Guia de Calculo
de Calorias e
Distribuicao de
Refeicoes
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Apresentacao

O caélculo de calorias e a adequada distribuicdo de refeicoes sdo etapas fundamentais no
planejamento nutricional individualizado. Mais do que atingir um numero especifico de
calorias, o objetivo é estruturar uma estratégia alimentar coerente com as necessidades

metabdlicas, a rotina, os objetivos e o contexto clinico do individuo.

A estimativa do valor energético total permite orientar intervencoes voltadas para
manutencdo, ganho ou reducdo de peso, além de auxiliar na organizacdo dos
macronutrientes ao longo do dia. No entanto, o planejamento ndo deve se limitar a
férmulas matematicas: fatores como composicado corporal, nivel de atividade fisica, fase da

vida e condi¢des clinicas influenciam diretamente na tomada de decisao.
Este guia tem como propdsito apresentar, de forma pratica e objetiva, os principais

fundamentos para o célculo de calorias e a distribuicdo das refeicdes, oferecendo ao

profissional uma base técnica organizada para aplicacdo na rotina clinica.
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Orientacoes
Gerais

O célculo calérico deve sempre considerar a individualidade biolégica, o histérico alimentar,
o objetivo terapéutico e o contexto clinico do paciente. Férmulas preditivas sdo ferramentas
Uteis, mas nao substituem o raciocinio clinico e a avaliagdo continua da resposta ao plano

alimentar.

A distribuicdo das refeicoes ao longo do dia deve respeitar a rotina, os sinais de fome e
saciedade, o padrao de sono e o nivel de atividade fisica do paciente. Nao existe um Unico
modelo ideal de fracionamento alimentar, mas sim estratégias que podem ser ajustadas

conforme a necessidade metabdlica e comportamental de cada individuo.
E fundamental compreender que o planejamento nutricional é dindmico. Ajustes no valor

energético total ou na organizacdo das refeicbes podem ser necessarios ao longo do

acompanhamento, de acordo com evolucgao clinica, adesao e objetivos estabelecidos.
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