Resumo

LEAL  peasumo de macros

Os numeros mais importantes de calorias e macros

Energia por grama Proteina por dia
i Ganho d
Proteina b keal m?Jr;czla‘: massa de 1,6 a 2,2 g por kg de peso corporal
Hidratos de 4 keal o )
carbono :sr;:l;) ria de quem treina de 1,4 a 2,0 g por kg de peso corporal
Gordura 9 kcal

de 2,3a3,1 kg d sent
Dieta, magro e treinado €<,5a9,1 gporkg de massa isenta

Alcool 7 keal de gordura
cerca de 0,25 g por kg ou de 20 a

_ P feica
Fibra 2 keal or reteicao 40 g, de 3em 3 a4 em 4 horas

Fatores de Atwater. Fibra: valor do regulamento da UE
sobre informacao alimentar (FIC) para a declaragéo
nutricional.

Gordura Hidratos de carbono e fibra

Regra prética do néo ficar de forma permanente ;)es h|.<:ir(211to(s:I dfe f:;rbono prelenchem as calonasl res.tantes

>9 abaixo de cerca de 20 % das pois de definidas a proteina e a gordura. Mais hidratos

minimo calorias costumam apoiar o desempenho no treino. Fibra: pelo
menos 30 g por dia (DGE).

Em dieta (Helms et

al) de 15 a 30 % das calorias

Valor geral de

de30%d lori
referéncia (DGE) cerca de 0 qaas calorias

Distribuicao em quatro passos Exemplo de calculo (valores de exemplo)

1. Definir as calorias-alvo: necessidade de Ponto de partida 80 kg, objetivo 2600 kcal
manuteng¢ao mais excedente (ganho) ou menos
défice (dieta). Proteina 2,0 g/kg 160 g = 640 kcal

2. Definir a proteina: g’ramas po.r kg vezes o peso Gordura 25 % 650 keal = 72 g
corporal, vezes 4 da as calorias.

3. Definir a gordura: percentagem das calorias-alvo, Hidratos de 2600 - 640 - 650 =
dividida por 9 da os gramas. carbono 1310 keal = 328 g

4. O resto para hidratos de carbono: calorias
restantes divididas por 4.

Com a calculadora de TDEE e a de macros em leanislaw.app obténs os teus proprios nimeros.
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Informagdes gerais, nao substituem aconselhamento médico. Em caso de doengas prévias, dores ou gravidez, fala primeiro com um médico.
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