
1° PASSO 
  
  Cálculo do Gasto / Consumo Energético Diário

PARA HOMENS:

TMB = 66 + ( 13,7 * [peso em Kg] ) + ( 5 * [altura em cm] ) 
– ( 6,8 * [idade em anos] )

Usaremos aqui como exemplo: um indivíduo com 
1,75 m de altura, 70 quilos de peso e 28 anos.

TMB = 66 + ( 13,7 * 70 ) + ( 5 * 175 ) – ( 6,8 * 28 ) = 1.706

PARA MULHERES:

TMB = 655 + ( 9,6 * [peso em Kg] ) + ( 1,7 * [altura em cm] ) 
– ( 4,7 * [idade em anos] )

Usaremos aqui como exemplo: um indivíduo com 
1,65 m de altura, 55 quilos de peso e 23 anos.

TMB = 655 + ( 9,6 * 55 ) + ( 1,7 * 165 ) – ( 4,7 * 23 ) = 1.355

2º PASSO

Com a Taxa Metabólica Basal (TMB) calculada acima, 
devemos multiplicá-la pela Frequência de Atividade Diária
(FAD). Veja, abaixo, qual das opções se enquadra na sua 
realidade:

Sedentário: Pouco ou nenhum exercício - multiplicar por 1.2

Levemente Ativo: Exercício leve (de 1 a 3 vezes por semana)
- multiplicar por 1.375

Moderadamente Ativo: Exercício leve (de 1 a 3 vezes por 
semana) - multiplicar por 1.375

Bastante Ativo: Exercício pesado (de 6 a 7 vezes por semana) 
- multiplicar por 1.725

Muito Ativo: Exercícios pesados diários ou até 2 vezes no 
mesmo dia -  multiplicar por 1.9

Como ficaria para oS HOMENS:

Um indivíduo com TMB citado acima, e FAD = Levemente Ativo

TMB (1.706) *1,375 = 2.346

Como ficaria para AS MULHERES:

Um indivíduo com TMB citado acima, e FAD = Moderadamente Ativo

TMB (1.355) * 1,55 = 2.101

3º PASSO

Com o resultado final de tudo, adiciona-se de 500 a 
1.000 calorias, porém isso deve ser calculado conforme
 o objetivo e genética de cada praticante.
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