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Introdução

.

• As	
  Dietary Reference Intakes (DRIs)	
  são	
  um	
  conjunto	
  de	
  valores	
  de	
  referência	
  
para	
  nutrientes	
  específicos.	
  

• As	
  DRIs	
  incluem a	
  EAR (Estimated	
  Average	
  Requirement),	
  RDA (Recommended
Dietary Allowance),	
  a	
  AI (Adequate	
  Intake)	
  e	
  a	
  UL (Tolerable	
  Upper	
  Intake	
  Level).

• Para	
  os	
  DRIs,	
  um	
  requisito	
  é	
  definido	
  como:	
  menor	
  nível	
  de	
  ingestão	
  contínua	
  
de	
  um	
  nutriente	
  que,	
  para	
  um	
  indicador	
  específico	
  de	
  adequação,	
  irá	
  manter	
  o	
  
indivíduo	
  nutrido	
  para	
  um	
  nutriente	
  específico.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.



Introdução

.

NECESSIDADE	
  X	
  RECOMENDAÇÃO

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil

• Necessidade	
  Nutricional:	
  “As	
  necessidades	
  nutricionais	
  representam	
  valores	
  
fisiológicos	
  individuais	
  requeridos	
  para	
  satisfazer	
  suas	
  funções	
  fisiológicas	
  
normais	
  e	
  prevenir	
  sintomas	
  de	
  deficiências.	
  São	
  expressas	
  na	
  forma	
  de	
  médias	
  
para	
  grupos	
  semelhantes	
  da	
  população”.

• Recomendação	
  Nutricional:	
  “As	
  quantidades	
  de	
  energia	
  e	
  de	
  nutrientes	
  que	
  
devem	
  conter	
  os	
  alimentos	
  consumidos	
  para	
  satisfazer	
  as	
  necessidades	
  de	
  quase	
  
todos	
  os	
  indivíduos	
  de	
  uma	
  população	
  sadia.	
  Assim,	
  as	
  recomendações	
  
nutricionais	
  baseiam-­‐se	
  nas	
  necessidades	
  de	
  97,5%	
  da	
  população”.

Inevitável	
  x	
  Conselho



Introdução

.

NECESSIDADE	
  X	
  RECOMENDAÇÃO

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil

• Atingir	
  as	
  necessidades	
  nutricionais	
  faz	
  parte	
  de	
  uma	
  dieta	
  equilibrada,	
  cujo	
  
objetivo	
  é	
  satisfazer	
  as	
  necessidades	
  nutricionais	
  humanas,	
  entre	
  elas:
• Crescimento;
• Manutenção;
• Reparo	
  Tecidual;	
  e
• Desgaste	
  orgânico.

• As	
  necessidades	
  variam	
  de	
  acordo	
  com:
• Idade,	
  sexo,	
  estatura,	
  peso,	
  estado	
  fisiológico	
  e	
  nível	
  de	
  atividade	
  física.

Inevitável	
  x	
  Conselho



Introdução

.

NECESSIDADE	
  X	
  RECOMENDAÇÃO

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil

• Tome	
  como	
  exemplo	
  a	
  necessidade	
  e	
  a	
  recomendação	
  de	
  ferro:
Necessidade:	
  1,08	
  mg/dia	
  x	
  Recomendação:	
  8	
  mg/dia

• Fatores	
  considerados	
  na	
  diferença:
• Perdas	
  basais;
• Peso;
• Biodisponibilidade	
  do	
  nutriente;
• Facilitadores/Redutores	
  da	
  absorção;	
  e
• Perdas	
  menstruais	
  no	
  caso	
  das	
  mulheres.

Inevitável	
  x	
  Conselho



Histórico

.

• 1938:	
  Recommeended Nutrient Intakes (RNIs)	
  	
  -­‐ Canadá

• De	
  1941	
  a	
  1989:	
   RDA	
  (Recommended Dietary Allowances)	
  
revisados	
  periodicamente	
  – EUA

• 1990:	
  Lançamento	
  da	
  10ª	
  edição	
  das	
  RDAs – EUA

• 1997:	
  Primeira	
  publicação	
  das	
  DRIs
(Dietary Reference Intakes)



Introdução

.

• As	
  DRIs	
  possuem	
  4	
  valores	
  de	
  referência	
  de	
  ingestão
de	
  nutrientes,	
  sendo	
  mais	
  abrangente	
  que	
  as	
  RDAs.

• Além	
  disso,	
  as	
  DRIs	
  levam	
  em	
  consideração	
  valores	
  de	
  nutrientes	
  visando	
  à	
  
redução	
  do	
  risco	
  de	
  doenças	
  crônicas	
  não-­‐transmissíveis,	
  baseado	
  em	
  dados	
  de	
  
segurança	
  e	
  eficácia	
  e	
  estabelecem	
  níveis	
  superiores	
  de	
  ingestão.

• As	
  DRIs	
  são	
  usadas	
  para	
  o	
  planejamento	
  de	
  dietas,	
  definição	
  de	
  rotulagem	
  e	
  
planejamento	
  de	
  programas	
  de	
  educação	
  nutricional.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.
Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil



Introdução

.

• As	
  DRIs	
  levam	
  em	
  consideração:
• A	
  informação	
  disponível	
  sobre	
  o	
  balanço	
  do	
  nutriente	
  no	
  organismo;
• O	
  metabolismo	
  nas	
  diferentes	
  faixas	
  etárias;
• A	
  redução	
  de	
  risco	
  de	
  doenças,	
  levando-­‐se	
  em	
  consideração	
  variações	
  
individuais	
  nas	
  necessidades	
  de	
  cada	
  nutriente;

• A	
  biodisponibilidade;
• Os	
  erros	
  associados	
  aos	
  métodos	
  de	
  avaliação	
  do	
  consumo	
  dietético.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.



Introdução

.

• O	
  profissional	
  ou	
  pesquisador,	
  ao	
  aplicar	
  as	
  DRIs,	
  deve	
  avaliar	
  criticamente	
  os	
  
dados	
  coletados	
  antes	
  de	
  aplicar	
  uma	
  DRI.	
  Alguns	
  aspectos	
  devem	
  ser	
  levados	
  
em	
  consideração,	
  como:
• A	
  ingestão	
  dietética	
  com	
  seu	
  erro	
  associado;
• As	
  interações	
  possíveis	
  nas	
  dietas	
  considerando	
  os	
  hábitos	
  alimentares	
  das	
  
diferentes	
  regiões;	
  

• O	
  grau	
  de	
  	
  morbidade	
  da	
  população;
• Diferenças	
  étnicas	
  e
• Perfis	
  antropométricos	
  .

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil



Categorias	
  das	
  DRIs
Estimated Average Requirement (EAR)
• O	
  que	
  é:	
  valor	
  de	
  ingestão	
  de	
  um	
  nutriente	
  estimado	
  para	
  cobrir	
  as	
  necessidades	
  
de	
  50%	
  dos	
  indivíduos	
  saudáveis.

• Função:	
  avaliar	
  a	
  adequação	
  do	
  consumo

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003
Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil



Categorias	
  das	
  DRIs
Estimated Average Requirement (EAR)
• A	
  	
  Necessidade	
  Média	
  Estimada	
  é	
  a	
  ingestão	
  em	
  que	
  o	
  risco	
  de	
  inadequação	
  é	
  
estimado	
  em	
  0,5	
  (50%)	
  para	
  um	
  indivíduo.

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil



Categorias	
  das	
  DRIs
Recommended Dietary Allowance (RDA)
• O	
  que	
  é:	
  nível	
  de	
  ingestão	
  dietética	
  suficiente	
  para	
  cobrir	
  a	
  necessidade	
  de	
  quase	
  
todos	
  os	
  indivíduos	
  saudáveis	
  (97	
  a	
  98%)	
  ou	
  	
  

• Função:	
  meta	
  de	
  ingestão	
  para	
  o	
  indivíduo,	
  planejamento.	
  

Aplicação	
  das	
  Dietary Reference Intakes na	
  avaliação	
  da	
  ingestão	
  de	
  nutrientes	
  para	
  indivíduos,	
  2004.



Categorias	
  das	
  DRIs
Adequate Intake (AI)
• Nível	
  de	
  ingestão	
  de	
  nutrientes	
  utilizado	
  quando	
  não	
  é	
  possível	
  calcular	
  a	
  EAR.	
  

• Função:	
  meta	
  de	
  ingestão	
  para	
  o	
  indivíduo,	
  planejamento.	
  

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.



Categorias	
  das	
  DRIs
Tolerable Upper Intake Level (UL)
• O	
  que	
  é:	
  nível	
  mais	
  alto	
  de	
  ingestão	
  diária	
  de	
  nutrientes	
  que	
  é	
  susceptível	
  de	
  não	
  
apresentar	
  qualquer	
  risco	
  de	
  efeitos	
  adversos	
  para	
  a	
  saúde	
  de	
  quase	
  todos	
  os	
  
indivíduos	
  no	
  grupo	
  de	
  estágio	
  de	
  vida	
  especificado.

• Não	
  é	
  um	
  nível	
  de	
  ingestão	
  recomendável!

• Foi	
  calculado	
  baseado	
  em	
  dois	
  aspectos:
-­‐ NOAEL:	
  Non-­‐observed	
  adverse	
  effect	
  level	
  (Consumo mais alto	
  do	
  

nutriente sem causar efeito adverso)	
  e
-­‐ LOAEL:	
  Lowest-­‐observed	
  adverse	
  effect	
  level (Menor	
  consumo	
  do	
  

nutriente	
  que	
  causa	
  efeito	
  adverso).

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003
Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil



Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

• Mas	
  qual	
  DRI	
  devo	
  usar?

QUERO	
  
AVALIAR?

RDA:	
  META	
  DE	
  
INGESTÃO

AI:	
  META

UL:	
  GUIA	
  PARA	
  LIMITAR
CONSUMO

Categorias	
  das	
  DRIs
Aplicação	
  das	
  DRIs	
  para	
  os	
  indivíduos



Categorias	
  das	
  DRIs
Aplicação	
  das	
  DRIs	
  para	
  os	
  indivíduos

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

• Mas	
  qual	
  DRI	
  devo	
  usar?

QUERO	
  
PLANEJAR?

EAR:	
  VERIFICAR	
  
POSSIBILIDADE	
  DE	
  
INADEQUADAÇÃO

UL:	
  POSSIBILIDADE	
  DE	
  
VERIFICAR	
  CONSUMO	
  

EXCESSIVO

AI:	
  INGESTÃO	
  NESTE	
  
NÍVEL	
  TEM	
  BAIXA	
  
PROBABILIDADE	
  DE	
  
INADEQUAÇÃO



• Então...

• EAR:	
  Examina	
  a	
  possibilidade	
  de	
  inadequação.

• RDA:	
  Ingestão	
  usual	
  acima	
  deste	
  nível	
  tem	
  baixa	
  probabilidade	
  de	
  inadequação.

• AI:	
  Ingestão	
  usual	
  igual	
  ou	
  acima	
  deste	
  valor	
  tem	
  baixa probabilidade	
  de	
  
inadequação.

• UL: Ingestão	
  usual	
  acima	
  deste	
  nível	
  coloca	
  o	
  indivíduo	
  em	
  risco	
  de	
  efeito	
  
adverso.

Categorias	
  das	
  DRIs
Aplicação	
  das	
  DRIs	
  para	
  os	
  indivíduos



Categorias	
  das	
  DRIs
• Como	
  aplico	
  as	
  DRIs	
  em	
  cada	
  indivíduo?

Faixa	
  Etária

Sexo

Há	
  alguma	
  necessidade	
  especial?

Planejamento	
  com	
  valores	
  especiais

Sim Não

Planejamento	
  com	
  valores	
  de	
  RDA	
  e	
  AI	
  Tabagistas Vegetarianos Atletas



Categorias	
  das	
  DRIs
Energia
• Necessidade	
  Estimada	
  de	
  Energia	
  (Estimated Energy	
  Requirement –EER):média	
  
de	
  ingestão	
  energética	
  dietética	
  a	
  qual	
  mantém	
  o	
  BALANÇO	
  ENERGÉTICO	
  em	
  
adultos	
  saudáveis	
  com	
  idade,	
  sexo,	
  peso,	
  altura	
  e	
  nível	
  de	
  atividade	
  física	
  de	
  
acordo	
  com	
  um	
  bom	
  estado	
  de	
  saúde.	
  

• Para	
  o	
  cálculo	
  da	
  EER,	
  são	
  utilizadas	
  equações	
  de	
  predição	
  a	
  partir	
  de	
  um	
  banco	
  
de	
  dados	
  de	
  gasto	
  energético	
  de	
  24	
  horas.

• Não	
  há	
  RDA	
  e	
  UL	
  para	
  as	
  EERs

http://www.globalrph.com/estimated_energy_requirement.htm



Categorias	
  das	
  DRIs
EER	
  – Homens	
  acima	
  de	
  19	
  anos
• EER	
  =	
  662	
  – 9,53	
  x	
  idade	
  [anos]+	
  atividade	
  física	
  x	
  	
  (15,91	
  x	
  peso	
  [kg]	
  +	
  539,6	
  x	
  altura	
  [m]	
  )

• Desvio	
  Padrão	
  :199	
  kcal

• Onde	
  a	
  atividade	
  física	
  (AF)	
  será	
  classificada	
  de	
  acordo	
  com:
• AF=1,00	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,0	
  <	
  1,4	
  (sedentário)
• AF=1,11	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,4	
  <	
  1,6	
  (pouco	
  ativo)
• AF=1,25	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,6	
  <	
  1,9	
  (ativo)
• AF=1,48	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,9	
  <	
  2,5	
  (muito	
  ativo)

http://www.globalrph.com/estimated_energy_requirement.htm



Categorias	
  das	
  DRIs
EER	
  – Mulheres	
  acima	
  de	
  19	
  anos
• EER	
  =	
  354	
  – 6,91	
  x	
  idade	
  [anos]+	
  atividade	
  física	
  x	
  	
  (9,36	
  x	
  peso	
  [kg]	
  +	
  726	
  x	
  altura	
  [m]	
  )

• Desvio	
  Padrão	
  :199	
  kcal

• Em	
  que,	
  a	
  atividade	
  e	
  física	
  (AF)	
  será	
  classificada	
  de	
  acordo	
  com:
• AF=1,00	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,0	
  <	
  1,4	
  (sedentário)
• AF=1,11	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,4	
  <	
  1,6	
  (pouco	
  ativo)
• AF=1,25	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,6	
  <	
  1,9	
  (ativo)
• AF=1,48	
  se	
  o	
  FAF	
  for	
  estimado	
  como	
  sendo	
  de	
  ≥	
  1,9	
  <	
  2,5	
  (muito	
  ativo)

http://www.globalrph.com/estimated_energy_requirement.htm



Categorias	
  das	
  DRIs
EER	
  – Gestantes	
  e	
  Lactantes
• Gestantes:
• 1°trimestre:	
  EER (kcal/dia)	
  =	
  EER	
  +	
  0
• 2°trimestre:	
  EER (kcal/dia)	
  =	
  EER	
  +	
  160	
  +	
  180
• 3°trimestre:	
  EER	
  (kcal/dia)	
  =	
  EER	
  +	
  272	
  +180

• Lactantes:
• 0-­‐6	
  meses	
  pós	
  parto	
  
• EER	
  =	
  EER	
  antes	
  da	
  gravidez	
  +	
  330

• 7-­‐12	
  meses	
  pós	
  parto	
  
• EER	
  =	
  EER antes	
  da	
  gravidez +	
  400	
   http://www.globalrph.com/estimated_energy_requirement.htm



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• Faixa	
  de	
  distribuição	
  aceitável	
  de	
  macronutrientes.

• Esses	
  intervalos	
  de	
  distribuição	
  de	
  macronutrientes estão	
  
associados	
  com	
  o	
  risco	
  reduzido	
  de	
  doenças	
  crônicas,
proporcionando	
  ingestão	
  recomendada	
  
de	
  outros	
  nutrientes	
  essenciais.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• AMDR:	
  45	
  – 65	
  %	
  do	
  Valor	
  Calórico	
  Total	
  (VCT)

• RDA:	
  130g/dia	
  para	
  adultos,	
  baseado	
  na	
  quantidade	
  MÍNIMA	
  média	
  de	
  glicose	
  
utilizada	
  pelo	
  cérebro

• Açúcares:	
  não	
  está	
  definido	
  a	
  UL	
  para	
  açúcares	
  totais	
  ou	
  de	
  adição,	
  mas	
  é	
  
sugerido	
  um	
  nível	
  de	
  ingestão	
  máximo	
  de	
  25%	
  ou	
  menos	
  de	
  energia	
  proveniente	
  
de	
  açúcares	
  de	
  adição.	
  

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Carboidratos	
  totais



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• Não	
  está	
  definido	
  AMDR	
  e	
  UL
• AI	
  para	
  fibra	
  total:	
  38g/dia	
  homens	
  e	
  25g/dia	
  mulheres	
  com	
  idades	
  de	
  19-­‐50	
  
anos

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Fibras



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• AMDR:	
  10	
  – 35	
  %	
  do	
  Valor	
  Calórico	
  Total	
  (VCT)

• RDA	
  para	
  homens	
  e	
  mulheres	
  acima	
  de	
  18	
  anos	
  de	
  idade	
  é	
  de	
  0,8g/kg/dia	
  de	
  
proteína	
  de	
  boa	
  qualidade.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Proteinas



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• AMDR:	
  10	
  – 35	
  %	
  do	
  Valor	
  Calórico	
  Total	
  (VCT).

• Não	
  foram	
  estabelecidas	
  AI,	
  RDA,	
  ou	
  UL.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Lipídeos



Categorias	
  das	
  DRIs
Acceptable Macronutrient Distribution Ranges	
  (AMDR)

• AMDR:	
  10	
  – 35	
  %	
  do	
  Valor	
  Calórico	
  Total	
  (VCT).

• Não	
  foram	
  estabelecidas	
  AI,	
  RDA,	
  ou	
  UL.

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Lipídeos



Limitações	
  do	
  uso	
  das	
  DRIs	
  
• Os	
  valores	
  mostrados	
  baseiam-­‐se	
  nas	
  necessidades	
  da	
  população	
  dos	
  Estados	
  
Unidos	
  e	
  Canadá

• Não	
  há	
  registros	
  ou	
  bancos	
  de	
  dados	
  atualizados	
  de	
  inquéritos	
  dietéticos	
  da	
  
população	
  brasileira,	
  logo,	
  não	
  é	
  possível	
  conhecer	
  a	
  variabilidade	
  na	
  ingestão	
  
dos	
  nutrientes

• O	
  uso	
  das	
  DRIs	
  garante	
  a	
  ingestão	
  adequada	
  de	
  determinado	
  nutriente?

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.



• Não	
  é	
  possível	
  determinar	
  exatamente	
  se	
  a	
  ingestão	
  supre	
  as	
  necessidades	
  do	
  
indivíduo,	
  visto	
  que	
  cada	
  pessoa	
  pode	
  apresentar	
  uma	
  necessidade	
  diferente.	
  No	
  
entanto,	
  a	
  média	
  de	
  ingestão	
  individual	
  durante	
  um	
  longo	
  período	
  de	
  tempo	
  
pode	
  garantir	
  a	
  ingestão	
  adequada	
  a	
  longo	
  prazo.	
  

• Logo,	
  usando	
  as	
  recomendações	
  propostas	
  pelas	
  DRIs,	
  determina-­‐se	
  a	
  
probabilidade	
  da	
  ingestão	
  do	
  micronutriente	
  estar	
  adequada.

• Vale	
  ressaltar	
  que	
  dispomos	
  de	
  ferramentas	
  como	
  antropometria,	
  índices	
  
bioquímicos,	
  diagnóstico	
  e	
  estado	
  clínico	
  para	
  avaliar,	
  aproximadamente,	
  a	
  
ingestão	
  supre	
  a	
  necessidade.

Limitações	
  do	
  uso	
  das	
  DRIs	
   O	
  uso	
  das	
  DRIs	
  garante	
  a	
  
ingestão	
  adequada	
  de	
  
determinado	
  nutriente?

https://www.nal.usda.gov/fnic/dri-­‐tables-­‐and-­‐application-­‐reports



Considerações	
  finais
• Vale	
  ressaltar	
  que	
  ao	
  avaliar	
  a	
  ingestão	
  de	
  alimentos	
  e	
  a	
  adequação	
  da	
  ingestão	
  
de	
  nutrientes,	
  deve-­‐se	
  levar	
  em	
  consideração	
  alguns	
  fatores	
  que	
  afetam	
  a	
  
variação	
  da	
  ingestão	
  de	
  nutrientes,	
  como:
• Variedade	
  e	
  monotonia	
  nas	
  escolhas	
  alimentares	
  individuais;
• Apetite	
  – que	
  pode	
  estar	
  relacionado	
  à	
  mudanças	
  na	
  atividade	
  física,	
  no	
  ciclo	
  menstrual;	
  e
• Dia	
  da	
  semana,	
  férias,	
  ocasiões	
  especiais.	
  

• Então,	
  como	
  posso	
  obter	
  informações	
  de	
  consumo	
  mais	
  precisas?
• Avalio,	
  por	
  meio	
  de	
  recordatório de	
  24	
  horas,	
  3	
  ou	
  mais	
  dias	
  -­‐ como	
  por	
  exemplo	
  dias	
  
alternados	
  e	
  um	
  dia	
  do	
  final	
  de	
  semana.	
  

Dietary	
  Reference	
  Intakes:	
  Guiding	
  Principles	
  for	
  Nutrition	
  Labeling	
  and	
  Fortification,	
  2003.

Beaton	
  et	
  al,	
  1983.	
  Source	
  of	
  variance	
  in	
  24-­‐hour	
  dietary	
  recall	
  data:	
  implications	
  for	
  nutrition	
  study	
  design	
  and	
  interpretation.	
  



Considerações	
  finais
Alguns	
  alimentos	
  são	
  altamente	
  concentrados	
  em	
  

micronutrientes	
  específicos	
  e	
  podem	
  ser	
  consumidos	
  apenas	
  
ocasionalmente,	
  induzindo	
  sua	
  avaliação	
  de	
  ingestão	
  ao	
  erro.

Por	
  exemplo:
• Fígado	
  de	
  boi:	
  possui	
  altas	
  concentrações	
  de	
  vitamina	
  A	
  (1400	
  µg	
  de	
  vitamina	
  

A/100	
  gramas	
  de	
  carne).	
  

• Polpa	
  de	
  acerola: possui	
  altas	
  concentrações	
  de	
  vitamina	
  C	
  (623	
  mg	
  de	
  
vitamina	
  C	
  em	
  50	
  g	
  de	
  polpa).	
  

Cozzolino,	
  2009.	
  Recomendações	
  de	
  Nutrientes	
  – ILSI	
  Brasil
Tabela	
  de	
  composição	
  química	
  dos	
  alimentos	
  -­‐ UNIFESP



Obrigada!


