Recomendacoes Nutricionais

Conceitos basicos



Necessidade e Recomendacao

® Necessidade Nutricional:

e "As necessidades nutricionais representam valores
fisiologicos individuais necessarios para satisfazer
suas funcgoes fisioldgicas normais e prevenir
sintomas de deficiéncias. Sao expressas na forma de
meédias para grupos semelhantes da populagao”.

e Recomendacao Nutricional:

e "As quantidades de energia e de nutrientes que
devem conter os alimentos consumidos para
satisfazer as necessidades de quase todos os
individuos de uma populagao sadia. Assim, as
recomendacoes nutricionais baseiam-se nas
necessidades de 97,5% da populacao”.






Como se trabalham as prescricoes de nutrientes

para alimentacao humana?

e Historia das prescricbes nutricionais:

1941: recomendacgoes nutricionais
(Recommended Dietary Allowances — RDAs) -
Food and Nutrition Board/ National Research
Council (EUA).

v A décima edicao da RDA foi publicada em 1989.

1950: FAO: recomendacao sobre calorias.
1957: FAO: recomendacao sobre proteinas.

1975: FAO/OMS: recomendacoes de energia e
proteina.
e Revisao em 1981

1990: Sociedade Brasileira de Alimentacao e
Nutricao (SBAN).



Como se trabalham as prescricoes de nutrientes
para alimentacao humana?

e 1997: Ingestao Dietetica de Referéncia (Dietary
Reference Intakes — DRIs) - Food and Nutrition
Board / Institute of Medicine.

e Desenvolvido para substituir as RDAs
e Conjunto de 4 valores de referéncia de ingestao de

nutrientes:

« EAR (Estimated Average Requirement): Necessidade média
estimada.

« RDA (Recommended Dietary Allowances): Quota Dietética
Recomendada.

= Al ( Adequate Intake): Ingestao Adequada.

« UL (Tolerable Upper Intake Levels): Nivel de ingestao
maximo toleravel.



Ingestao Dietética de Referéncia
(Dietary Reference Intakes — DRI)

e O que sao?

e S3o0 valores de referéncia.

e Representam a quantidade estimada de ingestao do
nutriente a ser usada no planejamento e avaliagao

de dietas de grupos aparentemente saudaveis.

e Os valores diarios de referéncia podem ser expressos

segundo quatro conceitos: RDA, AI, UL e EAR.



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

RDA

(Quota Dietética Recomendada)

e Conceito:

e “"Média diaria de ingestao dietetica do nutriente,
suficiente para fornecer a necessidade daquele
nutriente de aproximadamente todos (97 a 98%) os
individuos saudaveis em determinado género e e
estagio de vida”.

e Observacao:

e A RDA de um nutriente € um valor a ser usado como
meta de ingestao dietetica para individuos saudaveis.
Nao deve ser utilizada para avaliar as dietas de
individuos ou grupos ou para planejar dieta de grupos.



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

RDA

(Quota Dietética Recomendada)

e Calculo:
e Requer a definicao do valor de EAR:
e Quando o desvio padrao do EAR é conhecido
e RDA = EAR + 2DP,,,
e Quando o desvio padrao de EAR nao € conhecido

e Assume-se coeficiente de variacao igual a 10%
e RDA = 1,2 x EAR



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

Al

(Ingestao Adeguada)

e Conceito:

e "A Ingestao Adequada ¢ utilizada, no lugar da
RDA, quando nao ha evidéncia cientifica
suficiente para se calcular o valor de EAR”.

e Observacoes:

e A AI de um nutriente € um valor a ser usado
como meta de ingestao dietética para
individuos saudaveis. Nao deve ser utilizada
para avaliar as dietas de individuos ou grupos
ou para planejar dieta de grupos.



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

UL

(Nivel Maximo de Ingestao Toleravel)

e Conceito:

e “O UL representa o mais elevado nivel de ingestao
diaria do nutriente possivel sem apresentar risco de
efeitos adversos a saude da maioria da populacao”.

e Observacoes:

e Os UL's foram estabelecidos em funcao dos efeitos
adversos a saude dos individuos e referem-se a
ingestao total de nutrientes (dieta, agua e

suplementos) ou a ingestao dietética conforme o caso.

e Nao foram estabelecidos UL'’s, por insuficiéncia de
dados, para arsénio (As), cromo (Cr) e silicio (Si).



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

UL

(Nivel Maximo de Ingestao Toleravel)

Passos para derivacao dos UL's:

1. Identificacao do risco
e Evidéncia de efeitos adversos para o ser humano
e (Causalidade
e Relevancia dos dados experimentais
e Mecanismos da acgao toxica
e Qualidade e abrangéncia dos dados
e Identificacdo das distintas e altamente sensiveis subpopulacdes

2. Componentes da Avaliagcao Dose-Resposta

e Selecao dos dados

e Identificacao do NOAEL (No Observed Adverse Effect Level) ou LOAEL (Lowest
Observed Adverse Effect Level) e ponto final critico

e Avaliagao das incertezas
e Derivacao das ULs
e Caracterizacao da estimativa e consideracoes especiais

Extraido de SBAN/ILSI - 2002 (?)



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

EAR

(Necessidade Média Estimada)

e Conceito:

e “Valor de ingestao diaria que € estimado para
satisfazer a necessidade, tal como definida pelo
indicador ou critério de adequacao especificado, de
metade dos individuos (aparentemente) saudaveis de
determinada etapa do ciclo vital ou sexo”.

e Observacoes:

e A EAR é usada na determinacao da RDA e corresponde a mediana da
distribuicao de necessidades de um dado nutriente para um dado
grupo de mesmo género e estagio de vida.



Ingestao Dietética de Referéncia (DRI)

AMDR

(Espectro aceitavel da distribuicdo de macronutrientes)

e Conceito:

e Espectro percentual, em relacao ao total energético da
dieta, no qual o consumo de carboidratos, gorduras e
proteinas nao esta associado a ocorréncia de doencas
cronicas.

e Representam:
e Ingestdo associada a risco reduzido de doengas cronicas;
e Ingestao na qual os nutrientes essenciais presentes na dieta podem
ser consumidos em quantidade suficiente;
e Ingestao baseada na relacao adequada entre energia e atividade
fisica para manter o balanco energético.



__CALORIA: quantidade de energia calorifica
necessdaria para elevar de 145° C a 155° C a

temperatura de 1 grama de dgua (Lavoisier, séc.
XVIII);

_Quilocaloria (kcal): equivale a 1000 calorias e
representa a quantidade de energia calorifica
necessdria para elevar 1° C a temperatura de 1 kg
de dgua;

* Medida de energia quimica armazenada nos
alimentos;

* Medida de energia produzida pelo organismo.



Energia bruta do alimento
(calor de combustao)
Kcal/g

Carboidratos 4,10
Gordura 9,45
Proteina 5,65

Alcool 7,10
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Energia digerida
Kcal/g

Carboidratos 4,0

. ! B Gordura 9,0
Energia perdida nas fezes ; Proteina 5,20

Alcool 7,10

Energia perdida na urina 4

Energia metabolizavel
Kcal/g

Carboidratos 4,0
Gordura 9,0
Proteina 4,0

Alcool 7,0

FIGURA 2.6 Valor energético do alimento.




Distribuicao percentual de calorias
totais da dieta recomendada para

macronutrientes
. OMS, DRI, OMS, SBAN,
Nutriente 5553 2001 1995 1990
Proteina 10 a 15 10 a 35 10 a 15 10a 12
Lipideo 15 a 30 20 a 35 15 a 30 20 a 25

Carboidrato 55a75 45 a 65 55a75 60 a 70




GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA
Ministério da Saude do Brasil, 2014.

e Alimentos in natura: essencialmente partes de plantas ou de animais. Ex:
carnes, verduras, legumes e frutas.

e Alimentos minimamente processados: quando submetidos a processos que
nao envolvam agregacao de substancias ao alimento original, como limpeza,
moagem e pasteurizacao. Ex: arroz, feijao, lentilhas, cogumelos, frutas secas e
sucos de frutas sem adicao de agucar ou outras substancias; castanhas e nozes
sem sal ou agucar; farinhas de mandioca, de milho de tapioca ou de trigo e

massas frescas.

e Alimentos processados: sao fabricados pela industria com a adicao de sal ou
acucar a alimentos para torna-los duraveis e mais palataveis e atraentes. Ex:
conservas em salmoura (cenoura, pepino, ervilhas, palmito); compotas de
frutas; carnes salgadas e defumadas; sardinha e atum de latinha, queijos e

paes.

e Alimentos ultraprocessados: sao formulagdes industriais, em geral, com
pouco ou nenhum alimento inteiro. Contém aditivos. Ex: salsichas, biscoitos,
geleias, sorvetes, chocolates, molhos, misturas para bolo, “barras energéticas”,
sopas, macarrao e temperos “instantaneos”, “chips”, refrigerantes, produtos
congelados e prontos para aguecimento como massas, pizzas, hamburgueres e

nuggets.



GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

PUBLICACAO TECNICA DA OPAS: NOVA
classificacao de alimentos e perfil de saude

http://www.paho.org/hg/index.php?option=com_content&view=article&id=11180
%3 Aultra-processed-foods&ltemid=1926&lang=en


https://www.youtube.com/watch?v=rDQv4IJMhT0

