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COMPONENTES DO GASTO ENERGETICO

Taxa metabédlica = velocidade com que o organismo esta
utilizando os estoques de energia;

Taxa metabolica basal (TMB) = exigéncias energéticas
necessdarias a manutengdo da vida. Medida em repouso
fisico e mental, temp. 20°C, apés 12h jejum, logo apds
despertar e antes de atividade fisica;

Taxa metabdlica de repouso (TMR) = quando hdo se pode
aferir a TMB.



TAXA METABOLICA DE REPOUSO

Energia para fungdes involuntdrias do organismo,
contragdo do coragdo, respiragdo, sSecregdo de
hormonios, sistema nervoso, sono.

Influenciado por idade, sexo, horménios, peso e
composigdo corporais, fatores genéticos;

TMR = 40% da energia provém dos carboidratos
= 60% da energia provém das gorduras



EFEITO TERMICO DO ALIMENTO (ETA)

Energia necessdria para digestdo, absor¢do, transporte e
metabolismo do alimento consumido (termogénese
obrigatoria relacionada ao metabolismo dos alimentos).

Responsavel por 5 a 10 % do gasto energético total.



GASTO ENERGETICO EM ATIVIDADES
FISICAS (GEAF)

Energia gasta em atividades fisicas didrias leves,
moderadas e vigorosas;

Componente mais varidvel do gasto total de energia;

Sofre influéncia da composicdo corporal e do nivel de
aptiddo fisica;

Diminui com a idade e é maior nos homens.



GASTO ENERGETICO TOTAL (GET)
TMR + ETA + GEAF = GET

TOTAL DE GASTO ENERGETICO
DE CADA COMPONENTE:

TMR = 600/0 a 750/0
ETA =5% a 10%
GEAF = 15% a 30%

GEAF pode variar entre 5% a 50%



ESTIMATIVA DA TAXA
METABOLICA
DE REPOUSO




METODOS PARA ESTIMATIVA DO GASTO
ENERGETICO

DIRETA _@_ INDIRETA I

PRO DU‘CAD DE COMNSUMOD
CALOR DE
CORPORAL OXIGENIO

CIRCUITO FECHADO
E
CIRCUITO ABERTO

< GASTO ENERGETICO >

Amorim PR, Gomes TNP. Gasto energético na atividade fisica. Ed. Shape. 2003.




ESTIMATIVA DA TMR POR EQUACOES

Equagdo de Harris-Benedict (1919) para
criancas e adultos de todas as idades:

*+ Homens: TMR (kcal/dia) = 66,5 + (13,7 * peso
em kg) + (5 * estatura em cm) - (6,8 * idade
em anos);

* Mulheres: TMR (kcal/dia) = 665,1 + (9,6 *
peso em kg) + (1,7 * estaturaem cm) - (4,7 *
idade em anos);

+ Superestimam a TMR em 7 a 24 %.

Harris JA, Benedict FG. A Biometric study of basal metabolism in man (Publication N° 279).
Washington, DC: Carnegie Institute of Washington. 1919.



EQUACOES NORTE-AMERICANAS (DRiIs)

Criancas e adolescentes (3 a 18 anos)
__Sexo masculino:

+ TMR (kcal/dia) = 68 - 43,3 * idade (anos) +
712 * estatura (metros) + 19,2 * peso (kg)
_Sexo feminino:

+ TMR (kcal/dia) = 189 - 17,6 * idade (anos) +
625 * estatura (metros) + 7,9 * peso (kg)

Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and
Amino Acids (Macronutrients). (Chapter 5). 2002 <www.nap.edu



Equacoes da Organizacao Mundial da Saude (FAO/OMS)

(1989)

Variagdo de idade Equagoes
Homens

0-3 60,9 * peso (kg) - 54
3-10 22,7 * peso (kg) + 495
10-18 17,5 * peso (kg) + 651
18-30 15,3 * peso (kg) + 679
30-60 11,6 * peso (kg) + 879
> 60 13,5 * peso (kg) + 487

Food and Nutrition Board, National Research Council, National Academy of Sciences.
Recommended Dietary Allowances, 10¢ ed. Washingtoon, DC: National Academy Press, 1989.



Equacoes da Organizacao Mundial da Saude (FAO/OMS)

(1989)
Variagdo de idade Equagoes
Mulheres
0-3 61,0 * peso (kg) - 51
3-10 22,5 * peso (kg) + 499
10-18 12,2 * peso (kg) + 746
18-30 14,7 * peso (kg) + 496
30-60 8,7 * peso (kg) + 829
> 60 10,5 * peso (kg) + 596

Food and Nutrition Board, National Research Council, National Academy of Sciences. Recommended
Dietary Allowances, 102 ed. Washingtoon, DC: National Academy Press, 1989.



ESTIMATIVA DO
GASTO ENERGETICO DAS
ATIVIDADES FiSICAS




. ATIVIDADE FfsICA A s
HABITUAL
ULTIMOS 12 MESES - Atividade fisica

© ATIVIDADE FISICA ' AT'V'I‘;‘C‘g;:éfgga de
ATUAL

- Atividade fisica

OLTIMA SEMANA de Iaze.r.(exercucmlfls.lco)
+ Atividade doméstica




Método 1: MULTIPLOS DA TMR

Estimativa do GET: TMR x mdltiplos +
ETA

+ OMS 1995
- DRI 2002



GASTO ENERGETICO TOTAL

Nivel de atividade fisica
Sedentdrios =12

Pogco ativos =15 DETERMINACAO
Ativos =18 ATRAVES DE
Muito ativos =2,1 QUESTIONARIOS

GET = (TMR * NAF) + 10 % (ETA)

Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and
Amino Acids (Macronutrients). (Chapter 5). 2002 <www.nap.edu>



Exemplo de calculo pelo método 1:

Mulher de 25 anos com 60 kg

TMR = (14,7 * 60) + 496 = 1378 kcal
Mulher ativa (NAF = 1,8)

ETA=10 %

GET=(1378*1,8)+ 10 % = 2728 kcal



Método 2:
EQUIVALENTE METABOLICO
DE REPOUSO (MET)

1 MET (em repouso sentado) = 3,5 ml O2/kg/min ou
0,0175 kcal/kg/min. Representa o gasto energético
de uma pessoa em repouso sentada

Estimativa das atividades fisicas através de didrios e
recordatorios;

- Estimativa de 24 horas
- Estimativa semanal.

Ainsworth BE et al. Compedium of physical activities: an update of activity codes and
MET intensities. Med Sci Sports Exerc 2000: 32: S498-S504.



ATIVIDADES LISTADAS EM METs

» Verificar gasto energético de o

. . Gasto Energeético
todas as atividades listadas nas 24 na‘Atividade Fisica
horas anteriores no compéndio de e
atividades fisicas; g

» Fazer calculo do gasto energético;

- Verificar o nivel de atividade
fisica.

Amorim PR, Gomes TNP. Gasto energético na atividade fisica. Ed. Shape. 2003.



02012 5.5 “Exercicio Andar de bicicleta ergamétrica, 100 watts,
de condicionamento |esfor¢o suave
02013 7.0 Exercicio Andar de bicicleta ergométrica, 150 watts,
de condicionamento |esfor¢o moderado
02014 10.5 Exercicio Andar de bicicleta ergométrica, 200 watts,
de condicionamento |esforgo vigoroso
02015 | i A Exercicio Andar de bicicleta ergométrica, 250 watts,
de condicionamento |esfor¢o muito vigoroso
02020 8.0 Exercicio Calistenias (flexdes, abdominais, barra,
de condicionamento |saltar levantando os bragos), esforgo
pesado, vigoroso
02030 3.5 Exercicio Calistenias, exercicio de casa, esforgo leve
de condicionamento |ou moderado, geral (exercicio para as
costas), subindo e descendo ao chao
(Cédigo Taylor 150)
02040 8.0 Exercicio Treinar em circuito, incluindo pouco de
de condicionamento |movimento aerébico com o minimo
de descanso, geral
02050 6.0 Exercicio Levantamento de peso (peso livre, ndutilus
de condicionamento |ou tipo universal), fisioculturismo, esforgo
vigoroso (Cédigo Taylor 210)
02060 5.3 Exercicio Exercicio de academia, geral
de condicionamento [(Cédigo Taylor 160)
02065 9.0 Exercicio Esteira ergométrica, geral

de condicionamento




11010 4.0 Ocupacio Padaria, esfor¢o geral, moderado X
11015 2.5 Ocupacgio Padaria, esforgo leve, 3y
11020 2.3 Ocupacao Encadernar
11030 6.0 Ocupacgao Construir estradas (incluindo arrastar
escombro, dirigir maquinaria pesada)
11035 2.0 Ocupagido Construir estradas, dirigir trafico (em pé)
11040 35 Ocupacgao Carpintaria, geral
11050 8.0 Ocupacgido Carregar cargas pesadas, como tijolos
11060 8.0 Ocupagdo Levar cargas moderadas escada acima,
mudar caixas de lugar (7-18 Kg)
11070 250 Ocupacgao Camareira, arrumar cama
(trabalho de enfermeira)
11080 6.5 Ocupacao Minerar carvdo, perfurar carvao, pedra
11090 6.5 Ocupacao Minerar carvao, erguer apoios
11 1(53 6.0 Ocupacio Minerar carvao, geral
1 UAO 7.0 Ocupacgio Minerar carvao, jogar carvao com pa
11120 55 Ocupagdo Construgdo, lado de fora, reformar
11121 3.0 Ocupagido Faxinar — polir o chdao com polidor elétrico
11122 s Ocupagdo Faxinar — limpar pia e banheiro, esforgo leve
11123 25 Ocupacgdo Faxinar — espanar, esforgo leve
11124 4.0 Ocupaciao Faxinar — emplumar chao de uma arena,
esfor¢o moderado
11125 35 Ocupagio Trabalho monitorado — limpeza geral,

esfor¢o moderado




Atividades domésticas

05090 2.0 Atividades domésticas [Implica ficar em pé: lavar roupa, dobrar
ou dependurar roupas, colocar roupas
em lavadora ou secadora, arrumar malas

05095 2.3 Atividades domésticas |Implica caminhar: guardar roupas, juntar
roupas para empacotar ou arrumar numa
mala, levar roupas para lavar

05100 2.0 Auvidades domésticas |Arrumar a cama

05110 5.0 Atividades domésticas |Fabricar xarope/melado (inclui lavar baldes,
carregar madeira)

05120 6.0 Atividades domésticas [Trocar mobilia, artigos domésticos, carregar
caixas

05130 3.8 Atividades domésticas |Esfregar chdao de quarto, esfregar banheiro,
banheira

05140 4.0 Atividades domésticas |Varrer a garagem, a calcada ou fora de casa

05146 3.5 Atividades domésticas |De pé: empacotar/desempacotar caixas,
levantar artigos domésticos ocasionalmente,
esforco leve, moderado

05147 3.0 Atividades domésticas |Implica caminhar: guardar artigos
domésticos, esforco moderado

05148 25 Atividades domésticas |Molhar plantas

05149 25 Atividades domésticas |Fazer fogo na lareira

05150 9.0 Atividades domésticas |Carregar artigos domésticos escada acima,
levar caixas ou mobilia

05160 2.0 De pé: leve (bombar gés, trocar ldmpada etc)




RECORDATORIO DE 24 HORAS
DE ATIVIDADE FISICA (R24AF)

ID: Data: Dia da semana:
Hordrio que foi dormir:

Hordrio que acordou:
Manha:

Tarde:

Noite:

Valor MET; X (fempo minutos/60) X peso corporal



EXEMPLO: INDIVIDUO DE 80 KG

Trabalho de 8 horas (balconista de padaria)
[(4 * 80 kg) * 8 horas] = 2560 kcal
8 horas de sono
[(0,9 METs * 80) * 8 horas = 576 kcal

1 hora de corrida a 8 km/h

[(8 * 80) * 1] = 640 kcal
2 horas de transporte de carro

[(1*80)* 2 =160 kcal
3 horas de alimentagdo + 2 horas de higiene pessoal

[(1,5* 80) * 5] = 600 kcal

GET = 4536 kcal + 10 % = 4989 .,6 kcal



RESUMO DA AULA

1. Calculo da TMR:
- Métodos indiretos: Equagdes por sexo
* Harris-Benedict (peso em Kg, estatura em cm e idade em
anos);
+ DRIs (peso em Kg, estatura em m e idade em anos);

- OMS (peso em Kg e intervalos de idade).

2. basto energético total: 2 métodos diferentes!

- Mdltiplos da TMR: Nivel de atividade Fisica (DRI ou OMS) x
TMR + ETA
- MET: deve ser multiplicado pelo tempo em horas da atividade

especifica (incluindo sono) e pelo peso corporal (Kg), acrescido
10% do ETA



