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Aprenda como calcular as calorias que você deve consumir!



Adicionar seu peso atual, em kg

LINK DA CALCULADORA: https://umabellavidaflex.com/calculadora-formulario/

Adicionar sua altura, em cm (ex: 175cm)

Adicionar sua idade, em anos

Adicionar seu sexo biológico

https://umabellavidaflex.com/calculadora-formulario/


O nível de atividade vai se referir à
frequência que você pratica atividade física.

Não pratica nenhuma atividade física

Pratica atividades de 1x-3x/semana

Pratica atividades de 3x-5x/semana

Pratica atividades de 6x-7x/semana, + de 1x/dia

⚠️ ASSISTA A AULA GRAVADA PARA VERIFICAR
SE COLOCOU O NÍVEL CERTO DE ATIVIDADE.



Tem um peso saudável ou abaixo do peso.

Tem um sobrepeso ou obesidade.



Calorias para manter o seu peso.

Calorias para perder peso.

Calorias para ganhar peso.




