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1ª questão:

Calcule a necessidade de energia (kcal) do grupo apresentado

2ª questão:

Como você interpretaria os resultados obtidos em relação à energia e 

macronutrientes?

Exemplo: Grupo Homens O que vamos precisar?

1- Fórmulas DRI 

2- Tabela de excel

3- Valores de ingestão energética habitual



12/05/2023

Fórmulas DRIs
Considerar: Sexo e nível de atividade física 

Sexo masculino ≥19 anos:

Inativo: EER=753,07 –(10,83 x idade) +(6,50 x altura) +(14,10 x peso) 

Pouco ativo: EER= 581,47 –(10,83 x idade) +(8,30 x altura) + (14,94 x peso) 

Ativo: EER= 1004,82 –(10,83 x idade) +(6,52 x altura) + (15,91 x peso)

Muito ativo: EER= -517,88 –(10,83 x idade) + (15,61 x altura) +(19,11 x peso)

V am os calculara EER?

Exemplo indivíduo JRBG

Estimando EER - JRBG
Pouco ativo:

EER= 581,47 –(10,83 x idade)+ (8,30 x altura)+ (14,94 x peso)

Pouco ativo:

EER= 581,47–(10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso)

EER= 581,47 –(10,83 x 20)+ (8,30 x 160)+ (14,94 x 56)

Estimando EER - JRBG
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Pouco ativo:

EER= 581,47–(10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso)

EER= 581,47–(10,83 x 20)+ (8,30 x 160)+ (14,94 x 56)

EER= 581,47 –216,60 + 1328 + 836,64

Estimando EER - JRBG
Pouco ativo:

EER= 581,47–(10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso)

EER= 581,47 –(10,83 x 20)+ (8,30 x 160)+ (14,94 x 56)

EER= 581,47–216,60 + 1328 + 836,64

EER= 2529,51

Estimando EER - JRBG

Agora faz para todos os 
indivíduos!

Hora de calcular a mediana!
Para números pares: 

Média dos valores centrais
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Agora que temos a EER...
Vamos calcular a mediana da ingestão do grupo que 

estamos estudando!

Calculamos a mediana da ingestão

Conclusão:
Grupo dos Homens

Comparando os valores de necessidade obtidos pelas diferentes equações com a mediana 

da ingestão do grupo, observamos que a mediana da ingestão (1834,5 kcal) está abaixo da 

mediana das necessidades energéticas (2640,13 kcal).

Entretanto, os valores de IMC sugerem que a ingestão de energia desse grupo está 

adequada, pois os indivíduos estão eutróficos.

Uma possível explicação para os resultados é a variabilidade intrapessoal da ingestão, uma 

vez que os dados foram obtidos por apenas um R24h. Possivelmente a média de ingestão de 

energia seria superior a encontrada e se aproxima da necessidade do grupo

E os macronutrientes?
1- Lembrar dos valores de conversão

2 - Calcular a quantidade de kcal para os valores de ingestão 

habituais de macronutriente

3- Calcular o % do VET para cada macronutriente  

4- Comparar com a referência das DRIs
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Exemplo - Grupo Homens
Fazendo a conversão dos valores...

A ingestão média de carboidratos para o grupo de homens está 

dentro das recomendações da FAO/OMS e DRIs. Contudo, a 

ingestão de proteínas está acima do recomendado segundo a 

FAO/OMS a de gorduras está abaixo do recomendado pelas DRIs

Exemplo - Grupo Homens
Calcula o % de acordo com a média do VET habitual do grupo

Atividade: Fazer o 
grupo das 
mulheres!


