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INTRODUCAO

No século 18, Lavoisier demonstrou que o
consumo de oxigénio e a liberagao de gas
carbonico resultavam na producao de calor
em seres vivos. Em colaboracao com o fisico
Laplace, Lavoisier construiu um calorimetro
para avaliar a producao de calor em animais
por meio de trocas gasosas, dando inicio a
ciéncia da calorimetria.

A produgao de calor pela oxidagio de
nutrientes foi demonstrada apos a segunda
metade do século 19, com o desenvolvimen-
to da quimica orgénica e da bioquimica.

Atualmente, técnicas sofisticadas e preci-
sas de avaliagao das necessidades energéticas
individuais estao disponiveis. Entretanto, em
razao de limitagoes de custo e praticidade, a
calorimetria indireta ainda é o método em-
pregado com maior frequéncia.

CALCULO DA ENERGIA DOS
ALIMENTOS

A unidade-padrao para medir energia ¢ a
caloria, descrita desde o século 18 por Lavoi-
Sler. Uma caloria ¢ a quantidade de energia
Necessaria para elevar a temperatura de 1 g
de dgua de 14,5°C para 15,5°C. No estudo de
futricao humana, as quantidades de energia
_CHCOn.tradas nos alimentos e necessarias ao
Organismo sio elevadas, sendo frequentemen-
te utilizado o termo quilocalorias (kcal), ou

R
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1.000 calorias. O teor energético fornecido
pelos alimentos é bem fundamentado. Car-
boidratos, proteinas e lipidios geram 4, 4 e
9 kcal/g, respectivamente. A quantidade de
energia fornecida pelo etanol é de 7 kcal/g ou
5,5 kcal/m/ (considerando densidade = 0,789).

Grande parte dos alimentos contém com-
posi¢ao quimica variada, ou seja, € constitui-
da por proteinas, carboidratos e lipidios.
Dessa maneira, o calculo do valor calérico
dos alimentos deve levar em consideracio a
propor¢ao de cada um dos macronutrientes,
e o resultado da soma das calorias de todos
os alimentos consumidos ao longo do dia sera
o valor calérico total da dieta (VCT).

NECESSIDADES E RECOMENDACOES
DE ENERGIA

As recomendagdes de energia dependerio do
estado nutricional e da condigao fisiopatolé-
gica dos individuos. O balango energético
refere-se ao equilibrio entre o consumo e o
gasto energetico didrios de um individuo.
Assim, um consumo de calorias totais didrias
igual ao gasto energético total (GET) resul-
tara na manutengao do peso corpéreo atual.
Contudo, um consumo caldrico abaixo das
necessidades energéticas promovera um ba-
lango energético negativo e perda de peso.
Do mesmo modo, balango energético positi-
vo seria representado pelo consumo calérico
acima das necessidades energéticas.
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Efeito térmico dos alimentos

CorrESPonde a0 aumepto do gasto gnergético
apés 0 consumo de’ ahp‘ttentos, vana:ndp de 5
2 10% do GET em individuos sgudavels. Re
presenta a quantndade~ de energia necessaria
para digestao, absorcdo e metabolismo, in-
cluindo-se sintese e armazenamento dos
nutrientes (denominada termogénese obriga-
toria).

Alguns individuos apresentam um “des-
perdicio” energético para a realizagao dessas
tarefas no organismo, condi¢io conhecida
como termogeénese adaptativa, parcialmente
mediada pela atividade do sistema nervoso
simpatico.

A composicao da dieta, o uso de condi-
mentos e a quantidade de alimentos consu-
midos influenciam a termogénese dos alimen-
tos. As proteinas e os carboidratos necessitam
de maior quantidade de energia para serem
metabolizados que a observada apos o con-
sumo de lipidios.

Atividade fisica

Componente mais variavel do GET de adultos
saudaveis, podendo diferir de 5% para pes
soas com baixos niveis de atividade fisica e
excesso de comportamentos sedentarios até
0% naquelas muito ativas fisicamente e que
Permanecem pouco tempo sentadas. A idade
€ a composicao corporal podem influenciar
0 efeito térmico da atividade fisica. Entretan-
t0, o fator determinante dessa parcela do
8asto energético é definido pelo tempo que
a5 pessoas praticam atividade fisica e que
Permanecem em comportamento sedentario
(basicamente o tempo sentado), pelos tipos

¢ atividades fisicas praticadas e pela fre-
quéncia dessa pratica.

ESTIMATIVA DAS NECESSIDADES
ENERGETICAS

A Necessidade energética refere-se a quanti-
ade de calorias que compensa 0 gasto ener-
gé_t'co'diério do individuo para a manutengio
. $aude, condicionado pelas fungoes fisio-
tic £ _Pfla taxa de crescimento e pela pra-
s atividades fisicas. Em criangas, ado-
“Centes, gestantes e lactantes, um acréscimo

caldrico serd necessario para a sintese protei-
ca e a produgao de leite materno.

O cdlculo das necessidades energéticas
representa uma ferramenta crucial para a
elaboragao do planejamento dietético de in-
dividuos e comunidades. Atualmente, h4

vdrias op¢oes de estimativas das necessidades
energeéticas.

Avaliacao do consumo de energia
total da dieta

A estimativa das necessidades de energia por
meio da avaliacio do consumo alimentar
habitual hd muito vem sendo proposta. Acre-
dita-se que, em individuos com peso adequa-
do, o consumo calérico total seria equivalen-
te ao gasto energético. Entretanto, os métodos
para a avaliacdo do consumo alimentar tém
limitagdes, e a extrapolagio do VCT podera
subestimar ou superestimar o gasto energéti-
co de alguns grupos de individuos, em especial
criangas, adolescentes, idosos ou obesos.

Quantidades diarias recomendadas

Outro método de avaliacao das necessidades
energéticas pode se basear nas quantidades
didrias recomendadas (RDA, do inglés recom-
mended dietary allowances). A RDA estabe-
lece niveis médios de ingestao acrescidos de
uma margem de seguranca para atender as
necessidades nutricionais da maior parte dos
individuos de uma dada populacao. Entretan-
to, essa estimativa ndo leva em consideragao
alguns fatores individuais, como a pratica de
atividades fisicas, a composigao corporal ou
a presenca de patologias. Além disso, a po-
pulagao estudada para a elaboracao desses
parametros pode diferir muito de outros
grupos populacionais.

Apesar de suas limitagdes, a RDA tem
sido empregada frequentemente para o cal-
culo do gasto energético de criangas de até
10 anos de idade, pois nesse grupo as estima-
tivas do GET pela pratica de atividades fisicas
e crescimento sao complexas. As necessidades
energéticas de criangas de 0 a 12 meses e 1 a
10 anos de idade estao demonstradas nas
Tabelas 6.1 e 6.2, respectivamente.
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Estimativa da taxa metabdlica basal

Embora a avaliagao direta das necessidadefs
energéticas individuais por meio da calori-
metria indireta ou da dgua duplamente mar-
cada seja mais apropriada, na pratica clinica

Tabela 6.1 Necessidades energéticas por
quilograma de peso atual de lactentes desde o
nascimento até 12 meses de idade.

Idade (meses) Necessidades de

energia (kcal/kg/dia)

0,5 124
1a2 116
2a3 109
3a4 103
4a5s 99
5a6 96
6a7 95
7a8 94,5
8a9 95
9ai10 99
10a 11 100
11a12 104,5

Adaptada de FAO/WHO/ONU (1997),

Tabela 6.2 Necessidades energéticas por

quilograma de peso atual de criancas de 1a 10
anos de idade conforme sexo.

Idade (anos) Meninos
(kcal/kg/dia) (kcal/kg/dia)

1a2 104 108

2a3 104 102

3a4 99 95

435 95 92

5a6 92 88

6a7 88 83

7a8 83 76

8a9 77 69
Qalg "~ p 62

——

esses métodos podem nao estar disponiy,,
Assim, algumas equagoes foram prOPOSt?'
para o calculo da TMB, que, multiplicad0 3
fatores de atividade fisica, resultarg p,
mativa do GET.

Ha alguns estudos demonstrandg que
elaboracdo de equagoes para estimatiygg d
gasto energético por meio da metodologig 4,
agua duplamente marcada em adultos saudy.
veis seria mais precisa que as €quagoes dis.
poniveis.> As equagoes propostas para a est;.
mativa da TMB consideram fatores comg sexo,
peso atual e faixa etdria, conforme demopg.
trado na Tabela 6.3.

Uma das equacoes mais utilizadas para o
calculo do metabolismo basal ¢ a férmula g
Harris e Benedict (Quadro 6.1). Em caso de
morbidades ou estresse fisiol6gico, como febre
e periodo pds-operatorio, pode-se multiplicar
a equacao de Harris e Benedict por um fator
de corregdo conhecido como fator de lesig
para a obten¢do do gasto energético. Na gra-
videz e na lactagdo, acrescentam-se 300 keal
e 500 kcal, respectivamente.

A formula de Harris e Benedict difere das
equagoes propostas pela Organizacao Mundial
da Satide (OMS) por considerar a altura na
equacao. Entretanto, alguns autores sugerem

que essa formula superestima os valores da
TMB.

estj.

Tabela 6.3 Equacdes da estimativa da taxa

metabolica de repouso conforme peso, sexo e
faixa etaria em adultos saudaveis.

Faixa etaria

Sexo masculino | Sexo feminipo
TMB (keal/dia) | TMB (kcal/dia)

(anos)

0a3 60,9 P - 54 61,0P - 51
3a10 22,7 P + 495 22,5P +499
10218 17,5P + 651 12,2 P + 746
1830 153 P + 679 14,7 P + 496
30 a 60 11,6P + 879 8,7 P +829
> 60 13,5P + 487 10,5 P + 59

P: peso atual (kg).
Adaptada de FAO/WHO/ONU (1997).!
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e

Formula de Harris e Benedict para o

dro 6.1 \
= axa de metabolismo de repouso, con-

célculo da t
forme 5exo0.
Lomem 66473 +13752P +5003 A~ 6755

Mulher 665,095 + 9,563 P + 1,850 A - 4,676 |

A altura (m); P: peso atual (kg); I: idade (anos).

Estimativa do gasto
energético associado a pratica

de atividades fisicas

0 calculo do GET deve levar em considera-
cao a TMB e a carga de atividades fisicas
individuais.

Semelhantemente ao cdlculo da TMB, a
avaliacao do gasto energético individual por
meio da calorimetria seria mais adequada.
Entretanto, na auséncia de equipamentos
para essa avaliagdo, algumas formulas de
estimativa do acréscimo calorico provenien-
te da pratica de atividades fisicas foram es-
tabelecidas.

O tipo de trabalho realizado pelo indivi-
duo representa parte do gasto energetico
proveniente das atividades fisicas. O gasto
energético proveniente do trabalho ¢ classi-
ficado como leve (p. ex., costureiras, secreta-
rias, estudantes, executivos), moderado (p.
ex., trabalhos domésticos, jardinagem) ou
vigoroso (agricultores, coletores de lixo, pe-
dreiros, carteiros), que, multiplicado pela taxa
metabolica, podera gerar uma estimativa do
gasto energético diario do individuo, confor-
me demonstrado na Tabela 6.4.

Tabela 6.4 Necessidades energéticas diarias de
adultos conforme categoria de trabalho
cional e sexo, expressas em multiplos da

“2%a metabolica de repouso (TMR).

Tcatiegoria de Mdltiplo da TMR/dia

.Fa"a| _ s S P
e | Homens Mulheres

1,55 1,56
Moderada 1,78 1,64
Pﬁﬁda 2,10 1,82
Adzptada de FAQ/OMS/ONU (1997).)

Entretanto, em condig¢oes habituais, os
individuos intercalam a carga de atividades
a0 longo do dia em dominios do trabalho,
nas atividades domésticas ou do lar, como
forma de deslocamento ou transporte e no
tempo de lazer ou tempo livre. Portanto, uma
forma mais precisa do calculo das necessida-
des energéticas diarias por meio das equagoes
propostas pela OMS € a estimativa do gasto
energético das vérias atividades praticadas ao
longo do dia. Um diario ou recordatério das
atividades cotidianas (conforme sera aborda-
do na ultima parte deste capitulo) podera
estimar o tempo médio gasto em atividades
diversificadas, cujo produto pela TMB/h re-
sultara no GET total estimado individual. A
Tabela 6.5 apresenta os fatores de algumas
atividades cotidianas.

Em diversas situacoes, uma avaliagao mais
acurada da atividade fisica individual pode
ser necessaria para estimar o GET. Por esse
motivo, serao descritos a seguir diversos
métodos e aplicagdes para avaliagao do gasto
energético em atividade fisica.

Tabela 6.5 Fatores de gasto energético expressos
em multiplos da taxa metabadlica de repouso

(TMR) para estimativa do gasto energético total
conforme sexo.

Atividade

Multiplo da TMB/tempo

de atividade
| Homens | Mulheres |

Sono | 1
Permanecer deitado/ 1,2 1,2
sentado

Permanecer em pé 1,5 1,5
Caminhar lentamente 2,8 2,8
Caminhada/passos 7,5 6,6
rapidos

Cozinhar 1.8 1,8
Lavar roupa 2,2 3
Trabalho de escritério 1,6 1,7
Ginastica/danca 44 4,2
Esportes vigorosos 6,6 6.3
Cuidar de criangas - 22

Adaptada de FAO/WHO/ONU (1997)."
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AVALIACAO DO GASTO
ENERGETICO EM ATIVIDADE FISICA

Define-se atividade fisica como todo movi-
mento corporal produzido pela muscula'n:lra
esquelética e que resulta em gasto energetico
maior que os niveis de repouso, sendo reali-
zada para alcangar objetivos em alguns do-
minios importantes da vida das pessoas, como
no ambito do trabalho, nas atividades domeés-
ticas ou do lar, como forma de transporte ou
deslocamento e no tempo de lazer ou tempo
livre. Avalia-se a atividade fisica com base na
frequéncia, na intensidade e na duracao, que
pode ser mensurada de forma habitual (p. ex.,
0 que a pessoa pratica em uma semana tipica),
ou mais atual ou recente (p. ex., 0 que a pes-
soa praticou nos ultimos 7 dias).

Métodos que tém como objetivo avaliar
a estimativa do gasto energético em atividade
fisica (GEAF) em geral se utilizam da avalia-
¢ao da atividade fisica recente das pessoas em
periodos de 1 dia, ou em alguns dias na se-
mana, ou em 1 semana completa, ou mesmo
em ate 2 semanas,

Os dominios prioritarios para a estima-
tiva do GEAF sdo as atividades realizadas no
trabalho ou laborais e ocupacionais, como
forma de deslocamento ou transporte (p. ex.,
caminhada ou uso de bicicleta), as praticadas
no tempo de lazer ou tempo livre (p. ex., a
pratica de esportes e exercicios fisicos, que
compreende préticas estruturadas e repetidas,
ou brincadeiras com criangas e passeios com
animais por meio de caminhada) e as ativi-
dades domésticas ou do lar (p. ex., limpeza
da casa e jardinagem). E importante ressaltar
que as atividades de comportamento seden-
tario (basicamente o tempo que as pessoas
permanecem sentadas) também devem ser
investigadas, pois representam atividades em
1»]'_-1".= as pessoas permanecem em repouso e
podem estar presentes nos dominios do lazer,
do transporte, do trabalho e também duran-
tea permanéncia das pessoas nas suas resi-
déncias. Para a avaliacio do GEAF, existem
diversos metodos citados na literatura.*

B

—
corpo analisado dentro de uma camary el
rimétrica (Figura 6.2). O calor liberadg Pé[a'
pessoa que estd dentro da camara aquece yy,
quantidade de dgua que passa por capg,
dentro e fora da camara. A medida especific,
do GEAF é obtida pela diferenca da tempe,'
ratura em graus Celsius da dgua que entra ¢
sai da camara, indicando a produgao de caloy
por meio da conversao.

O avaliado pode realizar algumas ativida.
des fisicas dentro da camara, cOmo caminhar,
correr em uma esteira e realizar exercicios de
forca muscular. Esse método tem como prip-
cipal vantagem a medida direta do GEAF e ¢
uma referéncia para a validagao de outras
técnicas. Contudo, algumas de suas desvanta-
gens sao:

Alteracao das atividades habituais
Limitacao de muitas atividades do cotidia-
no e que nao podem ser realizadas na ci-

mara
« Equipamento extremamente caro € de di-

ficil manuseio.

Calorimetria indireta |
Ergoespirometria
O principio para a medigao do GEAF por meio
da calorimetria indireta tem como base®©
consumo de oxigénio, definido como o volu:
me de oxigénio em litros por minuto ou mi-
lilitros por quilo de peso corporal por minu-
to consumido pelo coragao, pelos pulmoes€
pelos musculos durante as atividades fisicas.
A ergoespirometria ¢ um teste normat
mente realizado em laboratérios e tem O
objetivo medir o consumo méaximo de oxige”
nio, um indicador da aptidao ou da capa®
dade cardiorrespiratoria ou da aptidao 3¢
bica. Trata-se de um teste progressi""- ?
realizado em cicloergdometro ou esteird erg>
métrica, em um sistema computador_i'zal.%
que controla a respiragao (Figura 6.3) ¢
diversos protocolos descritos na literatt
avaliado deve pedalar ou caminhar/corr
a exaustdo, respirando por um bocd® G,
registra o oxigénio consumido (O,) €° :
xido de carbono expelido (CO,)- ‘
Com os dados de O, e COy
obter o quociente respiratoério, 0 pf
0, dividido pelo CO,, possibilitand
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Entrada de agua
(umidade)

Termémetro

Saida de agua
Termometro

Reservatorio para
coletar agua

Exaustor

Cilindro de

Acido sulfarico kil
0x1gen|0

Soda

Acido sulfurico

Equalizador -
de tensao

gasto energético.

" ; Figura 6.3 Ergoespirometria para a mensiaciodo
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=

culo do GEAF por equagdes ja estabelecidas.

Possivel também calcular o GEAF sabendo-
se que cada litro de O, consumido equivale
a5 keal de gasto energético.*5 Esse teste pode
te:: um intervalo de duragao entre 5 e 30 min
¢ € realizado principalmente em clinicas,
hospitais e academias de exercicios fisicos.
Pode-se utilizar também aparelhos portateis
para avaliar o consumo de oxigénio em ati-
vidades realizadas ao ar livre. Apesar de seu
menor custo em relacio a calorimetria direta,
suas desvantagens sao:

« Desconforto, pois a respiragao ¢ realizada
por meio de um bocal, compreendendo um
teste maximo de atividade fisica

« Nao representa o total do GEAF no caso
de teste realizado em laboratorio, por se
tratar de medida de aptidao fisica que
discrimina a pratica de esportes ou de
exercicios fisicos aerobicos.

Agua duplamente marcada

Método de referéncia para avaliar o GEAF na
atualidade.® Caracteriza-se pela estimativa do
CO, eliminado a partir da analise de dois
isétopos (80 e ?H) pela urina apos a ingestao
de uma quantidade de dgua duplamente mar-
cada com certa quantidade desses isotopos.
O *H marcado com deutério é eliminado do
corpo somente como agua, e o '*O ¢ elimi-
nado como agua e CO,. As diferengas na
eliminagao desses dois isotopos na agua sao
proporcionais a produgao de CO,. A partir
da produgao de CO,, calcula-se o quociente
respiratorio. A urina pode ser coletada em 2
a 3 semanas apos a ingestao.*®’ Trata-se de
um método recente, e o primeiro estudo com
seres humanos foi realizado em 19827 As

vantagens sao:

« Alta precisao, apresentando coeficientes de
variagao de 5,1% para a estimativa do GET®

« Nao existe desconforto para o avaliado

« Nao influencia a atividade fisica habitual
dos individuos

« Pode ser utilizado em diversas faixas etarias,
desde criangas até idosos e em diferentes
condigoes fisiopatolégicas e de composicao
corporal

» Abrange o GEAF de todas as atividades
realizadas até o periodo da coleta (até 2 a
3 semanas apos a ingestao).

Ja as desvantagens sao:

. Extremamente caro, COM Custo estimyg
entre 350 e 600 dolares americangg Poo'
dose de is6topo r

« Nio expressa os tipos nem a intensid, de
a frequéncia e a duragao das atiVidade;
fisicas realizadas e nao proporciona o gy
to energético em periodos fracionais g,
tempo total de medicao.*”

Frequéncia cardiaca

Pelo fato de ter relagao linear com o consum,
de oxigénio, tambeém pode proporcionar
calculo do quociente respiratorio e estimar

GEAF.
Trata-se de um dos métodos de campo

mais acessiveis para avaliar o GEAF, sendy
utilizado em academias de exercicios fisicos,
clinicas e por praticantes de esportes e exer-
cicios fisicos. A frequéncia cardiaca ¢ regis-
trada por aparelhos denominados frequenci-
metros, que compostos por uma cinta com
eletrodo fixada na regiao peitoral, a qual
transmite os batimentos cardiacos para um
relogio de pulso. Existem aparelhos mais
simples, que promovem uma média geral dos
batimentos cardiacos em determinado perio-
do, até aparelhos mais sofisticados, que regis-
tram os batimentos cardiacos em intervalos
regulares durante 24 h, cujos dados podem
ser transferidos para softwares.

A estimativa para o calculo do GEAF leva
em conta o consumo de oxigénio com base
na frequéncia cardfaca de determinado perio-
do de avaliagao. As vantagens desse método
$a0:

« Possibilita o calculo da intensidade, da fre
quéncia e da duragao das atividades fisicas
realizadas sem interferir nas atividades
habituais do individuo

« Permite o monitoramento das atividad®
fisicas por periodos longos.

Entre as desvantagens, estao:

« Podem existir dificuldades no cn:m'-'l‘(?le -
aparelhos em pessoas com baixo nive:™
escolaridade

» A frequéncia cardiaca pode se
pela composicao corporal, o estac®
cional, as condigoes ambientais € © tip0 =

r influencid®
do ety
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L S

ontragao muscular envolvida na atividade
c

e

fisica # |

A cinta fixada na regido peitoral pode
L]

causar desconforto.

Medidores de movimento

Trata-se de 'mstrumentos' hmecénif:os ou ele-
ironicos fixados na regiao da cmturg que
registram passadas (pedometros) e movimen-
tos (acelerometros).

Os ped(‘)metros Sa0 instrumentos meca-
nicos que monitoram a distancia total per-
corrida por registros de passos. Esses aparelhos
contém um pendulo que se desloca por meio
de passadas e de oscilagoes verticais do corpo
e sao fixados na regiao da cintura préximo a
crista iliaca.® As grandes vantagens dos pe-
dometros sao:

» Baixo custo dos aparelhos

« Boa aceitagao pelos avaliados

» Facilidade de utilizacao

« Diagndstico preciso quanto a atividades de
caminhada.

Entretanto, apresenta desvantagcns, como:

« Nio registra movimentos de membros
superiores e atividades sedentarias

» Subestima distancias percorridas em velo-
cidades baixas e superestima distancias
percorridas em velocidades altas®

* Ndo avalia a intensidade das atividades
praticadas.

O célculo da estimativa do GEAF pode
ser obtido por meio de equacoes sabendo-se
adistancia da passada e o gasto energético da
caminhada, levando em conta o sexo, o peso
€ 4 estatura corporal das pessoas. Existem
também os pedometros em forma de aplica-
ivos para smartphones.

. Os acelerometros sio medidores eletro-
Nicos com sensores piezoelétricos capazes de
“4Plaraintensidade dos movimentos realizados
PELas pessoas. Assim como os pedometros, a
E;;gna oo acelerometros deve ser fixada na

Odacristailiaca (lado direito da cintura)
E:;r ums:l:;) de uma cinta ou fixadores que pode_m
= mOde(l)s ha roupa. Os mais a\_fam;ados 530
e trlaX1a1§, que permitem medir a

: "Sidade, a frequéncia e a duragio por meio
me:::iﬂacﬁo ¢ da desaceleragao dos movi-

~° Corporais nos planos vertical, antero-

e

posterior e laterolateral.*® As atividades podem
ser avaliadas por periodos de até 2 semanas
e ficam registradas nos aparelhos para sua
posterior transferéncia para softwares.

A GEAF é estimada por meio de equacoes
de acordo com a quantidade de movimentos,
levando em conta o $exo0, 0 peso corporal e a
idade dos individuos. As equacées variam de
acordo com o aparelho.

As vantagens sdo as seguintes:

O método permite mensurar a frequéncia,

a intensidade e a duracao das atividades

» E referéncia para validagio de questionarios

» Proporciona um diagnéstico preciso de
grande parte das atividades fisicas

» Possibilita a conversao dos dados em kcal

para a estimativa do GEAE

Contudo, tem as seguintes desvantagens:

» Limitagoes no controle de qualidade dos
aparelhos e de seu uso por parte dos ava-
liados

+ Subestimag¢ao de movimentos de membros
superiores, atividades isométricas e carre-
gamento de pesos

» Problemas em diferenciar gasto energeético
de caminhada e corrida em inclinacées

« Alto custo dos aparelhos em comparacio
com os pedometros’

« Nao discrimina o tipo de atividade reali-
zada.

Diarios e recordatorios de
atividade fisica

Métodos de campo mais acessiveis, promovem
uma estimativa do GEAF com base no relato
de atividades fisicas dos sujeitos avaliados.
No diario de atividade fisica, registram-se
todas as atividades realizadas em um periodo
de 24 h.'" O individuo deve preencher as
atividades realizadas de 15 em 15 min por
meio de codigos especificados para cada
bloco de atividade (Quadro 6.2). Para a ava-
liagao do padrao semanal de atividade fisica,
utilizam-se 2 dias da semana e 1 dia do final
de semana. O calculo do GET é realizado com
base em uma constante para cada nivel de
atividade multiplicada pelo peso corporal,
com um resultado final em kcal (Quadro 6.3).
A estimativa do gasto energético obtida ji
incluia TMR. As vantagens do diério incluem:

Digitalizado com CamScanner



\plicagao em forma de entrevis

dinamiza a avaliacdo para um tem,
i‘nvésﬁgagio curto em comparagao
diario

« Facilita a lembranga das atividades
zadas

asto energético de Bouchard.
Dia da semana:
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Quadro 6.3 Codigos de preenchimento e férmula Para o calculo do gasto energético do didrio de Bouchard
cédigos das atividades listadas (variando de 1 a 9)

1. Dormindo, repousando na cama
2. Sentado, alimentando-se, escutando, escrevendo, lendo, estudando, assistindo 3 TV

3. Atividades leves em pé: lavando, fazendo a barba, cozinhando, penteando-se e atividades similares

4, Caminhar lento (menos que 3 km/h), dirigir carro ou motocicleta, vestir-se, tomar banho e atividades
similares

5. Trabalho manual leve: servicos domésticos como varrer o assoalho, limpar vidros ou janelas, aspirar o
po, servir a mesa, caminhar de 3 a 6 km/h e dirigir caminhao

6. Atividades de prazer e esportes em ambientes recreativos: futebol, pedalar na bicicleta (menos de

9 km/h), pingue-pongue e atividades recreacionais

7. Trabalho manual em ritmo moderado: carpintaria, cortar grama, carregar ou descarregar pacotes,
atividades de construcao

8. Atividades de prazer e esportivas de alta intensidade (nao competitivas): pedalar na bicicleta (mais de
15 km/h), ginastica, natacao, ténis, caminhar (mais que 6 km/h), remar (4,5 a 7,5 km/h)

9. Trabalho manual intenso, pedreiros; trabalhadores rurais; atividades esportivas de alta intensidade ou
competicao esportiva: corrida (mais que 15 km/h)

Equivaléncias dos valores das at

1=0,26;2=038;3=057,4=0,69;5=084,6=12;7=14,8=159=2,0

Todos os valores deverao ser somados e multiplicados pelo respectivo fator de gasto energético e pelo
peso corporal

Numero de vezes da atividade x fator x peso corporal

Para a obtencao do gasto energético total, os resultados das multiplicagoes de todas as atividades deverao

ser somados
(Atividade 1 + Atividade 2 +... Atividade 9)

Quadro 6.4 Modelo de formulario para inquérito recordatorio de 24 h para estimativa do gasto energético
em atividades fisicas. o
ID: Data: Dia da semana:

Horério em que foi dormir: Horario em que acordou:
Manha:

Tarde:

Noite:
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* Nao altera a atividade fisica ha‘b.itua]de
Serve para ser aplicado em inquentos e
saude publica e epidemiol6gicos.

Ja as principais desvantagens sao:

* Subestimativa de alguns tipos de atividades
fisicas _

* A entrevista pode ficar entediante em razao
da lembranga das diversas atividades.

Tanto o didrio quanto o recordatério tém
como base a estimativa do GEAF por meio
da taxa de equivalente metabélico de repou-
50 (MET) de cada atividade relatada, levando-
se em conta o tempo total e o peso corporal
dos avaliados. Sabe-se que 1 MET equivale a
3,5m/ de O, .kg-'.min"' (ou 0,0175 kcal/min)
e representa o gasto energético médio de uma
pessoa de 70 kg em repouso sentada. Portan-
to, as atividades fisicas sdo comparadas sem-
pre com o valor de repouso. Por exemplo,
uma caminhada rapida equivale a 3,3 vezes
o valor em repouso. O compéndio de ativi-
dades fisicas de Ainsworth tem mais de
600 tipos de atividades compiladas com os
seus valores em MET.!! Como exemplo, a
Tabela 6.6 relaciona valores em MET de al-
gumas atividades.

EXERCICIOS

1. Calcule o gasto energético basal dos se.

guintes individuos (utilize as equagoes de

Harris e Benedict e FAO/OMS/UN U):

a) Idade: 4 anos; sexo: feminino: peso: 15,2 kg.

b) Idade: 26 anos; sexo: feminino; peso: 66 kg;
altura: 1,68 m; lactante.

c) Idade: 22 anos; sexo: feminino; peso: 48 kg;
altura: 1,56 m; gestante,

d) Idade: 39 anos: Sexo:

masculino; peso:
73,5 kg; altura: 1,80 m.

2. Calcule o gasto energético total

seguinte individuo:

« Idade: 22 anos;
altura: 1,70 m

* Rotina diiria:
* Sono-8h

Caminhada - 30 mip

. .Egtusiax_ido-_(-semado) -4h

- * Caminhada - 30 mjp

~ * Trabalhando (sentado) - 5 |,

didrio do

S€X0: masculino; peso: 63 kg;

Tabela 6.6 Exemplo de atividades com g
respectivos valores em MET de acordo com 0

compéndio de atividades fisicas.

Tipo de atividade

Dormir

Andar de bicicleta em geral

Danga aerdbica em geral

Caminhar para o trabalho

Corrida, como exercicio fisico (8 km/h)

Caminhar para exercicio fisico
(5,6 km/h)

Atividades domeésticas (limpar a casa
em geral)

Sentado (assistindo a aula, discutindo,
anotando)

Trabalho de construcao civil (pedreiro)

Trabalho de escritério sentado (leitura
e computador)

Alimentagao sentado

Tomar banho, escovar os dentes, |lavar
as maos

Forma de célculo do gasto energético

Gasto energetico (keal) = [(Valor d
corporal em kg) = (T

Traduzida por Amarim e Gomes (2003),'2

* Caminhada - 15 min

30 min
Lendo (sentado) - 2 h.

Gabarito
8

a) Idade: 4 anos; sexo: feminino; peso: 15,28

38

30

18

70
1.5

1,5
2,0

¢a alividade em MET x Pesg
empo da atividade em minutos/60 min)]

Academia (atividade intensa) - 1 h

Assistindo A televisio (sentado) - 2he

FAO: 22,5 x 15,2 + 499; TMR = 841 kcal/dia

b)

altura: 1,68 m; lactante

Idade: 26 anos; sexo: feminino; peso: 66 kg

Harris e Benedict: 655 + (9,6 x 66) +

(1.7 x 168) - (4,7 x 26) = 1.452

1452 + 500 (adicional lactacao)

TMR = 1.952 kcal/dia
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Harris e Benedict: 655 + (9,6 x 48) +
(7% 156) - (4,7 X 22) = 1.277,6

| Ll*.“

1.277,6 + 300 (adicional gestacao);
TMR = 1.577,6 kcal/dia

d) Idade: 39 anos; sexo: masculino; peso:
73,5 kg; altura: 1,80 m

FAO: 11,6 X 73,5 + 879; TMR = 1.731,6 kcal/dia

Harris e Benedict: 66 + (13,7 x 73,5) + (5 x 180) -
(6,8 x 39); TMR = 1.707,75 kcal/dia

2

12 opgao (MET x peso x hora)

« Sono: 0,9 x 8 x 63 = 453,6

+ Caminhada: 4 x 1,5 x 63 = 378

« Estudando: 1,8 x 4 x 63 = 453,6
Trabalhando: 1,8 x 5 x 63 = 567
Academia (intensa): 5,5 x 1 x 63 = ?4
Assistindo a televisao: 1 x 2,5 x 63 =
Lendo: 1,4 x 2 x 63 = 176,4

-

'FS

-

Gasto energético em atividade fisica - GEAT (pelo
célculo em MET, ja inclui TMR): 2.532,6 kcal/dia

10% ETA = 253,26

GET = 2.785,86 kcal/dia

2% opcao (Bouchard - vezes do codigo x

constante do codigo x peso)

* Sono: 32 x 0,26 x 63 = 524,16

. .EstudandolTrabalhando/Assistindo aTV/
Lendo; 54 x 0,38 x 63 = 1.292,76

* Caminhada: 6 x 0,57 x 63 = 215,46

* Academia; 4 x 2 x 63 = 504

GEAT = 2.536,38
10% ETA = 253,64
LT GET = 2.790,02 kcal/dia
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