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CALCULE
1 ) Ca lcular a Necessidade de Energ ia:

a) Cal cul e a n e ce ss i d ad e de ene rgi a e co mp are co m a i n ge stão d a

ad ol esce nte ab ai xo : I d ad e: 1 5 an os ; Pe so : 5 3 kgs ; Al t u ra: 1 ,6 3 m ;

I MC: 1 9,9 5 kg /m ² (E u t ro f i a) ; Ní ve l d e at i v id ade fí s ica : p o uco at i vo ;

1 ª R 24 h oras: 17 2 0 ,5 6 kcal ; 2 º R2 4 h o ras : 1 1 1 8 ,4 7 kcal .

b ) Cal cul e a n e ce ss id ade d e en e rgi a para u m home m d e 4 5 anos , co m

Ní ve l de at i v i d ad e f í s ica p ou co at i vo, a l tu ra de 1 ,7 5 m , p eso 10 0 kg

e q u e r p e rd e r p e so .

c ) Po r ou tro l ad o, p ara u m ho mem com a me sm a i d ad e , a l t ura e

categor i a de at i v i d ad e f í s ica , m as q u e pesa 5 5 kg , e p re c i sar i a

gan h ar p e so. Co m o a NE p o d er i a se r e st i mad a ?

Exercício 1 A - Gabarito
1 º  Passo :  Ca l cu l ar  a  n e ce ss i dad e d e e n erg ia
EER= -297,54 – (22,25 x idade) + (12,77 x altura) + (14,73 x peso) + 20
EER = -297,54 – (22,25 x 15) + (12,77 x 163) + (14,73 x 53) + 20
EER = -297,54 – 333,75 + 2081,51 + 780,69 + 20
EER = -631,29 + 2882,2
EER = 2250,91

2 º Passo: Cal cu l ar o i nter va l o
2250,91 ± 1,96 x EP
2250,91 ± 1,96 x 221
2250,91 ± 433,16
1817,75 a 2684,07 kcal/dia

3 º  p asso :  Ca l cu l ar  a  m é d i a  d e  i n ge stão
 1ºR24h = 1720,56 kcal;
 2º R24h = 1118,47 kcal;

𝑀é𝑑𝑖𝑎 𝑑𝑒 𝑖𝑛𝑔𝑒𝑠𝑡ã𝑜 =
ଵ଻ଶ଴,ହ଺ାଵଵଵ଼,ସ଻

ଶ
= 𝟏𝟒𝟏𝟗, 𝟓𝟐 𝒌𝒄𝒂𝒍

Exercício 1 A - Gabarito

4 º  Passo :  Co m p arar  a  n e ce ss i d ade co m a  m é d i a  d e  i n ge stão
Intervalo de necessidade = 1817,75 a 2684,07 kcal/dia
Média de ingestão = 1419,52 kcal/dia

CONCLUSÃO:

A ingestão de energia dessa adolescente está abaixo das recomendações para seu estágio de 
vida, características corporais e níveis de atívidade física.

Exercício 1 B - Gabarito

1 º  Passo :  Ca l cu l ar  a  n e ce ss i dad e d e e n erg ia
EER= 581,47 – (10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso) 
EER= 581,47 – (10,83 x 45) + (8,30 x 175) + (14,94 x 100) 
EER= 581,47 – 487,35 + 1452,5 + 1494
EER= 94,12 + 2946,5
EER = 3040,62

2 º  Passo :  Ca l cu l ar  o  va l or  m ai s  b a i xo  d o  i nte r va l o  d e  n e cess i dad e 

3040,62 - 1,96 x EP
3040,62 - 1,96 x 342
3040,62 - 670,32
2370,3 kcal/dia

CONCLUSÃO:  
A ingestão energética de 2370,3 kcal/dia levaria à perda de peso em quase todos os homens 
com essas características.
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Exercício 1 C - Gabarito

1 º  Passo :  Ca l cu l ar  a  n e ce ss i dad e d e e n erg ia
EER= 581,47 – (10,83 x idade) + (8,30 x altura) + (14,94 x peso) 
EER= 581,47 – (10,83 x 45) + (8,30 x 175) + (14,94 x 55) 
EER= 581,47 – 487,35 + 1452,5 + 821,7
EER= 94,12 + 2274,2
EER = 2368,32

2 º  Passo :  Ca l cu l ar  o  va l or  m ai s  a l to  d o  i nte r va l o  d e  n ece ss i dad e 

2368,32 + 1,96 x EP
2368,32 + 1,96 x 342
2368,32 + 670,32
3038,65 kcal/dia

CONCLUSÃO:  
A ingestão energética de 3038,65 kcal/dia levaria ao ganho de peso em quase todos os 
homens com essas características.

CALCULE
2) Ca lcular a adequação:

Exercício 1 - Gabarito
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Exercício 2 - Gabarito
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Exercício 3 - Gabarito


