
ERM 0204 e ERM 0108 - Nutrição 

ROTEIRO DE AVALIAÇÃO NUTRICIONAL: ALIMENTAÇÃO INDIVIDUAL
1-  Quadro 1 – Registro alimentar: mostrar horários, alimentos ingeridos e quantidades, em medidas caseiras e em porções, grupo alimentar e kcal dos alimentos.
	Refeição/

Horário

	Alimento ingerido

	Quantidade  (medidas caseiras)


	Quantidade  (porções) 

	Grupo Alimentar: GA, GF, GVL, GL, GCO, GFE, GOG, GAD


	Kcal
VCT=


Obs:  

1- VCT= Valor Calórico Total (somar as Kcal de todos os alimentos ingeridos)

2- Acrescentar ao final do dia, pelo menos, 1 colher se sopa de óleo (1 porção) para o preparo dos alimentos;

3- colocar um * nas calorias que foram calculadas pelos rótulos dos alimentos;
4- Considerar os sucos (natural e industrializado) no GF, exceto os em pó, que devem ficar no GAD

Quadro 2: Porções consumidas, comparação com a pirâmide alimentar e variedade alimentar de cada grupo
	Grupos de alimentos 
	Número de porções consumidas 
	Número de porções recomendadas pela Pirâmide Alimentar 
	Variedade alimentar 

	Grupo arroz, pão, massa, batata, mandioca – GA
	
	
	

	Grupo frutas - GF
	
	
	

	Grupo verduras e legumes - GVL
	
	
	

	Grupo feijões  - GFE
	
	
	

	Grupo leite, queijo e iogurtes - GL
	
	
	

	Grupo carnes e ovos - GCO
	
	
	

	Grupos óleos e gorduras - GOG
	
	
	

	Grupo  açucares e doces - GAD
	
	
	


Características da Alimentação:

Número de refeições maiores (café da manhã , almoço e jantar):

Número de refeições menores (lanches intermediários): 

Ingestão total de água:

Assinalar e classificar a comparação do Valor Calórico Total (VCT) da sua alimentação  com o  Gasto Energético Total (GET):

a)  (   )   VCT (...... Kcal) < GET (..... Kcal) : Alimentação Hipocalórica

b)  (   )   VCT (..... Kcal) > GET (... ..Kcal) : Alimentação Hipercalórica
c)   (   )  VCT (..... Kcal) =  GET (..... Kcal) : diferença de até 100 Kcal: Alimentação Normocalórica
2- Análise, conclusões e reflexões sobre a alimentação considerando: 
· O número de refeições realizadas ao dia, a ingestão de água, a presença de todos os grupos alimentares, o número de porções consumidas, a variedade alimentar de cada grupo; 

· A comparação do VCT e GET está adequada? Qual a tendência de mudanças no peso?

· Os dados antropométricos (IMC e Teste Como está sua alimentação) justificam/explicam os resultados encontrados na alimentação? 
· Que mudanças são necessárias para tornar essa alimentação mais saudável e adequada?

Considerar, como referenciais teóricos, a Pirâmide Alimentar e o Guia Alimentar para a população brasileira. 
