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e Saber identificar objectivos e

funcionamento da dieta hipercaldrica.

e Saber as principais aplicagdes da

dieta hipercaldrica e os seus alimentos

e Conhecer a evidéncias cientificas da
dieta a casos terapéuticos e seus

riscos.

Ao final desta
apresentacao,
serao capazes

de:



O que € uma dieta

hipercalorica?
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Conceito e objectivo

Uma dieta hipercaldrica é uma estratégia alimentar que tem
como intengdo fornecer um maior porte energético diariamente

ao organismo.

O objetivo de uma dieta hipercalérica é combater a desnutrigdo,

aumentar o peso, geralmente na forma de massa muscular.

As dietas hipercaldricas podem ser Uteis para pessoas que estdo
com dificuldade para ganhar peso, como atletas, individuos com

disturbios alimentares e pessoas em recuperagcdo de uma doenca.




Como funciona?

Quando se inicia uma dieta hipercaldrica o objetivo € aumentar o

peso corporal e melhorar a capacidade tisica de alto rendimento.

O principio da dieta hipercaldrica é consumir mais calorias do que

seu corpo gasta durante o dia.

Isso ocorre, com o objetivo de disponibilizar nutrientes e energio
para que o corpo aumente sua massa muscular em conjunto com

o estimulo dado pela atividade ftisica.




Necessidades energeticas

Uma nutrigdo adequada objetiva alcangar e manter uma
composi¢do corporal desejavel para o trabalho fisico e mental.
Para alcangar um peso corporal desejdvel é importante haver
equilibrio entre a ingestdo e o gasto de energia. As necessidades

energéticas dependem da idade, sexo, peso.

Se a ingestdo excede o gasto de energia, ganha-se peso. Se a

ingestdo é inferior ao gasto de energia, perde-se peso.




Avaliacao nutricional

Realizacao de elaboracao do valores nutricionais

Saber valor de Taxa metabolica Basal
TMB - equacoes de Mifflin- St. Jeor Mulheres:

Mulheres: Kcal /:dia = 10 (massa corporal) + 6,25 (estatura) - 5 (idade) + 161




Avaliacao nutricional

Saber as Necessidades Energéticas diarias

NEE - para Mulheres com 19 Anos ou Mais (IMC entre 18,5 e 25 kg/m2)

NEE = 354 - 6,91 x Idade (anos) + AF x (9,36 x Massa corporal [kRg] + 726 x Estatura [m])
em que:

AF = Coeficiente de atividade fisica:

AF =1 (Sedentario)

AF = 1,12 (Baixa atividade)

AF = 1,27 (Ativo)

AF = 1,45 (Muito ativo)




Avaliacao nutricional

Distribuicao em macronutrientes - porcentagem / Kcal / gramas

e hidratos
e proteinas
e lipidos /gorduras

Distribuicdo em macronutrientes -
porcentagem [ Kcal [ gramas

hidratos = 55% - 1100 kcal /4= 275gr
oroteinas = 25% - 500 kcal [4=125gr

ipidos /gorduras= 20% - 400 kcal [9=44gr




Recomendacdes de referéncia para a ingestao alimentar diaria* de alguns macronutrientes (Food and Nutrition Board, Institute =
of Medicine of the National Academies)
Categoria LECERELTE)) Proteina (g/kg) Energia (kcal/kg) Calcio (mg/kg) Fosforo (mg/kg) Magnésio (mg/kg)
Homens 11-14 1,0 55,6 26,7 26,7 6,0
15-18 0,9 45,5 18,2 18,2 6,1
19-24 0,8 40,3 16,7 16,7 4,9
25-50 0,8 36,7 10,1 10,1 4,4
51+ 0,8 29,9 10,4 10,4 4,5
Mulheres 11-14 1,0 47,8 26,1 26,1 6,1
15-18 0,8 40,0 21,8 21,8 5,5
19-24 0,8 37,9 20,7 20,7 4,8
25-50 0,8 34,9 12,7 12,7 4,4

*Esses valores, expressos como ingestoes diarias médias ao longo do tempo, visam fornecer variacoes individuais
entre a maioria das pessoas saudaveis que vivem nos Estados Unidos sob estresses ambientais normais.



EM GERAL, A
INGESTAO
RECOMENDADA
DIMINUI COM A
IDADE, UMA VEZ
QUE A ATIVIDADE
FISICA TENDE A
DIMINUIR,
RESULTANDO EM
MENOS GASTO DE
ENERGIA.

As diretrizes gerais a seguir sao enfatizadas para adultos e
criancas:

e Seguir um padrao alimentar saudavel em todas as fases da
vida

e Personalizar e aproveitar as opcoes de alimentos e bebidas
ricos em nutrientes que reflitam as preferéncias pessoais,
tradi¢coes culturais e consideracoes de custo

e Concentrar-se em atender as necessidades de grupos de
alimentos ingerindo alimentos e bebidas ricos em
nutrientes e mantendo-se dentro dos limites de calorias

e Limitar o consumo de alimentos e bebidas ricos em
acucar adicionado, gordura saturada e sodio, e limitar a
ingestao de bebidas alcoolicas

A ingestao adequada de liquidos também é importante.




As necessidades energéticas variam de pessoa para pessoa em fungdo do sexo,
idade, altura, peso, atividade fisica, clima e outros tatores. Por exemplo, para

adultos sauddveis, com atividade fisica moderada, é aconselhdvel uma

ingestdo didria média de:

PN
Mulher Homem
1800 Kcal 2000 Keal




Dieta normocalérica

E uma dieta com densidade calérica de 1.0 a 1.2Kcal/ml. Isso significa que,
para a densidade de 1.0Kcal/ml, o litro possui 1000Kcal e, para a dieta com

densidade caldrica de 1.2Kcal/ml, o litro possui 1200Kcal.

Geralmente essa dieta é prescrita para um paciente que precisa da
manutengdo no seu estado nutricional, ndo precisando adquirir peso, e sim o

manter equilibrado.



Dieta hipercaldrica

E uma dieta com densidade calérica de 1.5 a 2.0Kcal/ml. Isso significa que,
para a densidade caldrica de 1.5Kcal/ml, o litro possui 1500Kcal e, para a dieta

com densidade calérica de 2.0Kcal/ml, o litro possui 2000Kcal.

Esse tipo de dieta é prescrito quando os pacientes tiverem uma perda de peso
e de massa magra importante e, por isso, necessita de uma quantidade maior

de energia e proteina para uma recuperagcdo de peso mais rdpida.



A dieta hipercalérica também pode ser utilizada em casos aos quais o paciente
ndo tolera um volume de liquidos muito grande, atinal, em uma quantidade

menor da dieta, conseguimos ofertar um valor calérico melhor.

A quantidade de dieta a ser utilizada por dia vai depender da

necessidade calérica do paciente, que € definida através de uma avaliagdo

nutricional.

Como exemplo, podemos citar um paciente que necessita de 1800Kcal por dia.
e Se ele for utilizar a dieta com 1.2Kcal/ml, serd necessario o volume didrio
de 1500ml da dieta.

e Se ele for utilizar a dieta com 1.5Kcal /ml, serd necessario o volume didrio de
1200ml da dieta.



A quem se aplica uma

dieta hipercalorica
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Desnutricao




A desnutricdo é a ingestdo ou absorgdo inadequada de nutrientes
necessdrios para satisfazer as necessidades energéticas para o

funcionamento normal do corpo ou de crescimento do organismo,

podendo resultar em diarreia frequente, cansago excessivo, diminuigdo

do apetite e inchago generalizado.

A desnutricdo € uma condi¢do mais grave nos idosos, criangcas ou mulheres
gravidas que pode até levar a morte, se muito severa, quando o indice de massa
corporal é inferior a 18 Kg/m2. A desnutricdo pode levar ao surgimento de doencgas,
como anemia, hipotireoidismo ou xeroftalmia, por exemplo. Por isso, € aconselhado

manter uma alimentac¢do equilibrada e um estilo de vida sauddvel para evitar a

desnutri¢do.



Perda de peso corporal;
Diarreia frequente;

Cansago excessivo;
Diticuldade de concentracgdo;

-alta de apetite;

Diminuigdo da temperatura corporal;
Apatia;
Irritabilidade;

Inchagos generalizados

Sintomas

Nos casos mais graves de desnutri¢do pode
acontecer enfraquecimento do sistema

imune, resultando em infecg¢des frequentes.

Apesar da desnutricdo estar principalmente
relacionada com a magreza, é possivel
estar com o peso adequado porém com
deficiencia de vitaminas e minerais,

caracterizando a desnutricao.



Atraso no crescimento e desenvolvimento das criangas;
Grave perda de peso;

Baixa imunidade, favorecendo o aparecimento de doencgas;
Anemia;

Diticuldade na cicatrizagdo das feridas;

Pele, cabelos e unhas frageis;

Rugas mais visiveis;
Mau funcionamento intestinal;

Atraso no desenvolvimento intelectual nas criangas;
Infertilidade.

Consequéencias

Além disso, nos casos
mais graves, em gue nAdo
é tratada
adequadamente, a
desnutricdo pode colocar

em risco a vida.



A abordagem nutricional

A abordagem nutricional para desnutricdo é feito com o aumento gradual da quantidade de
calorias ingeridas, evitando alteragdes intestinais, como diarreia. Assim, sdo feitas entre 6 a 12

refeicdes por dia com pouca quantidade de alimentos.

Com o avango do tratamento, o nimero de refeigdes é diminuido, enquanto as quantidades
de comida a cada refei¢do sdo aumentadas, conforme a adaptagdo do paciente. Porém,
quando o individuo ndo consegue ingerir alimentos sélidos podem ser utilizadas dietas ou
suplementes liquidos para garantir os nutrientes necessdrios. Nos casos mais graves, pode ser
necessdrio internamento hospitalar para que o paciente seja alimentado com nutrientes

diretamente na veia ou através de sonda gdstrica.



Aumento de
peso, na formar
de massa
muscular




Quando alguém é considerado muito magro?

Uma forma de avaliar é por meio do Indice de Massa Corporal (IMC), que é uma
medida obtida dividindo o peso pela altura ao quadrado. Pessoas com IMC abaixo de
18,5 sdo consideradas muito magras, porém possuir um IMC abaixo de 16 indica uma

magreza excessiva ou grave.

IMC Classificacoes
IMC = Peso (Kg) / Altura? Menor do que 18,5 Abaixo do peso normal
18,5-24.9 Peso normal
~ , . , ofe 25,0-299 Excesso de peso
Se ndo hd motivo de saude e a dificuldade de
. - L, 30.0 - 34.9 Obesidade classe |
engordar ocorre devido a questées genéticas ou
35,0-399 Obesidade classe |l
maus habitos alimentares, ndo adianta comer tudo _
Maior ou igual a 40,0 Obesidade classe |l

O que vé pela frente pard engordd r. Classificacao segundo a OMS a partir do IMC



A abordagem nutricional

Incluir mais proteina na dieta

As proteinas sdo indispensdveis ao corpo
humano, pois além de contribuirem como
fonte energética, sdo responsdveis pelo
crescimento muscular e pela manutencgdo
do organismo.

Optar por boas fontes de proteina, como
carnes magras, ovos, leguminosas que
incluiem castanhas e nozes.

Aumentar o consumo de proteinas leva a

um ganho de peso sauddvel e sustentavel.

Fracionar as refeicoes

E importante manter a rotina de fazer trés
refeicdes principais por dia —pequeno
almogo, almocgo e jantar — e dois lanches
intermedidrios. Dessa forma, aumenta-se
a ingestao calérica, dividindo as
refeicdes em maior nimero.

E importante escolher alimentos
saudaveis para os lanches, Pretira
alimentos ricos em fibras, com proteina
magra, pdes integrais ou frutas, por

exemplo.



A abordagem nutricional

Gorduras boas

As boas gorduras s&o essenciais para o Escolher os hidratos certos
metabolismo e a manutencao de Os hidratos complexos sdo fundamentais
funcoes fisiologicas como a sintese de para o funcionamento do organismo e
hormonas, e contém micronutrientes trazem muitos beneficios para a saude. E
indispensdveis para o aumento de peso. importante evitar os hidratos processados,
Priorizar as gorduras insaturadas, que sdo menos nutritivos e sempre que
presentes em alimentos como azeite, possivel optar por fontes naturais desse
amendoim, abacate, peixes, sementes de macronutriente. Deve se optar por em
linhaca e chia, castanhas, nozes e arroz, pdo integral, quinoa, aveia e
améndoas, entre outros. também alimentos como teijdo, lentilha e

batata-doce, por exemplo.



Anorexia e
Bulimia




Anorexia Nervosa:

A anorexia nervosa é uma desordem alimentar caracterizada por uma restrigcdo
severa da ingestdo de alimentos, medo excessivo de ganhar peso e uma imagem

distorcida do préprio corpo. Alguns sintomas incluem:

e Perda de peso significativa, muitas vezes abaixo do peso saudavel
e Obsessdo com o peso e distor¢do da imagem corporal
e Negacgdo da gravidade da condi¢do e recusa em manter um peso sauddvel

e Amenorreia (interrupgdo do ciclo menstrual) em mulheres




A abordagem nutricional

e Abordagem multidisciplinar, com o envolvimento de uma equipa de profissionafsdesotde

(nutricionista, psicélogo, médico).

e Estabelecimento de um plano alimentar individualizado, visando a restaura¢do do peso

saudavel de forma gradual.

e Enfoque no aumento da ingestao caldérica, com énfase em alimentos nutritivos, como

proteinas, carboidratos complexos e gorduras sauddveis.
e Suplementagdo vitaminica e mineral, se necessdrio, para corrigir détices nutricionais.

e Acompanhamento frequente do estado nutricional e ajustes no plano alimentar.



Bulimia Nervosa:

A bulimia nervosa é caracterizada por episodios de compulsao alimentar seguidos
de comportamentos compensatorios, como vomitos, uso de laxantes ou exercicios

excessivos, com o objetivo de evitar o aumento de peso. Alguns sinfomas sdo:

e Episddios recorrentes de compulsdo alimentar, seguidos de comportamentos
compensatorios.
e Preocupagdo excessiva com o peso e a forma corporal

e Autoestima excessivamente influenciada pelo peso e imagem corporal.

O tratamento eficaz dessas desordens alimentares requer uma abordagem holistica, com o
objetivo de restaurar a saude fisica e emocional do individuo. O acompanhamento de uma

equipa multidisciplinar é essencial para garantir uma recuperacgdo segura e duradoura.



A abordagem nutricional

e Estabelecimento de um plano alimentar regular e equilibrado, com retfeicées e lanches
programados Incentivo ao consumo de alimentos nutritivos, como frutas, vegetais,

proteinas e hidratos complexos.

e Orientac¢do sobre a importéncia de interromper os comportamentos compensatdrios,

como vomitos e uso de laxantes.

e Acompanhamento frequente do estado nutricional e ajustes no plano alimentar, conforme
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necessario.

e Abordagem multidisciplinar, com o envolvimento de uma equipa de profissionais de

saude (nutricionista, psicélogo, médico).



A abordagem nutricional

O tratamento eficaz dessas desordens alimentares requer uma abordagem holistica, com o

objetivo de restaurar a saude tisica e emocional do individuo.

O acompanhamento de uma equipa multidisciplinar é essencial para garantir uma

recuperag¢do segura e duradoura.



Como fazer a dieta

hipercalorica
klclall:




Apesar de ser uma estratégia de alimentagdo completa
e que preza por quantidades bastante volumosas, o
dieta hipercaldrica ndo incentiva o consumo de
alimentos gordurosos, ultraprocessados ou repletos de
acucares. Na verdade, ela prioriza a ingestao de
hidratos e proteinas, além das gorduras boas,
legumes e verduras para que exista um consumo de

calorias maior do que se gasta.




O ideal é ter uma distribuicdo de 50 a 55% das
calorias didrias vindas de hidratos — por exemplo,
trutas, aveia, arroz, batata, mandioca, quinoa, tapioca e

pdo.

Assim como uma média de 30% de calorias vindas de

boas proteinas: carnes, ovos, peixes, iogurte, whey,

teijdo, lentilhas, proteina vegetal, tofu e colageno.

O restante é reservado as boas gorduras, como

azeite, abacate, coco e castanhas.




A ideia é incorporar, aos poucos, 500 a 1000 calorias o
mais do que se consome diariamente e de modo bem

distribuido ao longo das refeigdes.




A evitar

Ao adotar a dieta hipercaldrica, também é importante
saber o que pode atrapalhar os resultados e, assim, evitar

consumir determinados alimentos.

e Doces;

e Bebida alcodlica;
o [ritos;

e Enchidos.

Apesar de serem bastante caléricas, ndo possuem

qualidade nutricional.



Alimentos para incluir
na dieta hipercalorica:
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PERMITIDOS

PROTEINAS:

e Carnes magras: frango, peru,
peixe, pato, carne bovina
magra

e Ovos

e Laticinios: leite, iogurte,
queijo

e Leguminosas: feijdo, lentilha,
grdo de bico, ervilha

e Tofu e tempeh

e Nozes e sementes

HIDRATOS

Grdos integrais: arroz GORDPRAS
integral, quinoa, aveia, pdo SAUDAVEIS:

integral, macarrdo integral o Avecite
Frutas: magd, banana, e Abgcate
laranja, morango, uva, etc. e Nozes e semente

Vegetais: brécolos, e Oleo de coco

espinafre, cenoura, batata e Manteiga de amendoim

doce, abdbora, etc.



Nao PERMITIDOS

ACUCARES

Doces

Refrigerantes

Sucos industrializados
Bolos e tortas

Sorvete

GORDURAS TRANS:

Alimentos fritos

Fast food

Margarina

Biscoitos e salgadinhos

industrializados

ALCOOL:

e Bebidas alcodlicas em

geral



Beneficios da dieta

hipercalorica:
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Existem muitos benetficios potenciais em seguir uma dieta hipercaldrica.

Esses beneticios podem incluir:

e Aumentar os niveis de energia: As dietas hipercaldricas também
podem ajudar a aumentar os niveis de energia, fornecendo ao

organismo o combustivel necessdrio para funcionar adequadamente.

e Ganhar peso e massa muscular: As dietas hipercaléricas podem ajudd-
lo a ganhar peso de maneira sauddvel, fornecendo ao seu corpo as

calorias de que ele precisa para construir e reparar o tecido muscular.

e Melhorar o humor: Alguns estudos mostraram que dietas hipercaléricas

também podem melhorar o humor.




e Melhorar o desempenho » Apoiar a recuperacdo de

atlético: para um atleta, uma doencas: Em caso de

dieta hipercaldrica pode convalescéncia e na

ajudd-lo a melhorar seu recupera¢cdo de uma doenca,
desempenho, fornecendo a uma dieta hipercaldrica pode
energia necessdria para ajudar a apoiar sua recuperagdo,
freinar mais intensamente e se fornecendo ao organismo os

recuperar mais rapido. nutrientes necessarios.




Evidencias cientificas

Dieta hipercalorica




Estudos comprovam que a dieta BenefiCiOS
érica, quando combinada com COmprOvadOS

treino de for¢a, pode efetivamente

hiperca

Aumento de Peso e Massa Muscular:
aumentar a massa muscular e o peso

corporal total.

Uma meta-andlise de 18 estudos
randomizados controlados observou um
aumento médio de 6,8 kg de massa

muscular em individuos que seguiram uma
v 9 J Tinsley, G., et al. (2017). Effects of a moderate-calorie

dieta hip@l’COlél‘iCO e realizaram hypercaloric diet combined with high-intensity interval training

treinamento de 'FOI‘?CI por 8 semanas on body composition and maximal oxygen consumption in

healthy overweight and obese adults: A randomized controlled
trial. Journal of Sports Science & Medicine, 16(4), 517-525




Atletas podem se beneticiar da dieta

hipercaldrica para otimizar seu

desempenho.

Um estudo com jogadores de futebol
americano demonstrou que a ingestdo de
500 calorias extras por dia durante 10
semanas resultou em melhora signiticativa

na forca muscular, poténcia e resisténcia.

Beneficios
Comprovados

Melhora no Desempenho Atlético

Hector, A. J., & Phillips, S. M. (2018). Protein recommendations
for weight loss in elite athletes: a focus on body composition

and performance. International journal of sport nutrition and
exercise metabolism, 28(2), 170-177.




Beneficios
Comprovados

Aumento de massa muscular magra:

Um estudo publicado no The Journal of

Nutrition (2016) demonstrou que uma dieta

nipercaldrica com énfase em proteinas de
alta qualidade, como whey, caseina e ovos,
pode maximizar o ganho de massa

muscular magra em adultos sauddveis.
Chilibeck, P. D., Candow, D. G., Landry, T. S., Vandervoot, A.

A., & Kraemer, W. J. (2016). Effect of creatine and resistance

training on muscle force and muscle adaptation. Nutrients,

8(9), 557.




Riscos da dieta

hipercalorica:
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E importante ressaltar que, como qualquer plano alimentar, a dieto

hipercaldrica apresenta alguns riscos que devem ser considerados:
e Aumento de peso ndo saudavel: Se ndo for gerida cuidadosamente,
a dieta pode levar ao aumento de peso ndo saudavel, principalmente

na forma de gordura corporal.

e Aumento do risco de doencas cronicas: O consumo excessivo de
calorias pode aumentar o risco de desenvolver doengas créonicas como

doencas cardiacas, AVC e diabetes tipo 2.

* Problemas digestivos: Dietas hipercaldricas podem ocasionar

problemas digestivos como obstipagdo, diarreia e inchacgo.




. e Dependéncia emocional da
e Dificuldade para controlar o .
, o | comida: Em alguns casos,
peso: Apds o término da dieta | \
| - essa dieta pode levar a
hipercaldrica, pode haver - |
dependéncia emocional da
diticuldade para manter o
. comida, dificultando o
peso adquirido, correndo o | N
controle da ingestdo
risco de voltar ao peso inicial.
alimentar.
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