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Elaboração de um cardápio ou dieta, isto é, uma lista de alimentos e preparações culinárias que 
serão consumidas ao longo de um ou mais dias, que promova a saúde do indivíduo ao qual se 
destina, ao mesmo tempo em que preencha as necessidades socioculturais e subjetivas, seja viável 
economicamente, sustentável e prazerosa.

PLANEJAMENTO DIETÉTICO

1. Avaliação nutricional
2. Diagnóstico nutricional
3. Planejamento dietético
4. Reavaliações e acompanhamento







ASPECTOS NUTRICIONAIS 

● Objetivo: preencher as necessidades nutricionais

● Operacionalização pelas recomendações nutricionais

● DRIs – Ingestões dietéticas de referência Histórico:

- Canadá: 1938
- EUA: 1941

Revisão/expansão a partir de 1994

Publicações DRIs entre 1997 e 2019

Última atualização: 
2023 



DRIs – INGESTÕES DIETÉTICAS DE REFERÊNCIA

● Aplicabilidade a populações em geral

● Grupos de estágios de vida: 
○ 7 diferentes grupos, divisão por sexo
○ Bebês: 0 meses a 2 anos
○ Crianças e adolescentes: 3 a 18 anos
○ Adultos: ≥19 anos
○ Gestação
○ Lactação: aleitamento exclusivo (0 - 6 meses pós-parto) e aleitamento parcial (7-12 

meses pós-parto

● Pesos e alturas de referência



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ENERGIA

● Valor energético total (VET): 
○ não seja insuficiente e nem excessivo

● Parâmetro para avaliar a ingestão de energia: peso corporal

● Dificuldades com os métodos de avaliação do consumo alimentar: 
sub-relato



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ENERGIA

● Parâmetro da DRI
○ Necessidade estimada de energia – EER

● Reflete o gasto energético de um indivíduo de acordo com seu sexo, idade, 
altura, peso corporal e nível de atividade física 

● Há diferentes fórmulas para crianças, adolescentes, gestantes e 
nutrizes



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ENERGIA

Homens: 

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)

● Na qual: idade em anos; peso em kg; altura em centímetros



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ENERGIA

Mulher: 

Inativo: EER= 584,90 – (7,01 x idade) + (5,72 x altura) + (11,71 x peso)
Pouco ativo: EER= 575,77 – (7,01 x idade) + (6,60 x altura) + (12,14 x peso)
Ativo: EER= 710,25 – (7,01 x idade) + (6,54 x altura) + (12,34 x peso)
Muito ativo: EER= 511,83– (7,01 x idade) + (9,07 x altura) + (12,56 x peso)

● Na qual: idade em anos; peso em kg; altura em centímetros



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ATIVIDADE FÍSICA

● Nível sedentário: atividades da vida diária (AVD) incluindo trabalhos domésticos de 
esforço leve a moderado, caminhadas no cotidiano, ficar sentado por várias horas

● Nível pouco ativo: AVD + 60-80 minutos de atividade diária moderada

● Nível ativo: AVD + pelo menos 30-50 minutos de atividade diária moderada + 85 
minutos de atividade vigorosa

● Nível muito ativo: AVD + pelo menos 120 minutos de atividade vigorosa



ASPECTOS NUTRICIONAIS: ATIVIDADE FÍSICA

 
Tipos/

Descrição
Frequência Intensidade Duração

Deslocamento
 A pé

Ônibus sentado

 5 x/semana

4 x/semana
 leve

leve

5 minutos

40 minutos 

Trabalho     

Exercício físico     

Atividade física 
não 

programada
    







Usar fórmula não generificada:
▪ Dieta hipocalórica: 20-25 kcal/kg de peso corporal;
▪ Dieta isocalórica: 25 – 30 kcal/kg de peso corporal;
▪ Dieta hipercalórica: 30-35 kcal/kg de peso corporal.

ASPECTOS NUTRICIONAIS: ENERGIA PARA 
PESSOAS TRANS



Acceptable macronutrient distribution ranges (AMDR)
Intervalos de distribuição aceitável de macronutrientes

● intervalo para ingestão de fontes de energia associado a risco reduzido 
de doenças crônicas, com provisão garantida de nutrientes essenciais

● porcentagens do valor energético total (%VET): relativas
● limite inferior e limite superior

ASPECTOS NUTRICIONAIS



RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: 
MACRONUTRIENTES

DRIs – AMDRs

Energia a partir de macronutrientes
Fatores de Atwater
● Carboidratos: 4 kcal/g
● Proteínas: 4 kcal/g
● Lipídeos: 9 kcal/g
● Álcool: 7 kcal/g --densidade 0,789 🡪 ~5,6 

kcal/mL

LIP CHO PROT SAT AÇ

20 – 
35%

45 – 
65%

10 – 
35%

mínimo < 25%



ASPECTOS NUTRICIONAIS: RELAÇÃO ENTRE DRIS



ASPECTOS NUTRICIONAIS

● Garantir que o risco de ingestão excessiva ou deficiente seja 
aceitavelmente baixo

● Usar como meta a RDA e, na ausência desta, a AI: 
○ risco baixo de inadequação  

● Planejar a ingestão abaixo dos valores de UL: 
○ baixo risco de ingestão excessiva 



Indivíduo

Há considerações 
especiais?

Não!
Planejar para 

cobrir RDA ou AI 
como meta de 

ingestão
Permanecer 
abaixo UL

Sim!
Fumantes (vit C)

Atleta (Fe)
Vegetarianos 

(Fe, vit B12, Zn)

Planejar ingestão 
destes nutrientes 

conforme 
considerações 

específicas

Outros 
nutrientes



ASPECTOS NUTRICIONAIS

Fumantes: 

- Aumento do estresse oxidativo e do turnover de vit C.

                                       Adicional diário de 35 mg*

*Observado baixa excreção de metabólitos urinários.



ASPECTOS NUTRICIONAIS

Fonte: Guia Alimentar de dietas vegetarianos para adultos, 2012.

Vegetarianos: 



Chronic disease 
reduction 

intakes 
(CDRRs)







Vamos mexer nas tabelas das DRIs?





2012 2015



OMS

RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: 
MACRONUTRIENTES

FIB

25 g



OMS

RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: 
MACRONUTRIENTES

CHO PROT

55 – 75% 10-15%



OMS

RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: 
MACRONUTRIENTES

LIP SAT POLI MONO

15 – 30% < 10% 6 – 11% completar

Para homens 
pode ser de 15 a 

35% 



RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: OMS
● Açúcares livres

○ Recomendação: <10% VET
○ Redução adicional [condicional]: <5% VET

● Frutas e hortaliças: ≥400 g/d

● Potássio e sódio

Nutrientes Consumo Recomendação

Potássio Deve ser aumentado 3510 mg/d

Sódio Deve ser diminuído <2000 mg/d

Sal: máximo 5 g/d



https://www.dietaryguidelines.gov/



RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: DGA

● Açúcares livres
○ Recomendação: <10% VET
○

● Gordura saturada: até 10% do VET

● Sódio: no máximo até o valor das CDRRs (das DRIs) por faixa 
etária



TAREFA 3
1. Considerando o período atual da vida de Julia em São Paulo, preencha o quadro sobre sua 

prática de atividade física.
2. Considerando a resposta anterior, quais seriam seus coeficientes de atividade física (nome) e seu 

EER?
3. Segundo as DRIs, quais seriam as recomendações de ingestão de macronutrientes para Julia?
4. Segundo a OMS, quais seriam as recomendações de ingestão de macronutrientes para Julia?
5. Segundo as DRIs, quais seriam as recomendações de ingestão de sódio para Julia?
6. Segundo a OMS, quais seriam as recomendações 

de ingestão de sódio para Julia?
Domínios da 

atividade física

Tipo Frequência Duração Intensidade

Deslocamento

Ocupação

Atividade física 

programada

Atividade física 

não programada



OBRIGADA!


