CALORIA

E a quantidade de energia que um dlimento fornece ao organismo para
desempenhar suas fungdes vitais.

CALORIAS

COMO SABER AS CALORIAS DOS
ALIMENTOS

AS CALORIAS DOS ALIMENTOS

. ) _ |
> Se det‘_’; ‘Zr odrotulofe'\evor er'r;c%nm;derocoodo - » Eimportante lembrar que outros componentes da dlimentagéo, como a
qudnnaade o pIOTENCR, CULOICITIDS £ HOIuURS; agua, as fibras, as vitaminas e os minerais ndo tém calorias e, por isso, ndo
fornecem energia, no enfanto, s@o de extrema importéncia para outfros

calculando as calorias totais da seguinte forma:
» Por cada 1g de carboidratos: adicionar 4 calorias; processos biolagicos.
» Porcada 1g de proteing: adicionar 4 calorias:

» For cada 1g de gordura: adicionar ? calorias




INFORMACAO NUTRICIONAL

PORCAQO DE 350 ml (2 COPOS) DE COCA-COLA BIG MAC VS WHOPPER

INFORMAGAO NUTRICIONAL

PORCAO DE 350 ML (2 COPOS) o @‘3
DADOS BIG H VALOR DE
- NUTRICIONAIS MAC ER rerFerencia:
VALOR ENERGETICO 149 kcal =624 kJ
CALORIAS 504 KCAL 720 KCAL 2.000 KCAL
CARBOIDRATOS EY - GORDURA SATURADA 126 e 26
SéDlO 18 mg GORDURA TRANS 0,586 156 -
COLESTEROL 54MG 85MG 300MG
“Ndo contém quantidades significativasde proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, PROTEINA 256 16 76
gorduras trans e fibra alimentar.” sépio 260MG 1.240MG 2.400MG
(*) % VALORES DIARIOS COM BASE EM UMA DIETA DE 2000 kcal OU 8400 Kj. Seus valores CARBOIDRATO MG 51MG 3006

didrios podem ser menores ou maiores dependendo de suas necessidades energéticas.

N&o contém gluten. VALOR DIARIO PARA UM ADULTO,
SEGUNDO RECOMENDACAD DA ANVISA (RDC 36)

COMPARA(;AO
INFORMACOES NUTRICIONAIS IOGURTES

QUANTAS CALORIAS INGERIR POR DIA

Danoninho  Neston Ninho Molico Vigor

» O vdlorird variar de acordo com c idade, peso atual, sexo e a alfura,

- - - L
Porgio de 200 : N
m?[::nm 4 W §ﬂ o » Também deve levar em conta o objetivo de cada pessoaq, seja de
3 L g engordar, emagrecer ou manter o peso.

Valor Energético 161Kcal 174 Keal 110Kcal 62Kcal 142 Keal |

25g 32gq 18g 92g 30g
- 9 | 149 | 589 | 28g |

479 51g 469 56g 48g
A7 9D 209 3g 0g 0g |

g 39 159 1,79 0g Og
0g 0g 0g 0g o0g |

Og 08g Og Og Og

81 mg 102mg 89 mg eamg |
574 mg 194mg 178mg (588 mg 212 mg




CALCULAR A NECESSIDADE CALORICA
DIARIA

REGISTRO ALIMENTAR

[Reteicio ——[Hora | Descrisao | Quantidade

Café da manha

® O método direto é o mais facil, feito da seguinte
forma:

* Para emagrecer - multiplique 20 ou 25 pelo peso atual

Lanche
» Para manter o peso - muliiplique 25 ou 30 pelo peso atual
i 2 Almogo
» Para engordar - multiplique 30 ou 35 pelo peso atual
5 i i Lanche
» Este calculo funciona para uma pessoa sauddavel,
podendo variar se a pessod tiver alguma doenga Jantar
crénica ou se estiver acamada, por exemplo. Ceia

» O mais importante sempre & consultar um nutricionista, §
para que o cdlculo seja sempre adaptado &s
necessidades individuais.

TABELA DE CALORIAS DOS ALIMENTOS TABELA DE CALORIAS DOS ALIMENTOS

Alimento (100 g) Carboidratos (g) | Proteinas (g) | Gorduras (g)
Alimento (100 g) Carboidratos (g) | Proteinas (g) | Gorduras (g)

Batata doce cozida 125 28,3

P&o francés 300 58.6 Pipoca 287 78 13 5
Queijo ricota Z57 2.4 9.5 23.4 Anoziniegral 124 25,8 26 |
Pdo de forma 258 44,1 12 PR Abacate 96 6 1.2 8 4
P&o de formaintegral 293 54 11 33 Banana 104 218 1.6 0.4
Sl e iz L 0.2 o Tapioca simples sem recheio 336 82 2 0
Eveia = 2 il i Macd com casca 64 13.4 0.2 0.5
Ovo cozido 146 0.6 13.3 5

logurte natural desnatado 42 52 4,6 0.2



GASTO CALORICO DA ATIVIDADE EM KCAL GASTO CALORICO DA ATIVIDADE EM KCAL
POR HORA OU POR MINUTO POR HORA OU POR MINUTO

Calculado para uma pessoa de 70 kg) Calculado para uma pessoa de 70 kg)

Atividade Kcal por hora ou por minuto Atividade Kcal por hora ou por minuto

Andando de bicicleta 180 a 300/hora Corrida 10 kcal/min
Balé 8 kcal/min Cozinhar 168 kcal/hora
Basquete 10 kecal/min Danga de Salao 3,5 kcal/min
Boxe 11 kcal/min Deitado 77 kcal/hora
Caminhada 5,5 kcal/min Dormindo 60 kcal/hora
Caminhando rapido 520 kcal/hora Escrever 10 a 20 kcal/hora
240 kcal/hora Estudar 120 kecal/hora
12 kcal/min Exercicio leve 310 kecal/hora
Ciclismo 6 kcal/min Falando ao telefone 85 keal/hora
Compra no Supermercado 270 keal/hora Fazer amor 190 kcal/hora

GASTO CALORICO DA ATIVIDADE EM KCAL GASTO CALORICO DA ATIVIDADE EM KCAL
POR HORA OU POR MINUTO POR HORA OU POR MINUTO

Calculado para uma pessoa de 70 kg) Calculado para uma pessoa de 70 kg)

Atividade Kcal por hora ou por minuto Atividade Kcal por hora ou por minuto

Ficar de pé 130 kcal/hora Limpeza de casa 300 kcal/hora
Futebol 9 kecal/min Mountain bike 12 kecal/min
Ginastica aerobica 6 kcal/min Musculacao 5 kcal/min
Ginastica olimpica (ou artistica) 6 kcal/min Natagao 500 kcal/hora
Handebol 10 keal/min Pintar casa 160 kcal/h
Hidroginastica 6 kecal/min Subir escada 1000 keal/hora
Jiu-jitsu 12 kcal/min Ténis 8 kcal/min
Jogando video game 108 kcal/hora Trabalhar leve em pé 150 kcal/hora
Judé 12 kcal/min Volei 6 kcal/min

Lavar louca 60 keal/hora Fonte: hitps://marcicatalla.uol.com.br/atividade-fisica/tabela-de-caloria



