Individuo

RS.

Sexo

M

M

M

M

M

Idade (anos)

20

30

40

43

23

Peso (kg)

56

71

67

63

77

Altura (m)

1,60

1,72

1,68

1,67

1,90

IMC (kg/m?)

21,88

23,99

23,74

22,59

21,32

Atividade Fisica

Pouco ativo

Pouco ativo

Pouco ativo

Pouco ativo

Pouco ativo

Energia (kcal)

1509

1395

2650

1579

2523

Carboidrato (g)

206,01

158.11

378,89

248,58

431,08

Proteinas (g)

129,25

148,33

172,81

43,38

73.84

Gorduras (g)

18,69

18.84

49,25

45.65

55,93

O que vamos precisar?

1- Formulas DRI
2- Tabela de excel
3- Valores de ingestao energética habitu

\ﬂzmx*b
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Formulas DRIs

Considerar: Sexo e nivel de atividade fisica

Sexo masculino > 19 anos:

,07 —(10,83 x idade) +(6,50 x altura) +(14,10 x peso)
581,47 —(10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso)
4,82 —(10,83 x idade) + (6,52 x altura) + (15,91 x peso)
-517,88 — (10,83 x idade) + (15,61 x altura) + (19,11 X peso)
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Exemplo individuo JRBG

Individuo JRBG.
Sexo M
Idade (anos) 20
Vam oscalculara EER? Peso (kg) 56
Altura (m) 1,60
IMC (kg/m?) 21,88
Atividade Fisica | Pouco ativo
Energia (kcal) 1509
Carboidrato (g) 206,01
Proteinas (g) 129,25
Gorduras (g) 18,69




Agora faz para todos os

Hora de calcular a mediana!

Para nameros pares:
Média dos valores centrais

- - Vd
individuos!

Individuo |Atividade Fisical Formula EER
JLRB.G | Poucoativo | 581,47 —(10,83 x 20) + (8,30 x 160) + (14,94 x56) | 2529,51
A.C.B. | Poucoativo | 581,47 —(10,83 x 30) + (8,30 x 171) + (14,94x71) | 2736,61
R.A.A. Pouco ativo 581,47 — (10,83 x 40) + (8,30 x 168) + (14,94 x 67) 2543,65
C.F.P. | Poucoativo | 581,47 —(10,83 x 43) + (8,30 x 167) + (14,94 x63) | 2443,10
R.S. Pouco ativo | 581,47 — (10,83 x 23) + (8,30 x 190) + (14,94 x 77) | 3059,76
L.R.M. Ativo 1004,82 — (10,83 x 53) + (6,52 x 180) + (15,91 x 78) 2845,41

Individuo |Atividade Fisic Férmula EER Mediana
J.R.B.G | Poucoativo | 581,47 — (10,83 x 20) + (8,30 x 160) + (14,94 x 56) | 2529,51
A.C.B. | Poucoativo | 581,47 (10,83 x 30) + (8,30 x 171) + (14,94 x 71) | 2736,61
RAA. | Poucoativo | 581,47-(10,83x40) +(830x168) +(1494x67) | 254365 |, . .
C.F.P. Pouco ativo 581,47 — (10,83 x 43) + (8,30 x 167) + (14,94 x 63) 2443,10 ’
R.S. Pouco ativo | 581,47 — (10,83 x 23) + (8,30 x 190) + (14,94 x 77) | 3059,76
L.R.M. Ativo 1004,82 — (10,83 x 53) + (6,52 x 180) + (15,91 x78) | 284541
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Agora que temos a EER...

Individuo JRB.G. A.CB. RAA. CFP. RS. L.RM.
Sexo M M M M M M
Idade (anos) 20 30 40 43 23 53
Peso (kg) 56 71 67 63 77 78
Altura (m) 1,60 1,72 1,68 1,67 1,90 1.80
IMC (kg/m®) 21,88 23,99 23,74 22,59 21,32 24,07
Atividade Fisica | Pouco ativo | Pouco ativo | Pouco ativo | Pouco ativo | Pouco ativo i

Energia (kcal)

1509

1395

2650

1579

2523

Proteinas (g)

Gorduras (g)

18,69

18,84

49,25

45,65

Calculamos a mediana da ingestao

Individuo| Ingestdo energética | Mediana
J.R.B.G 1509
A.C.B. 1395

R.AA. 2650 18345
C.E.P. 1579
R.S. 2523
L.R.M. 2090

E os macronutrientes?

1- Lembrar dos valores de conversao

2-Calcular a quantidade de kcal para os valores de ingestao
habituais de macronutriente

3-Calcular o % do VET para cada macronutriente

4- Comparar com a referéncia das DRIs
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Exemplo - Grupo Homens

Fazendo a conversao dos valores...

CARBOIDRATOS PROTEINAS
Individuo| _Ingestio (g) Inget3o (keal) | Média (kcal| Individuo|  Ingestdo (g) Ingetdo (kcal) | Média (keal)
J.R.B.G 206,01 824,04 J.RB.G 129,25 517
A.C.B. 158,11 632,44 A.C.B. 148,33 593,32
RAA. 378,89 1515,56 142,65 R.A.A. 172,81 691,24 455,71
C.F.P. 248,58 994,32 C.F.P. 43,38 173,52
R.S. 431,08 1724,32 i R.S. i 73,84 295,36
LR.M 291,31 1165,24 LR.M. 115,96 463,84
GORDURAS
Individuol I S0 Ingetio (kcal) Média (keal)
J.RB.G 18,69 168,21
A.CB. 18,84 169,56
RAA. 49,25 443,25 359,40
C.F.P. 45,65 410,85
R.S. 55,93 503,37
LR.M. 51,24 461,16

Exemplo - Grupo Homens

Calcula o % de acordo com a média do VET habitual do grupo

Macronutrientes (%kcal)| FAO/OMS (2003) DRIs (2001) Ingestdo média (%keal)
Carboidratos 55a75 45 a 65 58,37
Proteinas 10a 15 10a35 23,28
Gorduras 15a30 20a35 18,36

Aingestao média de carboidratos para o grupo de homens esta
dentro das recomendacgdes da FAO/OMS e DRIs. Contudo, a
ingestao de proteinas est4 acima do recomendado segundo a
FAO/OMS a de gorduras esta abaixo do recomendado pelas DRIs




