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Como posso saber meu gasto energético?
Vale lembrar que é uma estimativa do metabolismo, ndo é exato.
Usamos algumas férmulas para nos aproximarmos da realidade.

Towa de gask em Tepouso

Fodror de odividade

Para o cdlculo da TMB (taxa de metabolismo basal), que representa 70%
do nosso gasto. Para individuos eutroficos (normais sem grandes
altera¢Bes) podemos usar equac¢des da OMS e de HARRIS-BENEDICT.

Vamos inserir uma exemplo para melhor compreensdo. Nele vamos
utilizar as duas férmulas e fazer uma média entre elas.

Marar | 2Fomer ,
(MM] HB TMB:= 655+ (9,6 P&)*(‘lg*fmm)‘(qﬂ” que.)
' 655+(9,6x39) . (1,9x163) - (43 < 27

655+ 632+ 2093 - 1269
™B="1510 Kcal

1,63m

OMS TMB = 14,913 x Peso. + 46,6
‘lhq‘g Yqo *4?G|E

TMB = 1524 Keod

Me’dmz(!Slo tlsQ4) = - 181F Kead

TBM de Maia = 1513 Keal



O FA (fator de atividade) é um indice que varia conforme o nivel de
atividade fisica praticado individualmente. Eleger qual indice inserir na
equacdo também pode ser guiado pela facilidade ou dificuldade que a
pessoa tem de perder ou ganhar peso, indicando a intensidade do seu
metabolismo. A tabela a seguir informa os fatores de atividade a
consultar.

Gsoog\e.

Gasto Energético Total

A mbola a soguir pormite determinar o céleulo da ingestio didne recomendada de quilocalorias da um individuo para manter o poeso atual W

Nivel de atividade Equacdo do Gasto Energético

Sedentario (pouco ou nenhum exercicic / n® passos

por dia < 10.000) Gasto Energético Tof

Exercicic lave (1-3 dias por semana) Gasto Energéticc Total = TME x 1.375
O exercicio moderado (3-5 dias por semana) Gasto Energético Total = TME x 1,55
Exercicio pesado (B-7 dias por semana) Gasto Energélice Total = TME x 1,725

Exercicio muite pesado (duas vezes por dia, extras

i Gasto Energétice Total = TME x 1.8
treinos pesados)

https:/fen wikipedia.org/wikl/Horris S £2%80%0 38 enedict_equation

Agora, basta inserir na formula inicial que obteremos o gasto
energético diario estimado de Maria. Isso quer dizer que consumindo
1820 kcal Maria mantém um peso estavel, ou seja, se ela consumir
mais, ganhard peso porque O organismo armazenara O excesso, em
forma de gordura ou musculo.

Se ela consumir menos, 0 organismo tera que acionar as reservas, seja
nos musculos ou glicogénio e gordura; e ela pedrera peso.



Towa ole gaclo em Tepouso
(mawsina)  CET =TMB x FA
' Cod’or de OA‘N dade

L63m GET 4 Mensa= 1513 x 1,0 1520 Keal

Feito este calculo, é necessario a elaboracdo de um Recordatério
alimentar, que nada mais é que enumerar os alimentos consumidos, e
suas respectivas quantidades, por 3 dias, incluindo um dia de fim de
semana. Desta forma, realizando a média, vocé obterd o consumo de
calorias didrio estimado daquela pessoa. Outra opg¢do seria fazer o
registro diario a medida que se consome algo. A essa média de
consumo calculada damos o nome de VET (valor energético total).



