Necessidades Energéticas

1 — Introducao

« Definicao: capacidade de realizar trabalho.

Carboidratos

Nutrientes Liberacao de
Gordura ﬁ utri ﬁ ¢

metabolizados energia

proteinas

- Energia: deve ser fornecida regularmente para suprir as
necessidades de energia para sobrevivéncia.

« Processos celulares: tornam possivel seu uso para todas as
tarefas essenciais.
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» Food and Agriculture Organization (FAO):

“ A necessidade de energia de um individuo € o nivel de
energia a partir do alimento que ira equilibrar o gasto de
energia quando o individuo possui um tamanho,
composicao corporal e nivel de atividade fisica
consistentes com boa saude a longo prazo, € que nao
ira levar em conta a manutencao da atividade fisica

economicamente necessaria e socialmente desejavel.”
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» Consideracoes:

« O peso corporal € um indicador da adequacido ou
Inadequacao da energia

« Consumo em excesso ou deficiente com o tempo resulta
em alteracoes do peso corporal.

O peso corporal reflete a adequacao da ingestao de
energia mas nao é um indicador confiavel da adequacao
de macro ou micronutrientes.



Necessidades Energéticas

2 — Componentes do gasto de energia

A Energia € despendida pelo corpo humano nas formas:
A) Gasto de energia em repouso ou basal (GER)
B) Efeito térmico do alimento (ETA)

C) Energia gasta na atividade fisica (EGAF) ou (EEPA)

Gasto Total de Energia ou Diario de uma
pessoa
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FIGURA 2.1 Componentes do gasto total de energia (GER). (De Poehl-
man ET, Horton ES. Energy needs: Assessment and requirements in
humans. In: Modern Nutrition in Health and Disease. Baltimore, MD:
Williams & Wilkins, 1988.)
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* Respiracao e circulagao

« Sintese de compostos
organicos

« Bomba de ions através
das membranas

« Energia consumida pelo
sistema nervoso central

 Manutencao Temperatura
corporea




TMB ou GEB

E a quantidade de Energia utilizada em 24h por uma
pessoa que esta deitada em repouso fisico e mental pelo
menos 12h apds a ultima refeicao em um ambiente de
temperatura neutra que impede a ativacao de processos
gerados de calor como calafrio.

» Medicao pela manha e em jejum

 Atual TMR (taxa metabdlica em repouso)




GASTO DE ENERGIA APROXIMADO

DOS ORGAOS EM SERES HUMANOS
ADULTOS

(Adaptado de Grande F. Energy expenditure of organs and tissues. In: Kinney JM
[ed]. Assessment of Energy Metabolism in Health and Disease. Columbus, OH:
- Ross Laboratories, 1980, pp. 88-92.)

GER = gasto de energia em repouso.
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2 — Componentes do gasto de energia

(A) Gasto de energia em repouso

 Gasto de energia em repouso (GER ou TMR):
energia despendida nas atividades necessarias para

manter as funcoes corporais normais € homeostase

« Gasto de energia basal (GEB): quantidade minima

de energia compativel com a vida.
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| Idade |<—’ Fatores que afetam o GER \>| Sexo

Tamanho corporal

Estado hormonal

Composicao corporal




pul oV

Fatores que afetam GER

1. Tamanho corporeo: pessoas maiores possuem taxas
metabolicas maiores.

Uma diferenca de 10Kg no peso levaria a uma
diferenca na TMR ~ 120Kcal/dia em homens e
mulheres.

Gasto de E diario de ~ 200Kcal/dia com pouca
atividade fisica

2. Composicao corporea: o principal determinante de GER
é a massa sem gordura ou massa corporea magra.

A massa magra € o tecido metabolicamente ativo do
corpo e portanto é responsavel pela maior variacao do
GER entre pessoas.
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Fatores que afetam GER

medicao -> métodos de referéncia: absorciometria de
raio X de E dual. Técnica recente de varredura que
estima precisamente 0os minerais do 0sso, gordura e
tecido mole sem gordura (alto custo).

Antropometria de dobras.

3. ldade: na velhice a perda de massa corpérea magra
esta associada a | TMR . Ocorre um declinio de ~ 2 a
3% por década apds a idade adulta. Exercicio ajuda a
manter a massa corporea magra.
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Fatores que afetam GER

4. Sexo: As diferencas na taxa metabdlica estao atribuidas
as diferencas no tamanho e composicao corporeo.

As mulheres que possuem mais gordura em relacao
aos musculos do que os homens, tem taxas
metabodlicas de 5 a 10% menores do que os homens
de mesmo peso e altura.

5. Hormonal: Hipertireoidismo e Hipotireoidismo, Insulina,

ciclo mestrual (aumento médio no gasto de Energia é
de ~ 150Kcal durante a segunda metade do ciclo
mestrual).
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Fatores que afetam GER

6. Outros fatores:

Febre:a taxa metabdlica aumenta ~13% para cada grau
acima de 37°C.

Clima tropical a TMR é de 5 a 20% maior.
Exercicios: provocam um aumento de 8 a 14% na TMR .
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2 — Componentes do gasto de energia

(B) Efeito termogénico do alimento (ETA): aumento no gasto de energia
associado ao consumo de alimento.

Pode ser dividido em;:

Termogénese obrigatéria: energia necessaria para digerir, absorver e
metabolizar os nutrientes (inclusive sintese e armazenamento de proteina,
gordura e carboidrato.

Termogénese adaptativa: excesso de energia gasta além da atribuida a
termogénese obrigatoria (ineficiéncia metabdlica).

Fatores que afetam 0 ETA | ——p | Varia com a dieta

Exemplos:

ETA maior apds o consumo de proteinas do que apos o de gordura.
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Uma xicara de café ingerida a cada 2 horas por
12 horas aumenta o efeito térmico do alimento ~
de 8 a 11%.

Nicotina: Efeito similar
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2 — Componentes do gasto de energia

« (C) Energia gasta em atividade fisica (EGAF)
— Componente mais variavel do GTE.

— EGAF: inclui a energia gasta em exercicio
voluntario e energia gasta em atividades
involuntarias (calafrios, agitacao continua e
controle postural).
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Tamanho corporal

Fatores que afetam a EGAF

Habitos individuais de
movimento

Nivel de boa forma




GASTO DE ENERGIA APROXIMADO
PARA NIVEIS DE ATIVIDADE
EXPRESSOS COMO MULTIPLOS DE
GASTO DE ENERGIA EM REPOUSO

(De Food and Nutrition Board, National Research Council, National Academy of
Sciences. Recommended Dietary Allowances, 10 ed. Washington, DC: National~
Academy Press, 1989, p. 27.)

GER = gasto de energia em repouso.
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3 — Medicao do gasto de energia

Métodos para determinacao do gasto de energia

Calorimetria direta

| Calorimetria indireta

Agua duplamente
marcada (ADM)




Medicao gasto de Energia

Calometria Direta: Monitora a quantidade de calor
produzida por um individuo situado dentro de uma
estrutura grande para permitir moderada atividade
(sala calorimetra)

Calometria Indireta: Estima o gasto de E pela
determinacao do consumo de O e producao de dioxido
de carbono pelo corpo durante um determinado tempo.



Medicao gasto de Energia

Calometria Indireta..
QR= moles de CO2 experidos/moles de O consumido.

Esta determinagao € convertida em Kcal produzida por
metro quadrado de superficie corpdrea e extrapolado
para o gasto de E por 24 horas

Depende do tipo de dieta que esta sendo determinado.



Medicao gasto de Energia
Calometria Indireta:
Exemplo

QR do CHO é igual a 1 (nimero de moléculas
produzidas de CO2 ¢ igual a consumida).

Dieta mista: 0,85, etc

O valor de oxigénio consumido € de 5 KcallL €
utilizado para estimar o gasto de E no consumo de O.



Medicao gasto de Energia

Agua duplamente marcada: A producdo de didxido de
carbono pode ser estimada a partir da diferenca nas
taxas de eliminacao de hidrogénio e oxigénio do corpo.

Principio do método: administra agua marcada com oxido
deutério e oxigénio.

O deutério € eliminado com a agua e o0 oxigénio com a
agua e o dioxido de carbono.

Mede-se a taxa de eliminacao dos dois isotopos pela
urina, saliva ou plasma (10 a 14 dias de amostragem).



Medicao gasto de Energia

Agua duplamente marcada:

A diferenca entre as duas taxas de eliminacao é a medida
da producao de dioxido de carbono.
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3 — Medicao do gasto de energia

Efeito termogénico do alimento

Apropriado apenas
para fins de
pesquisa

Na pratica: € medida
como 10% da soma
TMR e EGAF
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3 — Medicao do gasto de energia

Métodos para determinacao da EGAF

ADM Monitor de frequéncia
cardiaca
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4 — Estimativa das necessidades de energia

O conhecimento das necessidades de energia
durante o ciclo de vida, para atingir varias condicoes
fisiolégicas como grawdez e lactacao e para aqueles
com varios estados de doenca € essencial para a
promocao de uma saude otima.

« (A) Medicao da ingestao de energia

— Tradicionalmente: baseadas em estimativas auto-
registradas (registro de dieta) ou estimativas auto-
relacionadas da ingestao alimentar.



Necessidades Energéticas

— (B) Metabolismo basal: calculo (féormula de Harris e
Benedict).
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— C) (NAF) Categorias de nivel de atividade fisica

NAF e valores 4,8 a 6,4 Km/hora
Sedentario: 1 - 1,39

Pouco ativo: 1,4 -1,59 2,4 a 4,6 Km/dia
Ativo: 1,6 4,8 a 9,2 Km/dia
1,75 8,5 a 16 Km/dia
Muito ativo: 1,9 12 a 22 Km/dia
2,2 20 a 36 Km/dia

2,5 27 a 50 Km/dia
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Equacao de predicao de necessidade estimada em quatro niveis de atividade fisica

NEE=GTE, IMC= peso (Kg) / quadrado da altura (metros)

NEE= 662- 9,53 x idade (anos) + AF x [ (15,91 x peso (kg) + 539,6 x altura (m)]
Onde NEE= Ingestdo de E média para
AF = coeficiente de atividade fisica: manter o balanco de E adulto
AF= 1,0 se NAF for estimado entre = 1,0 < 1,4 (sedentario) s

AF= 1,11 se NAF for estimado entre 2 1,4 < 1,6 (pouco ativo) GTE- = ER, AF e efeito
AF= 1,25 se NAF for estimado entre 2 1,6 < 1,9 (ativo) CHIEEADEDEUIERD 215

AF= 1,48 se NAF for estimado entre 2 1,9 < 2,5 (muito ativo) gé\; = propor¢do entre GTE e

GTE, IMC= peso (Kg) / quadrado da altura (metros)

GTE = 1086- 10,1 x idade (anos) + AF x [ (13,7 x peso (kg) + 416 x altura (m)]
Onde

AF = coeficiente de atividade fisica:

AF= 1,0 se NAF for estimado entre 2 1,0 < 1,4 (sedentario)

AF= 1,12 se NAF for estimado entre 2 1,4 < 1,6 (pouco ativo)

AF= 1,29 se NAF for estimado entre 2 1,6 < 1,9 (ativo)

AF= 1,59 se NAF for estimado entre 2 1,9 < 2,5 (muito ativo)
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Equacao de predicao de necessidade estimada em quatro niveis de atividade fisica

NEE=GTE, IMC= peso (Kg) / quadrado da altura (metros)

NEE= 354- 6,91 x idade (anos) + AF x [ (9,36 x peso (kg) + 726 x altura (m)]
Onde

AF = coeficiente de atividade fisica: NEE- [nopsitio dls B meln oeee memer
AF= 1,0 se NAF for estimado entre 2 1,0 < 1,4 (sedentario) 0 balango de E adulto saudavel

AF= 1,12 se NAF for estimado entre 2 1,4 < 1,6 (pouco ativo)  GTE-xER, AF e efeito termogénico do
AF= 1,27 se NAF for estimado entre = 1,6 < 1,9 (ativo) alimento (ETA)

AF= 1,45 se NAF for estimado entre 2 1,9 < 2,5 (muito ativo)  NAF = proporczo entre GTE e ETA

GTE, IMC= peso (Kg) / quadrado da altura (metros)

GTE = 448- 7,95 x idade (anos) + AF x [ (11,4 x peso (kg) + 619 x altura (m)]
Onde

AF = coeficiente de atividade fisica:

AF= 1,0 se NAF for estimado entre 2 1,0 < 1,4 (sedentario)

AF= 1,16 se NAF for estimado entre 2 1,4 < 1,6 (pouco ativo)

AF= 1,27 se NAF for estimado entre 2 1,6 < 1,9 (ativo)

AF= 1,44 se NAF for estimado entre 2 1,9 < 2,5 (muito ativo)
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- Avaliacao do metabolismo energeético

— Avaliacao do metabolismo energético: importante para
balancear as necessidades entre a ingestao caloérica
adequada e a manutencao do peso corporeo.
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— Atividade fisica:

« Suave: incremento da taxa de MB - 30%
« Moderada: incremento da taxa de MB - 40 a 80%
* Intensa: incremento da taxa de MB - 100%

TABELA 6.4 — Exemplo de gasto energético de ativida-
des fisicas diferentes para homens de 70kg.

Gasto energético, kcal/min

Andando 5,2
Andando de bicicleta 52
Nadando 11,2
Correndo 19,4

Deitado e acordado 1,3
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— Faixa etaria:
— Lactente: ganho de peso e altura.

— Ildoso: necessidade energética diminuida principalmente
devido a queda do MB.



