 -146 015
1,88 2,76 1,81 2,20
Gordurarelativa (%) 16,16 1785  -087 039 26,79 27,88 -098 033
384 6,27 3,03 3,00
Relagio cintura-quadril 0.84 085 096 034 0,76 0,77 -045 0,65
0,02 0,04 0,04 0,04
Consumo calérico (Kcal) 2885 2914 0,11 090 1820 1674 -090 037
741 593 307 49
Proporgio proteina (%) 16,82 1798 069 049 1641 1756  -0.77 044
334 537 312 450
Proporgiio lipidica (%) 33,03 3777 -199 005 3145 3464  -114 026
6,66 6,32 592 834
Proporgio de carboidrato (%) 50,13 4423 1.81 008 52,13 47.80 136 0,18
8,66 9,09 724 9.32
Demanda energética (Kcal) 2805 2669 0.88 0.38 2125 334 0,16 087
260 518 389 76,77

Em relagdo aos individuos com auséncia de sintomas de estresse, entre
os homens, verificou-se valores médios quanto & quantidade de gordura corporal
proximos a 16%, acompanhado de discreto equilibrio energético positivo (consumo
energético médio de 2885 Kcal e demanda energética média de 2805 Kcal). Quanto
as mulheres, foi encontrado valor médio com relagdo a quantidade de gordura corporal
por volta de 27,%, constatando-se ligeiro equilibrio energético negativo (consumo
energético médio de 1820 Kcal e demanda energética 2125 Kcal). Em ambos os
sexos, considerando valores médios, a quantidade de gordura corporal se apresentou
nos limites desejdveis, provavelmente devido a tendéncia do equilibrio energético
observado tanto nos homens quanto nas mulheres.

Quanto aos individuos com presenca de sintomas de estresse, ambos 0s
sexos apresentaram quantidades de gordura corporal ligeiramente acima do esperado
(por volta de18% para homens e 28% para mulheres). Nos homens observou-se
equilibrio energético positivo (consumo médio de 2914 Kcal e demanda energética
média de 2669 Kcal), enquanto nas mulheres verificou-se equilibrio energético
negativo (consumo energético médio de 1674 Kcal e demanda energética média de
2104 Kcal).

Ao comparar os grupos de individuos com presenga e auséncia de sintomas
de estresse, em ambos 0s sexos, nio se observou diferencas estatisticamente
significativas.

A tabela 2 apresenta os coeficientes de correlagdes encontrados entre 0s
individuos do sexo masculino. Mediante andlise dos resultados verifica-se que os
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valores de “r”” se apresentaram significantes estatisticamente somente entre aqueles
individuos com sintomas de presenca de estresse, e entre demanda energética —relagao
cintura e quadril; e entre consumo de lipidios e quantidade de gordura relativa ao
peso corporal. Dessa forma, pode-se inferir que em situagdo de estresse, individuos
com ingestdo lipidica mais elevada podem apresentar maior aciimulo de gordura
corporal; assim como, individuos menos ativos fisicamente tendem a acumular maior
quantidade de gordura na regido da cintura.

Tabela 2. Coeficientes de correlagdo simples entre varidveis de composi¢ao corporal
e consumo/demanda energética- Homens

Tindice de Massa Corparal Gordura relativa Relagiocintura-quadril
Auséncia de Estresse
Demanda energética 004 027 047
(p<0,88) (<033 (p<008)
Corsurmo energético -007 023 038
(p<0381) (p<042) (p<017)
Propargio de proteina 009 017 04
(p<0.73) (p<055) (p<0,11)
Propargiio de lipidio 008 001 031
(p<0,76) (p<096) (p<028)
Proporgio de carbaidrato 002 007 040
(p<091) <079 (p<0,14)
Presenca de estresse
Demanda energética 037 028 0,56
(p<0,15) (p<029 (p<002)
Corsuno eneregético 0,007 0,00 006
(<097 P<072) (p<0,80)
Proporgio de proteina 008 005 036
(p<0,75) (p<082) (p<0,16)
Propargio de lipidio 034 048 0,12
<019 (p<005) (p<063)
Proporgio de carboidrato 0,18 0003 012
(p<043) (p<025) (p<064)

A tabela 3 apresenta os coeficientes de correlagdo encontrados entre 0s
individuos do sexo feminino. Verificou-se entre as mulheres com auséncia de sintomas
de estresse coeficiente de correlagdo positivo e significante entre demanda energética
e indice de massa corporal. As demais varidveis ndo apresentaram valores de “r”
que possam ser considerados estatisticamente. Nas mulheres com presenga de sintormas
de estresse se verificou coeficiente de correlagao significantes estatisticamente entre

demanda energética, ingestdo de lipidios e de carboidratos e a relagdo cintura quadril.
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Tabela 3. Coeficientes de correlagdo simples entre varidveis de composi¢ao corporal
e consumo/demanda energética — Mulheres

Indice de Massa Corporal Gordura relativa Relagdo cintura-quadril
Auséncia de estresse
Demanda energética 0,61 0,26 0,51
(p<0,03) (p<0,39) (p<0,08)
Consunp eneregético 0,25 -0,01 0,21
(p<042) (p<0,9) (p<0,49)
Proporgio de proteina 0,12 -0,04 0,34
(p<0,70) (p<0,83) ©<0,27)
Praoporgio de lipidio 0,14 0,36 0,40
(p<0,65) (p<0.24) ©<0,19)
Proporgio de carboidrato -0,16 -0,27 -047
(p<0,60) (p<0,38) (p<0,11)
Presenca de estresse
Demanda energética 0,25 0,007 -0,44
(p<0,29) (p<0,97) (p<0,05)
Consumo eneregético -0,24 0,08 -0,21
(p<031) (p<0.73) (p<0.37)
Propor¢o de proteina 0,20 -0,28 -0,38
(p<039) (p<0,23) (p<0,10)
Proporgao de lipidio -0,04 -0,04 -0,46
(p<0.85) (p<0,84) (p<0,04)
Proporgio de carboidrato 0,05 0,18 0,60
(p<0,80) (p<0,45) (p<0,006)

Os resultados encontrados com relagdo a quantidade de gordura corporal
confirmam achados apresentados na literatura no sentido de que aqueles individuos
que apresentam niveis mais elevados de estresse demonstram tendéncia de maior
actimulo de gordura corporal (Rodin et al, 1990). Porém, a relagdo consumo/demanda
energética parece ndo ser o fator determinante para o maior acimulo de gordura
corporal nestes casos, mas sim a alta ingestdo de alimentos ricos em lipidios. O
equilibrio energético negativo apresentado pelas mulheres

com presencga de estresse pode ter agravado os sintomas de estresse, na
medida em que ao levar em conta os valores médios da quantidade de gordura
corporal, os indicadores de consumo energético passam a ser muito baixos.
Provavelmente esse fato reflete redug@o na ingestdo alimentar desses sujeitos apds
ter ocorrido maior actimulo de gordura corporal. Ao se reportar a literatura encontra-
se evidéncias no sentido de que a redugdo da ingestdo alimentar de forma
desequilibrada pode induzir ao aparecimento e/ou agravamento dos niveis de estresse
(Rodin et al, 1990).

Confrontando os dados encontrados nesse estudo com os apresentados
na literatura (Slochower & Kaplan, 1980; Rodin et al, 1990; Stuart, 1987), pode-se
inferir que maior ingestao de alimentos entre individuos estressados, se dd em maior
parte na forma de lipidios. Sendo assim, ao se considerar a prdtica de atividade
fisica como inibidor em potencial dos sintomas de estresse, levanta-se a hip6tese do
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exercicio fisico, que até entdo vem sendo utilizado prioritariamente nos programas
de redugdo do peso corporal como forma de aumento da demanda energética, possa
ser utilizado também como modulador da ingestdo lipidica (compulsiva) mediante
utilizacdo do mesmo no controle do estresse. Evitando assim dietas rigidas, que por
si s6 podem agravar ainda mais os sintomas de estresse (Franks, 1994).

Portando, o tripé: atividade fisica, dieta alimentar e bem-estar psicolégico,
deve ser apontado como melhor forma de controle e de redugao do peso corporal.

Torna-se de extrema importincia lembrar que o estresse nem sempre
leva ao aumento do peso corporal, nem a sua redugdo, por conta de caracteristicas
emocionais especificas da populagdo, sendo que esta vertente ndo foi analisada no
presente estudo. Também deve-se levar em considera¢io que a amostra estuda foi de
tamanho reduzido, e por voluntariado, o que sugere cautela nas generalizacdes de
seus resultados. Devido a complexidade do tema, propde-se a realizacdo de outros
estudos com similares propostas, para que se possa confronta-los e formar um corpo
de conhecimento maior sobre o0 assunto.

CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados no presente estudo, concluiu-se
nao haver associacdo direta entre consumo/demanda energética e niveis de gor-
dura corporal, mediante controle dos niveis de estresse. Contudo, pdde-se ob-
servar associagdes importantes entre maiores quantidades de gordura corporal e
consumo lipidico entre aqueles individuos que apresentavam sintomas de estresse.
Sendo assim, parece haver tendéncia de maior acimulo de gordura corporal com
o passar dos anos em individuos com presenca de sintomas de estresse.

Com isso em mente, sugere-se 0 envolvimento em programas siste-
matizados de exercicios fisicos como forma de combate ao estresse, contribuin-
do dessa forma na aquisi¢do de hdbitos sauddveis de alimentacio e prevengdo de
distirbios relacionados ao estilo de vida sedentdrio.
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