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Anamnese

Percepgdo de fome x saciedade [antes, durante e apds o exercicio fisico];
Efeito do E.F sobre a fome e a saciedade?

Relatos imprecisos [sub ou superestimagdo];

Relato impreciso do treino [checar com calma];

Efeito do E.F sobre o sono;

Sono? Efeito do sono sobre o consumo alimentar;

Transtornos alimentares vs transtorsnos dismorficos corporais vs

dependéncia ao exercicio fisico.

Gasto energético — padrio ouro = calorimetria indireta

Gasto energético de repouso: representa a
energia despendida por um individuo mantido
em repouso, em um ambiente termicamente
neutro, pela manh3, ao acordar apés 12 horas
de jejum, e depende da massa corporal magra
e, em menor extensdo, da idade, do sexo e de
fatores familiares.

Balango energético

Consumo energético Gasto energético

Efeito térmico da atividade fisica:

- Gasto energético da atividade planejada;
- Gasto energético das atividades espontaneas;
- Termogénese de repouso.
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.
- N BALANCO ENERGETICO
Gasto energético
- O gasto energético de repouso pode ser estimado com formulas
(" Consumo energético ) _— Gasm;’;’f::‘" de convencionais: Cunningham ou Harris-Benedict;
Sistema nervoso | — - Efeito térmico dos X
Sistema endécrino Individuo SRS - O gasto energético de repouso representa 60-80% do gasto
Microbiota Débito de sono energético total de individuos sedentédrios e 38 — 50% do gasto
Fatores emocionais / Ambiente Atividade/Exercicio Fisico energético de atletas;
estressantes ;. e
3 social e familiar
N Medicamentos Y, \ J . . . . "
- Conceito: disponibilidade de energia (consumo energético — gasto
Organizages e energético oriundo das atividades feitas no dia, normalizado pela
instituicdes massa livre de gordura) — 30-45kcal/kg de massa livre de gordura
Comunidades
- Anadlise do consumo (kcal) — Gasto (atividades fisicas + treino) / massa
. . livre de gordura
Politicas publicas
alez-Muni P, Marf dlez MA, Hu FB, Després JP, Matsuzawa Y, Loos RJF, Moreno LA, Bray GA, Martinez JA.
Obesity. Nat Rev Dis Primers. 2017 Jun 15;3:17034.
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; FATOR TERMICO DO ALIMENTO:
BALANGCO ENERGETICO

- Férmula de Cunningham (1980) 500 + (22*MLG) (calculo do gasto
energético de repouso); e (1991) 370 + (21,6 * MLG);

5—10% do Consumo Proteico (g/kg)

Fast-burners (rapidos produtores de calor)
Fator importante da férmula de cunningham = considerar a massa livre

A slow-burners (produtores lentos de calor).
de gordura (ndo é sindnimo de massa magra)
%% A distribuigdo irregular pode interferir no ETA
inal Research Communications—general
itic i f . . A . a . .
o e oo of eneray Pacientes resistentes a insulina podem ter menor termogénese induzida

general prediction equation'?
John J Cunningham

pelo alimento (atividade simpatica reduzida)

Arq Bras Endrocrinol Metab 2008;52/3
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Exemplo

Gasto energético de repouso x 5 —10% quantidade
de proteina [g/kg]

Quantidade de proteina = 1,5g/kg
Paciente saudavel [10%]; resistente a insulina [5%]
GER x 0,15 [10%] = X

X = Quantidade de kcal gastas para metabolismo de
proteina

NIVEL DE ATIVIDADE FISICA

European Journal of Clinical Nutrition (2017) 71, 340-344 4

‘www.nature.com/ejcn

REVIEW
Control of energy expenditure in humans

KR Westerterp

Table 1. Classification of the PAI, total energy expenditure as a 22
multiple of resting energy expenditure, in relation to lifestyle.*”

moderadamente ativas [rotina etc.]

520
Lifestyle PAI
Sedentary or light active 1.40-1.69
Active or moderately active 1.70-1.99
Vigorous or vigorously active 2.00-2.40°
Abbreviation: PAI, physical activity index. *PAl values >2.4 are difficult to ° Dt only
sustain over longer time. -
e Diet plus oxercise
1.0+ -
. - vl 1z 1s 18| 18 zo 22
Considerar 1. 2 — 1.6 para pessoas inativas ou PSS SCTY K g e

rgy expenditure a5 a
energy-restrcted

T
ce. The dotted line is the fine of identity (data from
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GASTO ENERGETICO DO EXERCICIO
Fisico

Peso (massa corporal total) x tempo (0,25 a cada 15
minutos) x MET (especifico para cada exercicio fisico)

MET (equivalente metabdlico) - 3,5ml de O, /kg * Min ou
1kcal/kg * hora (MET*PESO*HORA)

TIPO, INTENSIDADE, VOLUME ETC.

02050
02052
02054

02105

12029
12030
12040
12050
12060
12070
12080
12090
12100
12110
12120
12130
12132
12134
12135

ARTIGO ESPECIAL

Apresentacdo de uma Versao

em Portugués do Compéndio de Atividades
Fisicas: uma contribuicdo aos pesquisadores e
profissionais em Fisiologia do Exercicio

Paulo de Tarso Veras Farinatti
60 condioning exercise  resistance traning (veight g, free weight,nautius or unversal),power ting o body buiing, igorous effrt (Taor Code 210)
50
3s at varied reistance

30 conditioning exercise pilates, general

60 running Running, 4 mph (13 min/mile)

1 milha = 1,60934 km

83 running running, 5 mph (12 min/mile)
90 running running, 5.2 mph (11.5 minmile)
98 running running, 6 mph (10 min/mile)

105 running
110 running

running, 6.7 mph (9 min/mile)
running, 7 mph (8.5 min/mile)

115 running running, 7.5 mph (8 min/mile)
118 running running, 8 mph (7.5 min/mile)
123 running running, 8.6 mph (7 min/mile)
128 running running, 9 mph (6.5 min/mile)
145 running tunning, 10 mph (6 min/mile)
160 running running, 11 mph (5.5 min/mile)
190 running running, 12 mph (5 min/mile)
198 running running, 13 mph (4.6 min/mile)
230 running funning, 14 mph (4.3 min/mile)
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Disponibilidade Energética

24/09/2019

Consensus statement

I0C consensus statement on relative energy
deficiency in sport (RED-S): 2018 update

Margo Mountjoy,' Jorunn Kaiander Sundgot-Borgen,” Louise M Burke,**
Kathryn E Ackerman,>® Cheri Blauwet,” Naama Constantini,® Constance Lebrun,’
Bronwen Lundy,® Anna Katarina Melin,'® Nanna L Meyer,"" Roberta T Sherman, "2
Adam S Tenforde,'"* Monica Klungland Torstveit,"* Richard Budgett'®

Desordens alimentares sio mais comuns
em esportes cuja composiciio corporal &
fator de desempenho

Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2018;52:687—697. doi:10.1136/bjsports-2018-099193
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Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2018;52:687—697. doi:10.1136/bjsports-2018-099193
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Vamos calcular...
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