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GRUPO 7 APRESENTA

NECESSIDADE
NUTRICIONAL
DIARIA

DEFINICAQ

O que é?

Segundo a OMS, é quantidade de energia necessaria, adquirida
através da alimentacao, para manter uma composi¢cao saudavel do
corpo de cada individuo, contrapondo seu gasto energético diario.

Seu calculo tem diversas variaveis: altura, peso, composicao
corporal, idade, grau de atividade fisica, etc.

ESTIMANDO
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como calcular?

Existe uma equacao para calcular, de forma simplificada, a
necessidade nuricinal diaria para homens e mulheres. Ela usa a taxa
metabdlica basal (TMB) e quantidade de atividade fisical habital
(AF). TMB é a energia que o corpo gasta naturalmente, em jejum e
AF é energia que gasta em exercicios. AF varia entre 369 para uma
pessoa sedentaria e 528 para uma muito ativa. Portanto:
Mulheres = 665 + (9.6 x peso) + (1.7 x altura) - (4.7 x idade) + AF
Homens = 66 + (13.7 x peso) + (5 x altura) - (6.8 x idade) + AF

METABOLISMO . °

E a Quimica?

O metabolismo pode ser definido como o conjunto de reacdes
quimicas que acontecem no nosso corpo e envolvem troca

energética. Nessas reacoes, as principais fontes energéticas sao o0s

macronutrientes: carboidratos, proteinas e lipidios. Estes sao
principalmente compostos de carbono, oxigénio e hidrogénio.

MACRONUTRIENTES =~

De quanto precisamos?

Depois de calculado a necessidade diaria, podemos dividir e estimar
a quantidade necessaria de cada macronutriente para garantir uma
alimentacao saudavel.

Carboidratos = (60% da necessidade diaria)/ 4
Proteina = (15% da necessidade diaria) / 4
Gorduras totais = (25% da necessidade diaria) / 9

PROXIMO DE VOCE

Como sao as refeicdes do Bandeijao da USP?

Foi analisado um dia de refeicao do restaurante universitario da
USP. E possivel notar, de acordo com o grafico, que as refeigdes

estdo proximas da média adequada de macronutrientes

vegetariana em todas as refei¢des com a média de
macronutrientes igualmente préxima.
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necessarios para uma dieta balanceada. Vale lembrar que ha opg¢ao
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