Como descobrir suas
metas de calorias.
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Ele € composto pelo valor de energia gasta em
repouso, em atividades fisicas e do efeito térmico
dos alimentos
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Esse valor de energia gasta em repouso € a
Taxa Metabélica Basal (TMB).

Ela compde a maior parte do seu GET e é
referente as calorias que o seu organismo
gastaria apenas para te manter vivo por 24h.
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Atividade fisica: E a energia que vocé
gasta se exercitando e é um valor
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Efeito termico dos
alimentos:

E a energia gasta para ingestao, digestao, absorcao,
transporte e armazenamento de nutrientes, que ocorre
de 1a 4 horas ap0s as refeicoes.

Sim, vocé gasta calorias comendol

Esse valor varia de acordo com a composicao da dieta.
Para uma dieta mista habitual, o efeito térmico é de 5 a
10% do VET (valor energético total da dieta).

Dentre os macronutrientes, as proteinas induzem a uma
maior termogénese, enquanto as gorduras demandam
menor trabalho ao organismo.
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