
24/09/2019

1

Gasto energético

Marcus Quaresma

Prof. Dra. Sandra Maria Lima Ribeiro

1

Anamnese

o Percepção de fome x saciedade [antes, durante e após o exercício físico];

o Efeito do E.F sobre a fome e a saciedade?

o Relatos imprecisos [sub ou superestimação];

o Relato impreciso do treino [checar com calma];

o Efeito do E.F sobre o sono;

o Sono? Efeito do sono sobre o consumo alimentar;

o Transtornos alimentares vs transtorsnos dismórficos corporais vs

dependência ao exercício físico.
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Gasto energé1co de repouso: representa a
energia despendida por um individuo man1do
em repouso, em um ambiente termicamente
neutro, pela manhã, ao acordar após 12 horas
de jejum, e depende da massa corporal magra
e, em menor extensão, da idade, do sexo e de
fatores familiares.
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Consumo energé1co Gasto energético

Taxa metabólica basal
Efeito térmico do alimento

Efeito térmico da a9vidade ;sica 

Efeito térmico da atividade física:

- Gasto energético da atividade planejada;
- Gasto energético das atividades espontâneas;

- Termogênese de repouso. 
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Polí9cas públicas

Comunidades

Organizações e 
instituições

Ambiente 
social e familiar

Indivíduo
Sistema nervoso

Sistema endócrino
Microbiota

Fatores emocionais / 
estressantes

Medicamentos

Consumo energético Gasto energé1co de 
repouso

Efeito térmico dos 
nutrientes

Débito de sono
A1vidade/Exercício Físico

Gasto energé9co
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- O gasto energé1co de repouso pode ser es1mado com formulas
convencionais: Cunningham ou Harris-Benedict;

- O gasto energé1co de repouso representa 60-80% do gasto
energé1co total de indivíduos sedentários e 38 – 50% do gasto
energé1co de atletas;

- Conceito: disponibilidade de energia (consumo energé1co – gasto
energé1co oriundo das a1vidades feitas no dia, normalizado pela
massa livre de gordura) – 30-45kcal/kg de massa livre de gordura

- Análise do consumo (kcal) – Gasto (a1vidades isicas + treino) / massa
livre de gordura

BALANÇO ENERGÉTICO 

Am J Clin Nutr. 1980 Nov;33(11):2372-4.
Clin Nutr Res. 2012 Jul;1(1):66-77
Nutr Res Pract. 2015 Aug; 9(4): 370–378.

PLoS One. 2014; 9(10): e108460.
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- Fórmula de Cunningham (1980) 500 + (22*MLG) (cálculo do gasto
energé1co de repouso); e (1991) 370 + (21,6 * MLG);

Fator importante da fórmula de cunningham = considerar a massa livre
de gordura (não é sinônimo de massa magra)

BALANÇO ENERGÉTICO 
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PLoS One. 2014; 9(10): e108460.
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FATOR TÉRMICO DO ALIMENTO: 

5 – 10% do Consumo Proteico (g/kg)

Fast-burners (rápidos produtores de calor) 
slow-burners (produtores lentos de calor).

A distribuição irregular pode interferir no ETA

Pacientes resistentes à insulina podem ter menor termogênese induzida 
pelo alimento (a1vidade simpá1ca reduzida)

Arq Bras Endrocrinol Metab 2008;52/3 
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Exemplo

Gasto energético de repouso x 5 – 10% quantidade 
de proteína [g/kg]

Quantidade de proteína = 1,5g/kg
Paciente saudável [10%]; resistente à insulina [5%]
GER x 0,15 [10%] = X
X = Quantidade de kcal gastas para metabolismo de 
proteína
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NÍVEL DE ATIVIDADE FÍSICA

Considerar 1. 2 – 1.6 para pessoas ina1vas ou 
moderadamente a1vas [ro1na etc.]
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TIPO, INTENSIDADE, VOLUME ETC.

Peso (massa corporal total) x tempo (0,25 a cada 15 
minutos) x MET (específico para cada exercício isico)

MET (equivalente metabólico) - 3,5ml de O2 /kg * Min ou 
1kcal/kg * hora (MET*PESO*HORA)

GASTO ENERGÉTICO DO EXERCÍCIO 
FÍSICO
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Resumo
A classificação da intensidade das atividades físicas é importante em situações de pesquisa e prescrição

do exercício. O Compêndio de Atividades Físicas (CAF), proposto por Ainsworth et al. em 1993 e
atualizado em 2000, visou padronizar classificações e estimativas de gasto calórico existentes na literatura,
englobando 605 atividades cotidianas, de lazer, laborais e desportivas, executadas em diferentes intensi-
dades. O CAF vem sendo amplamente adotado em contextos de pesquisa e intervenção profissional
variados. Todavia, o mesmo nível de difusão não é observado em países de língua portuguesa, como o
Brasil. Em parte, isso pode ser explicado pela barreira lingüística, já que não se dispõe de uma versão do
CAF em idioma português. Além disso, muitas das atividades listadas pelo CAF revestem-se de um viés
cultural importante, estando distantes da realidade brasileira. Assim, o objetivo do presente texto é apre-
sentar uma versão integral do CAF em língua portuguesa. O projeto foi desenvolvido nas seguintes etapas:
a) versão do texto em inglês para o português; b) identificação de expressões intraduzíveis, levantando-
se seu significado para descrição operacional da atividade a qual se referiam; c) estabelecimento, quando
necessário, de pontes entre atividades atípicas à nossa cultura com situações mais comuns na realidade
brasileira; d) submissão do material vertido a dois tradutores independentes, para realização de correções
e adaptações; e) validação transcultural da versão final da listagem. O texto é organizado em três partes.
Na primeira, descreve-se o sistema de codificação. A segunda volta-se para a forma de cálculo do gasto
energético adotada no CAF e as limitações de sua aplicação. A terceira parte, enfim, apresenta a listagem
propriamente dita.

Palavras-chave: energia, medida e avaliação, atividade física, validade

1) Introdução
A classificação da intensidade das ativi-

dades físicas e a estimativa do gasto calórico
a elas associado são aspectos importantes da

prescrição do exercício e da fisiologia do
exercício. De um lado, temos a necessida-
des de adequar as atividades propostas à

1 milha = 1,60934 km
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Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2018;52:687–697. doi:10.1136/bjsports-2018-099193

14

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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