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RESUMO

O artigo discute sobre a importancia da energia na garantia de uma alimentag@o saudavel. Sdo abordadas questdes
relativas a distribui¢@o da necessidade energética didria, as principais fontes e o balango energético no ser humano.
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ABSTRACT

The article discusses the importance of energy in ensuring a healthy diet. It covers issues relating to the distribution of
daily energy needs, the main sources and energy balance in humans.
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INTRODUGCAO

Energia ¢ definida como “a capacidade de realizar
trabalho”. De fato, toda e qualquer atividade do organismo
humano depende da disponibilidade energética, fornecida
pelos alimentos, para que possa ser executada.
Classicamente, esses alimentos sdo compostos de
proteinas, carboidratos e gorduras, conhecidos como
macronutrientes, e exercem numerosas fungdes
metabolicas(1):

Proteinas: papel fundamentalmente plastico,
compondo praticamente todos os tecidos do corpo humano.
Tem ainda participacdo importante no transporte
plasmatico de diversas substancias, nas defesas
imunoldgicas e atuam como intermediarias de numerosas
reagOes metabdlicas, no papel de hormonios ou de enzimas.
Em condigdes de jejum prolongado, fornecem energia
através de sua conversao em glicose.

Carboidratos: papel energético, sendo a fonte
principal de glicose na alimentacdo. Também fazem parte
desse grupo as fibras soliveis e insoluveis.

Gorduras: cumprem papel plastico, especialmente
na constru¢do da membrana celular, e também de reserva de

energia. S@o precursoras de diversas substancias
importantes, como alguns hormoénios ¢ mediadores
inflamatorios.

No ser humano, os macronutrientes sdo
metabolicamente convertidos em substratos energéticos
que passam a ser utilizados como combustivel em cada uma
das células, garantindo seu funcionamento e o dos 6rgaos e
tecidos por elas compostos. Uma grama de proteina fornece
aproximadamente 4 calorias; uma grama de carboidrato, 4
calorias; e uma grama de proteinas, 9 calorias(2).

De uma forma geral, pode-se resumir a utilizagdo
de energiano homem em(3):

- Gasto energético de repouso: consumo de
energia em jejum, repousando acordado, em temperatura de
20°C. Corresponde a 60 a 75% da necessidade diaria de
energia. Durante o sono, esse gasto sofre redugdo de cerca
de 10%. Na verdade, o conceito basico por traz dessa
definicdo se refere aquele gasto de manutengao das fungdes
metabolicas vitais, por isso ¢ também conhecido como
“taxametabolica basal”.
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- Efeito térmico dos alimentos: corresponde ao
incremento de energia necessario apos a alimentagdo para
os processos de digestdo e absor¢do. Equivale a cerca de
10% do gasto energético total.

- Energia para a atividade fisica: contempla em
torno de 30% do gasto energético total. Sempre que o ser
humano deixa o estado de “metabolismo basal” ele
aumenta suas necessidades de energia. Esse aumento
depende de uma série de fatores, mas, basicamente, reflete
o tipo de exercicio executado, que inclui desde pensamento,
raciocinio, fala, gestos, até os gastos extremos de um
esporte competitivo.

- Outras necessidades: varias situagdes podem
atuar modificando o gasto energético, tanto no sentido de
sua reducao como do aumento. Assim, estados depressivos,
hipotireoidismo, entre outras causas, podem diminuir a
necessidade de energia. Por outro lado, o crescimento na
infancia, a gestagao, traumatismos, etc, tendem a eleva-la.

Em uma situacgdo ideal, espera-se que a ingestdo
energética seja suficiente para atender as necessidades de
um individuo. Em caso de consumo excessivo, pode
ocorrer acimulo de energia que se faz, basicamente, sob a
forma de depositos de gordura. O balango negativo, por sua
vez, leva a que o organismo busque, primeiramente, a
economia, reduzindo seu metabolismo na maioria dos
orgaos e sistemas. Se persistir a oferta inferior a demanda,
passa-se ao consumo das reservas habituais (gorduras) e,
posteriormente, de outros substratos viaveis, tais como a
massa muscular. Esse processo ¢ dinamico e ocorre
diuturnamente. Eventualmente, é possivel que, um mesmo
individuo, apresente equilibrio em certa parte do dia, mas
ndo em outras(4).

O controle do consumo de energia pelo ser humano
€ um processo extremamente complexo e envolve multiplas
sinalizagdes neuro-endocrinolégicas (5). A redugdo da
ingestao ocorre quando o alimento chega ao trato digestorio
baixo, levando a liberagcdo do PY'Y que sinaliza a saciedade
para o sistema nervoso central (SNC). Esse ¢ um controle
“de curto prazo”, que ocorre ainda durante a refeicdo. A
leptina, por outro lado, apresenta papel mais “cronico” e é
liberada em quantidade diretamente proporcional as
reservas de gordura, indicando a necessidade ou ndo de
maior consumo alimentar. No outro extremo, encontram-se
os mediadores ligados ao incremento da ingestao, especial-
mente a grelina que, frente ao jejum, ¢ liberada pelo esto-
mago e atuano SNC provocando a sensagao de fome(6).

Distribui¢ao energética entre as refeicoes

Assim que se passa do sono para a vigilia, o
organismo eleva sua necessidade energética e,
progressivamente, & medida que inicia suas atividades
(levantar-se da cama, escovar os dentes, vestir-se, dentre

outras), passa a uma tendéncia de balango energético

negativo. Esse quadro, por sua vez, ¢ rapidamente revertido
com a ingestao alimentar que ocorre no café da manha. Se a
oferta for adequada, ¢ provavel que essa ingestdo seja
suficiente para garantir o equilibrio até a préxima refeicao e
assim por diante, até o final do dia, quando a ultima refeigao
deve garantir substrato energético para todo o periodo de
sono(3).

Durante a vida intra-uterina, o feto recebe seus
suprimentos continuamente, através da placenta. Apds o
nascimento, estabelece-se um novo modelo, baseado
inicialmente na plenitude gastrica, em que se intercalam
periodos de consumo e de jejum. O sono do recém nascido
ndo acontece necessariamente a noite, mas sim distribuido
no decorrer das 24 horas. Nessa fase, os intervalos
costumam ser fixos, geralmente em torno de trés horas, e o
total ingerido é praticamente o mesmo em toda mamada, ou
seja, se o bebé mama oito vezes por dia, ¢ provavel que
receba 1/8 de suas necessidades a cada mamada. A medida
que cresce, a crianga passa a vivenciar novas rotinas,
dormindo oito ou mais horas consecutivas e se adaptando,
cada vez mais, ao modelo de sua familia. Geralmente, ao
completar o primeiro ano, o padrdo alimentar da crianca ¢
muito parecido com o do adulto, com a adog¢do de um
regime de cinco ou seis refei¢des diarias(7).

Muito se tem estudado com o intuito de se
estabelecer qual a melhor distribuicdo das calorias
ingeridas ao longo do dia. Pode-se dizer, com certeza, que
esse padrao deve, sempre que possivel, ser individualizado,
ja que as pessoas possuem diferentes modelos de atividade,
intervalos entre as refeigdes, horas de sono, horarios de
trabalho, etc (8). De uma forma geral, dividi-se
percentualmente a oferta caldrica da seguinte forma: Café
da manha: 15%; Lanche da manha: 10%; Almogo: 30%;
Lanche datarde: 10%; Jantar: 30%; Ceia: 5%

Café da manha, almogo e jantar sdo consideradas
as refei¢des principais; lanche da manha, lanche da tarde e
ceia configuram as intermediarias. O quadro 1 mostra, a
titulo de exemplo, como seria a distribui¢do calorica em
algumas faixas etdrias, com base nas recomendagdes de
energia da “American Dietetic Association’(9):

Os percentuais apresentados devem ser tomados
apenas como ilustrativos, sendo fundamental sua
individualizagdo. Por exemplo, para aqueles individuos
que concentram a maior parte de suas atividades na
primeira metade do dia, tem-se sugerido distribui¢do
diferente(10): Café da manha: 25%; Lanche da manha: 5%;
Almoco: 35%; Lanche da tarde: 5%; Jantar: 25%; Ceia: 5%

Um equivoco bastante comum ¢ a ndo realizagdo
das refeicdes intermedidrias (11), seja com vista a
emagrecimento, seja meramente por habito, mas, conforme
se pode observar da tabela acima, lanche da manha, lanche
da tarde e ceia correspondem a % de toda a necessidade
energética diaria, o que representa, em uma dieta de 2000
Kcal, cerca de 500 Kcal. Esses ntimeros reforcam a
importancia da ndo omissao dessas refei¢cdes. De fato, um
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dos maiores problemas alimentares da atualidade ¢ a
utilizagdo de poucas refeigdes, mas com porgdes
excessivamente grandes (12). Dietas para perda de peso,
por exemplo, quando bem planejadas, utilizam uma
reducdo em torno de 20% do total das calorias diarias, mas,
o saldo obtido, ¢ redistribuido em todas as refei¢des. Essa
conduta deve-se ao conhecimento de que periodos de jejum
superiores a trés horas sdo interpretados pelo organismo
como situagdo de risco, levando a produgdo de cortisol e
outros mediadores, com a finalidade de manter a glicemia
em valores adequados(13;14).

Outro equivoco ¢ a utilizacdo de alimentagdo
desbalanceada, com predominio de um ou outro
macronutriente. De fato, nos ultimos anos, diversos autores
tem procurado avaliar dietas “da moda”, em especial
hiperproteicas ou hiperlipidicas, usadas também para perda
de peso, em relacao a sua eficacia e seguranca (15). Nesse
sentido, as evidéncias tém sugerido que a utilizagdo das
reservas de gordura ocorre frente a restrigdo calorica (16),
independentemente do macronutriente envolvido, e que o
caminho mais seguro ¢ manter o adequado equilibrio entre
proteinas, carboidratos e gorduras(17).

Fontes de energia

As principais fontes de energia para o ser humano
s30 os carboidratos, as gorduras e as proteinas. A
distribuicdo percentual desses macronutrientes em uma
alimentacdo saudavel apresenta pequena variacdo, de
acordo com a idade. O quadro 2 mostra as recomendagdes
americanas(9):

Esses percentuais devem ser seguidos no conjunto
da alimentagdo diaria. Nao € necessario que se mantenha o
equilibrio de macronutrientes em todas as refei¢des, mas ¢é
bastante desejavel que isso ocorra pelo menos nas
principais. Nos lanches intermediarios, pode-se optar pelo
predominio de um ou outro, na dependéncia dos objetivos a
serem alcangados ¢ da necessidade do momento. Por
exemplo, para uma pessoa que, logo apos o lanche da tarde,
tenha o habito de exercitar-se em uma academia, pode-se
dar preferéncia, nessa refei¢do, para o predominio de
alimentos mais energéticos, especialmente aqueles ricos
em carboidratos. De igual forma, o lanche da escola pode
atender a essa mesma caracteristica. Por outro lado, alguém
que va fazer seu lanche da manha logo apds uma atividade
anaerdbica, como exercicios de musculacdo, deve dar
preferéncia a alimentos fonte de proteinas, visando a
recuperagdo muscular.

O quadro 3 mostra duas possibilidades de
prescricdo alimentar diferentes, ambas equilibradas e
visando a oferta de 2000 calorias. Para a montagem foram
utilizadas como referéncia as tabelas do “Guia alimentar
paraapopulagdo brasileira’(18).

Por esse exemplo, pode-se perceber que sdo
praticamente infinitas as combinag¢des possiveis. O
planejamento de uma dieta saudavel permite que se

respeitem as preferéncias individuais e, a0 mesmo tempo,
garantam-se a energia necessdria e o balango entre os
macronutrientes (8). A ideia de alimentos “permitidos” e
“proibidos” deve sempre ser evitada; em seu lugar, espera-
se o adequado equilibrio entre a qualidade e a quantidade.

Balanco energético no ser humano

O ser humano necessita, diariamente, manter um
balango energético adequado, o que significa, basicamente,
ingerir exatamente a quantidade de energia necessaria para
a realiza¢do de suas atividades. Como descrito acima,
quando ocorre balango positivo, o excesso ¢ guardado
preferencialmente sob a forma de reservas gordurosas as
quais, frente a ingestao insuficiente, sdo mobilizadas(19).

Os quadros 4 ¢ 5 mostram as necessidades de
energia para homens e mulheres, de acordo com faixa etaria
e nivel de atividade, conforme sugerido pelo guia alimentar
americano(8):

Apesar de, habitualmente, pensar-se nesse
equilibrio em razdo de um periodo de 24 horas, ele, na
verdade, conforme ja salientado, é um processo dinamico,
que ocorre diuturnamente(20). Sendo assim, nem sempre
um individuo que ingira 2000 Kcal no decorrer do dia e
apresente exatamente essa necessidade diaria, estara
adequadamente alimentado do ponto de vista energético.
Muitas vezes, ocorre grande aporte em periodos
determinados, em detrimento de outros(12). Um exemplo
classico ¢ aquele do executivo que toma uma xicara de café
ao sair de casa pela manha, passa o dia em reunides e, ao
chegar a casa no final da tarde, come grandes quantidades
de alimentos. Mesmo que seu balango diario possa estar
adequado, ocorreu excessiva concentragdo em um pequeno
espago de tempo, o que ¢ interpretado pelo organismo como
excesso de energia. Esse perfil acaba por levar ao acumulo
abdominal de gordura e, consequentemente, a todos os
riscos associados a esse fato, como resisténcia insulinica,
diabetes, hipertensao e doenga coronariana(21).

A obtencdo de um balango energético saudavel
depende em grande parte da correta avaliagdo da
necessidade individual de energia. As primeiras tentativas
nesse campo foram realizadas com a derivagao de equagdes
que, com base em parametros como idade, sexo, peso e
estatura, procuravam fornecer a taxa metabolica basal(22).
Sdo exemplos as equagdes de Harris-Benedict e da
FAO(23). O maior problema desse tipo de avaliagdo esta no
fato de ndo levar em conta a composi¢do corporal,
considerando idénticas, por exemplo, para efeito de
necessidade energética, duas pessoas com idade, sexo, peso
e estatura iguais, mas percentuais de gordura diferentes(24).
A utilizagdo da bioimpedanciometria, com medi¢do de
resisténcia e reactancia e avaliagdo da quantidade de massa
magra, permitiu a obten¢do de equacdes mais precisas, que
levam em conta o componente muscular (25). Mais
recentemente, com a popularizacdo dos equipamentos de
calorimetria indireta, que estimam a taxa metabolica a
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partir da determinagdo do volume de oxigénio consumido e
do volume de gas carbonico produzido, tem-se obtido
resultados significativamente mais precisos(26).

Nos dias atuais, as palavras “energia” e “caloria”
tém adquirido conotagdes que apontam para algo perigoso e
temerario, ligados a idéia de que se tratam de elementos
prejudiciais a saude e obesogénicos. Também as fontes de
energia tém sido vitimas de conceitos equivocados. Dietas
de emagrecimento ou para ganho muscular, que todos os
dias surgem em revistas e livros, habitualmente
supervalorizam ou crucificam determinado grupo
alimentar (17;27). Carboidratos e gorduras, que devem
corresponder a cerca 55 e 30%, respectivamente, do total
das calorias consumidas, sdo vitimas freqiientes desse
preconceito(27;28) levando a disseminagdo de orientagdes
equivocadas arespeito da qualidade da alimentagao.

E certo que todas as reagdes metabolicas, que
permitem o crescimento corporal e a manutengdo das
fungdes vitais, dependem da disponibilidade energética. O
conhecimento, com base cientifica, da importancia da
adequada obtencdo dessa energia pelo ser humano,
incluindo aspectos quantitativos e qualitativos, ¢
fundamental para que esse tema seja tratado de forma
conveniente e precisa pelos profissionais de saude,
evitando que a desinformagao leve a prejuizos a satide das
pessoas envolvidas.
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Quadro 01 - Exemplos de distribuig¢ao calorica
Crianga, 3 Menino, 10 anos .
¢ Menina, 15 anos | Mulher, 30 anos
anos moderadamente . . .
- . muito ativa ativa
sedentaria ativo
Total recomendado 1000 Kcal 2000 Kcal 2400 Kcal 2200 Kcal
Café da manha 150 Kcal 300 Kcal 360 Kcal 330 Kcal
Lanche da manha 100 Kcal 200 Kcal 240 Kcal 220 Kcal
Almocgo 300 Kcal 600 Kcal 720 Kcal 660 Kcal
Lanche da tarde 100 Kcal 200 Kcal 240 Kcal 220 Kcal
Jantar 300 Kcal 600 Kcal 720 Kcal 660 Kcal
Ceia 50 Kcal 100 Kcal 120 Kcal 110 Kcal
Quadro 02 - Distribuigdo percentual de macronutrientes
Criancas de 1 a 3 anos Criancas de 4 a 18 anos Adultos
Gorduras 30 a 40% 25a35% 20 a35%
Carboidratos 45 a 65% 45 a 65% 45 a 65%
Proteinas 5a20% 10 a30% 10 a35%
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Quadro 3- Exemplo de prescri¢cdes de 2000 kcal

OPCAO 1 OPCAO 2
REFEICAO Grupo Exemplo Grupo Exemplo
(porgoes) (porgdes)
Café da manha Cereais (1) 1 pao frances Frutas (1) 8 uvas Italia
Frutas (1) Y, mamao papaia | Leite (1) 5 copo de iogurte (integral)
Leite (1) 1 xicara de leite de frutas
Gorduras (2) | 1 colher de sopa
de manteiga
Lanche Cereais (1) | 6 biscoitos de Cereais (1) 2 biscoitos recheados
Frutas (1) leite Frutas (1) % copo de suco de meldo
1 maca
Almocgo Cereais (1) | 4 colheres de Cereais (2) 2 colheres de sopa de puré de
Leguminosas | sopa de arroz Leguminosas | batata
@) 1 concha de 2) 4 colheres de sopa de arroz
Vegetais (2) | feijao Vegetais (3) | 5 colheres de sopa de ervilha
Carnes (1) 3 colheres de Carnes (1) 5 fatias de tomate-caqui
Doces (1) sopa de 2 Y colheres de sopa de
abobrinha espinafre
5 folhas de 1 sobrecoxa de frango
almeirdo
1 bife
1 bombom
Lanche Cereais (1) 1 pdo de queijo | Cereais (1) 3 xicaras de pipoca
Frutas (1) % copo de suco | Gorduras (1) | % colher de sopade manteiga
de laranja Frutas (2) 1 xicara de salada de frutas
Jantar Cereais (1) | 2 fatias de pao de | Cereais (1) 3 2 colheres de sopa de
Vegetais (3) | forma Vegetais (3) | macarrdo
Leite (1) 7 tomates-cereja | Leite (1/2) 8 aspargos
3 colheres de Carnes (1) 2 palmitos
sopa de cenoura 2 colheres de sopa de
cozida berinjela
3 fatias de queijo 1 % colher de sopa de
mussarela parmesao ralado
1 hamburguer grelhado
Ceia Cereais (1) | 1 fatia de bolo de | Leite (1/2) 1 xicara de leite
Leite (1) milho Doce (1) 1 colher de sopa de
1 %2 copo de achocolatado em p6
iogurte
desnatado

International Journal of Nutrology, v.4, n.3, p. 24-29, set./dez. 2011

29



CARLOS ALBERTO NOGUEIRA DE ALMEIDA

Quadro 04 - Necessidade de energia para mulheres

‘ Idade H Sedentario H Moderadamente Ativo ” Ativo |
| 2-3 | 1.000 | 1.000 — 1.400 | 1000 —1.400 |
| 4-8 | 1.200 | 1.400 — 1.600 | 1400 —1.800 |
| 9-13 | 1.600 | 1.600 — 2.000 | 1.800 —2.000 |
| 14-18 | 1.800 | 2.000 | 2.400 |
| 19-30 || 2.000 | 2.000 — 2.200 | 2.400 |
| 31-50 || 1.800 | 2.000 I 2.200 |
| 51+ || 1.600 | 1.800 | 2.000 —2200 |

Quadro 05 - Necessidade de energia para homens

‘ Idade H Sedentario H Moderadamente Ativo ” Ativo |
| 2-3 | 1.000 | 1.000 — 1.400 | 1000 —1.400 |
| 4-8 | 1.400 | 1.400 — 1.600 | 1.600 — 2000 |
| 9-13 | 1.800 | 1.800 — 2.000 | 2000 — 2600 |
| 14 -18 | 2.200 | 2.400 — 2.800 | 2800 —3200 |
| 19-30 | 2.400 | 2.600 — 2.800 | 3.000 |
| 31-50 | 2.200 | 2.400 — 2.600 | 2800 —3.000 |
| s+ || 2.000 | 2.200 — 2.400 | 2400 —2800 |

SanBIOS, um alimento funcional www.coopsantaclara.com.br/sanbios
que realmente funciona. ™ Sl

SanBi0s é o primeiro Queijo Minas Frescal probidtico do Brasil que

transito (ntestinal @ proporcona indmeros beneticios

Os resultados aparecem em até duas semanas, sem efeitos




