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O Jogo das Calorias

INTRODUCAO

Os geneticistas consideram a obesidade uma caracteristica determinada por um mecanismo denominado
multifatorial. Esse termo significa que a predisposicdo a essa caracteristica é influenciada por muitos pares de genes
(l6cus génicos) e também por fatores ambientais.

Além dos fatores genéticos, os principais fatores ambientais que influenciam a obesidade sdo a quantidade de
atividade fisica e o valor caldrico dos alimentos ingeridos.

S3do muitos os genes investigados e ja conhecidos relacionados com a obesidade. Todavia, sabe-se que possivelmente
existam muitos outros genes ainda ndo identificados.

OBJETIVOS DO JOGO

llustrar o papel da alimentacdo, da atividade fisica e do gendtipo de um individuo na determinacdo do seu peso.

Facilitar a compreensao de conceitos importantes sobre nutricdo, gasto e ganho de energia e seus efeitos sobre o
peso do individuo.

Esclarecer que o ganho e a perda de peso sdo consequéncias de varios fatores como: consumo didrio de energia,
valor caldrico dos alimentos e fatores individuais (bioquimicos e metabdlicos) que, por sua vez, sdo influenciados
por fatores hereditdrios.

Facilitar o entendimento de que certos habitos de vida sdo obesogénicos e que a prevencao da obesidade pode ser
realizada com a mudanca de hdbitos e estilo de vida.

Informar que algumas caracteristicas hereditarias ndo sdo determinadas somente por apenas um par de genes, mas
sim, pela combinacdo dos efeitos do genétipo de um individuo em relacdo a varios pares de genes simultaneamente
(heranga poligénica)

RESUMO DO JOGO

O jogo das calorias é um jogo de trilha que abrange sete dias de uma semana. No inicio do jogo cada jogador
declara uma meta a ser atingida em termos de ganho, perda ou manutencao de peso anotando na tabela de anotacdes.
A seguir cada jogador sorteia uma profissdao que ird determinar o valor calérico do café da manha e o gasto diario de
calorias. Cada jogador coloca o seu pedo na profissdao correspondente. Ao caminhar pela trilha, os jogadores se tornam
sujeitos de vdrias intercorréncias, como refeicdes extras e episddios de atividade fisica que, aliados ao seu carddpio
regular e ao seu gasto energético didrio, determinam ganho ou perda de calorias.

Ao chegar ao final da trilha (sétimo dia da semana) o saldo de calorias acumuladas ou perdidas sera utilizado no
calculo da variacao de peso do jogador.

Os jogadores que acumularam saldo positivo de calorias ganhardo peso. Jogadores com saldo negativo de calorias
perderao peso. Os demais manterao o peso.

A tabela do Juizo Final, utilizada para o cdlculo da variagcdo de peso mostra que, além do saldo de calorias, o
gendtipo do individuo também é levado em conta na determinacgdo da variagao do seu peso. Ganha o jogo o jogador
gue atingir a meta previamente estabelecida ou mais se aproximar dela.




CARACTERISTICAS E DINAMICA DO JOGO

No jogo das calorias, ndo importa quem chega primeiro.

Todos os jogadores devem percorrer toda a trilha (sete dias da semana) e, ao final, conforme registrados nos
diarios (Tabela para anotag¢des), somar as calorias adquiridas ou perdidas e converter o saldo em ganho, perda ou
manutencdo de peso utilizando a Tabela do Juizo final.

O ganhador ou ganhadores serdo os jogadores que atingirem as suas metas (em termos de ganho, perda ou
manutencdo do peso) determinadas por eles no inicio da partida.
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Dependendo da coordenacdo, estudantes do ensino fundamental poderdo tirar proveito dessa experiéncia
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Preparagdo do jogo
1. Imprimir o tabuleiro, a tabela dos cardapios, as cartas sorte/azar, a tabela do Juizo final e as tabelas para anotacdes.
Recortar as cartas e separar em montes ou colocar em saquinhos
Providenciar 6 pecas (pedes) com caracteristicas diferenciadas
Distribuir para cada jogador uma Tabela para anota¢des e um lapis ou caneta

Deixar disponivel uma calculadora

Inicio do jogo
Sortear com o dado o jogador que iniciara a partida

Anotar na tabela para anotacGes a meta a ser atingida. Perda, ganho ou manutencgdo de peso

Sortear com o dado a profissdo de cada jogador e colocar o pedo na profissdo sorteada. Os valores em kcal escritos
em vermelho, abaixo da profissdo, determinam o gasto energético diario deste profissional. O valor em kcal do
respectivo café da manha corresponde ao valor calérico diario ingerido por este profissional no café da manha.
O gasto energético diario e o valor em kcal do café da manha devem ser anotados na Tabela todos os dias. A
diferenga entre o valor de “gasto energético didrio” e o “consumo didrio de calorias” (incluindo o café da manh3,
almoco, jantar e intercorréncias) é o valor que cada jogador devera anotar na tabela SEMPRE que passar por uma
casa “Final do 19, 29, 3¢2,, 49, 5,, 62,, ou 79. dia”.
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Casas vermelhas: Acdo obrigatéria quando o jogador “passa” ou “para” no espago.

Café da Manha: Anotar a respectiva quantidade de kcal consumida sempre que iniciar um novo dia na trilha, ou
seja, sempre que passar pela casa Pagamento de calorias

Almogo e Jantar em casa: sempre que PASSAR ou PARAR em uma casa azul de almogo ou jantar em casa, 0
jogador devera escolher na Tabela de cardapios o menu a ser consumido e anotar na tabela a respectiva quantidade
de calorias consumidas

Almogo e Jantar fora de casa: sempre que passar ou parar em uma casa azul de almogo ou jantar fora de
casa (no restaurante ou na casa de um amigo), o jogador deverd SORTEAR, na Tabela de cardapios, o menu a ser
consumido e a respectiva quantidade de calorias devera ser anotada na tabela

Final do Dia: Todas as vezes que um jogador passar por uma casa azul de final de um dia, ele deverd fazer o
calculo da diferenca entre o gasto energético diario e o consumo diario de calorias. O resultado devera ser anotado
na tabela de anotagdes.

Casas brancas: Agdes obrigatérias sempre que o nimero do dado coincidir com a
casa em questdo (apenas quando o jogador “cai na casa”)

Sorte/Azar — Sempre que um jogador parar no espaco Sorte/Azar, ele deve sortear uma carta do respectivo
monte, ler o seu contelddo e anotar na tabela de anotacdes as perdas ou ganhos de calorias correspondentes a
situacdo sorteada

Genéﬁpo - Sempre que um jogador parar no espaco genotipo, ele deve langar a moeda duas vezes seguidas
(os dois alelos de um lécus) e anotar na Tabela para anotagdes os alelos que sdo sorteados durante o jogo. Cada
jogador devera fazer o sorteio do gendtipo no maximo trés vezes até o final do jogo, ou seja, sortear os alelos de
trés locus. Caso caia nesse tipo de espaco mais de trés vezes, ndo precisa sortear mais genoétipos. Se, ao chegar ao
final do jogo o jogador nao tiver sorteado trés vezes o gendtipo, ele podera fazé-lo no final.

Fim do jogo:

O jogo termina quando todos os jogadores terminarem o percurso dos 7 dias, chegando ao Juizo Final.

Ao chegar ao espaco Juizo Final, cada jogador devera, a partir das suas anotagdes:

Calcular o saldo diario de calorias acumuladas ou perdidas durante os sete dias da semana (SALDO FINAL) e langar
o resultado no espaco correspondente na Tabela para anotagoes.

Organizar e identificar o seu gendtipo combinando as 6 cartas sorteadas em 3 pares. Nao importa a ordem dos
alelos 1 e 2, ou seja, % éigual a 2/1.

Lancar os resultados do gendtipo e do Saldo Final na Tabela do Juizo Final para o calculo (vide exemplo abaixo) do
numero de quilos ganhos ou perdidos, ou seja, a variacdo do peso.

Uso da Tabela do Juizo Final para o Célculo do peso

Consultar a linha da Tabela do Juizo Final correspondente ao seu genétipo

Seguindo a linha correspondente ao seu genétipo, descobrir quanto engordou ou emagreceu durante o jogo, em
funcdo das perdas e ganhos de calorias e também de seu gendtipo. Por exemplo, um individuo com genétipo 2/2,
2/2, 2/2 que acumulou um saldo positivo de +12.000 kcal durante o jogo, vai ganhar um 1 Kg de peso ao fim do
jogo. Por regra de trés simples, um individuo com o mesmo gendtipo, mas que acumulou um saldo positivo de +
6.000 Kcal, ganhara 0,5Kg. Em contrapartida, um individuo com gendtipo 1/1/, 1/1, 1/1, que acumulou um saldo
positivo de 6000 Kcal durante o jogo, ganhara 1 Kg. Em outro exemplo, um individuo que teve um saldo negativo
de -12.000 Kcal e que sorteou o gendtipo 1/1, 1/1, 1/1 tera perdido 1 Kg ao final do jogo.

Os vencedores serdo os jogadores que atingiram a meta pré-estabelecida quanto a perda, ganho ou manutengdo
de peso. Caso nenhum jogador atinja a prépria meta, podera ser considerado vencedor aquele jogador que mais
se aproximou da meta estabelecida no inicio do jogo.
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ANOTACOES

Profissdo:

Gendtipo:

Café da manhd

Almogo

Jantar

Extras

Extras

Extras

Gasto didrio )

SALDO DO DIA | (SD)

SALDO FINAL = (sD 12) + (SD 22) + (SD 32) + (SD 42) + (SD 52) + (SD 62) + (SD 72)

ANOTACOES

Profissdo:

Genétipo:

Café da manhd

Almogo

Jantar

Extras

Extras

Gasto didrio )

SALDO DO DIA | (SD)

SALDO FINAL = (SD 12) + (SD 22) + (SD 32) + (SD 42) + (SD 52) + (SD 62) + (SD 72)




SORTE/AZAR

Fez uma excursdo §

para a Serra do
Mar e se perdeu
na trilha por

cerca de 5 horas. &

, Perca 900 kcal
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SORTE/AZAR

Seu carro quebrou
ha estrada e vocé
caminhou 6 Km para
comprar gasolina.

Perca 350 kcal

—

\
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SORTE/AZAR
Brigou com o
namorado(a) e,
frustrado(a), comeu
10 bombons de
chocolate.

Ganhe 800 kcal }
I IS

SORTE/AZAR

Seu sobrinho fez
aniversdrio. Na
festinha vocé comeu
muitos docinhos.

Ganhe 500 kcal

. - BT

N

Finalmente vocé
resolveu ir a aula
de natagdo.

Perca 400 kcal

SORTE/AZAR

Seus amigos
convidaram para
uma cerveja e voce
petiscou 2 pastéis.

Ganhe 600 kcal

P




Cartas de SORTE ou AZAR

SORTE/AZAR

Fez um longo passeio
de bicicleta com seus
amigos no parque.

Perca 500 kcal

SORTE/AZAR

Foi a academia de

gindstica e fez duas
horas de exercicios.

Perca 700 kcal

SORTE/AZAR

Sua irmd foi ao
médico e deixou seu
sobrinho de 2 anos

com vdrios amiguinhos
para vocé cuidar.

Perca 300 kcal

SORTE/AZAR

Hoje estd um calor
de quase 40°C.
Vocé ndo resistiu ao
passar na frente de
uma sorveteria.
Tomou um sorvetdo.

Ganhe 400 Kcal

SORTE/AZAR

Foi ao cinema. Comeu
um pacote grande de
pipoca e fomou um
"balde” de refrigerante.

Ganhe 650 kcal

SORTE/AZAR

Precisou ficar até
mais tarde no trabalho
para uma reunido
com o chefe. A fome
apertou e vocé lanchou
Cheese-Salada e
batatinhas fritas.

Ganhe 800 kcal




