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RESUMO

Este trabalho destacou a relevancia das ferramentas digitais de satude no contexto de
crescente preocupacdo com o bem-estar. A criacdo de calculadoras especificas, como
quantidade de agua diéria, indice de massa corporal, macronutrientes, gramas de
proteinas diarias, calorias e taxa metabolica basal, mostrou-se essencial para fornecer
acesso rapido e facil a informacdes personalizadas sobre saude, facilitando a adogéo
de habitos saudaveis. As ferramentas desenvolvidas atendem a demanda por
tecnologias que auxiliem na tomada de decisGes informadas sobre praticas de saude
e nutricdo. Com uma interface intuitiva e acessivel, as calculadoras permitem que 0s
usuarios insiram seus dados de forma simples e obtenham resultados imediatos e
confiaveis, promovendo uma gestao consciente e informada dos habitos diarios. Além
disso, este projeto destaca a importancia da personalizacdo na abordagem da saude,
oferecendo ferramentas que possibilitam ajustes especificos de acordo com as
necessidades individuais dos usuérios. A metodologia utilizada, que combinou a
revisdo sistematica da literatura com o desenvolvimento pratico, garantiu a precisao e
a usabilidade das calculadoras, fundamentando-as em evidéncias cientificas. Estas
calculadoras representam um avanco significativo na gestdo pessoal da saude,
promovendo a adocdo de héabitos saudaveis e a melhoria do bem-estar. Futuras
pesquisas podem expandir as funcionalidades das ferramentas, incorporando novos
indicadores de saude e integrando dados com dispositivos wearables e aplicativos
moveis, ampliando ainda mais seu impacto na saude dos usudarios.

Palavras-chave: calculadoras, salde, bem-estar, vida saudavel, dieta.



ABSTRACT

This work highlighted the relevance of digital health tools in the context of
increasing concern for well-being. The creation of specific calculators, such as daily
water intake, body mass index, macronutrients, daily protein grams, calories, and basal
metabolic rate, proved essential to provide quick and easy access to personalized
health information, facilitating the adoption of healthy habits.The developed tools meet
the demand for technologies that help in making informed decisions about health and
nutrition practices. With an intuitive and accessible interface, the calculators allow
users to input their data simply and obtain immediate and reliable results, promoting a
conscious and informed management of daily habits. Additionally, this project
emphasizes the importance of personalization in health approaches, offering tools that
enable specific adjustments according to the individual needs of users. The
methodology used, which combined a systematic review of the literature with practical
development, ensured the accuracy and usability of the calculators, grounding them in
scientific evidence. These calculators represent a significant advancement in personal
health management, promoting the adoption of healthy habits and the improvement of
well-being. Future research can expand the functionalities of the tools, incorporating
new health indicators and integrating data with wearables and mobile applications,
further enhancing their impact on users' health.

Keywords: calculators, health, well-being, healthy life, diet.
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1. INTRODUCAO

Ferramentas digitais que monitoram indicadores de satde, como o IMC (indice
de Massa Corpérea) e o consumo diario de nutrientes, estdo ganhando destaque no
cenario atual, onde a preocupacdo com a saude e o bem-estar é crescente. Essas
tecnologias moveis de salude se mostram eficazes no aprimoramento de processos
de cuidado e promovem préticas de bem-estar ao facilitar o monitoramento e o acesso
a informacdes sobre a saude do usuario (Free et al., 2013).

Este trabalho trata do desenvolvimento de calculadoras especificas, incluindo
o desenvolvimento para realizacdo de célculos como: a quantidade de agua diaria,
gramas de proteinas diarias, calorias e taxa metabdlica basal. A criagcdo dessas
ferramentas digitais, que oferecem acesso facil e rapido a informacdes personalizadas
sobre saude, responde a uma demanda crescente e é essencial para auxiliar as
pessoas na manutencéo de habitos saudaveis (Silva, 2015).

A escolha do tema foi inspirada pelo interesse dos alunos nas areas de saude
e fitness, além da observacdo da importancia dessas ferramentas para auxiliar
individuos a tomarem decisfes informadas sobre sua saude. As calculadoras tém o
potencial de otimizar a gestdo pessoal da saude, proporcionando informacdes
essenciais para a adequacdao da dieta e do estilo de vida as necessidades especificas
de cada individuo.

Diante disso, surge o seguinte problema de pesquisa: Como desenvolver
calculadoras digitais para areas da saude e fithess que realizem célculos
especializados, incentivem o bem-estar e promovam o cuidado com a saude?

Assim sendo, este projeto tem como objetivo: Desenvolver uma plataforma de
calculadoras digitais da area de saude e fitness para ampliar solu¢cdes que motivem
individuos ao cuidado e bem-estar com a saude.

Ao final, espera-se desenvolver um site funcional que possa ser amplamente
utilizado por pessoas que buscam melhorar sua saude e bem-estar por meio de uma

gestdo mais consciente e informada dos seus habitos diarios.
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2. METODOLOGIA

A metodologia deste projeto foi dividida em duas partes principais:

Na primeira parte, foi realizada uma revisao sistematica da literatura académica
relacionada ao desenvolvimento e uso de calculadoras de saude, incluindo IMC,
quantidade de agua diéria, gramas de proteinas diarias, macronutrientes, calorias
diarias e taxa metabdlica basal. Esta etapa envolveu a identificacdo e andlise critica
de artigos, periddicos e outras fontes relevantes, com o objetivo de compreender as
melhores praticas e tendéncias no campo.

A segunda e Ultima etapa consistiu no desenvolvimento das calculadoras
mencionadas, utilizando um conjunto de tecnologias e ferramentas selecionadas com
base nas necessidades dos usuarios. O processo de desenvolvimento incluiu a
programacdo das formulas necessérias para cada calculo, garantindo que as
calculadoras fossem precisas e faceis de usar. Para isso, foram utilizadas as seguintes
tecnologias: Visual Studio Code, a linguagem de marcacao de texto HTML, CSS para
estilizacdo, e JavaScript para a implementacdo das funcionalidades dinamicas das
calculadoras. A interface foi projetada para ser intuitiva e acessivel, permitindo que os
usuarios insiram seus dados de forma simples e obtenham resultados imediatos e

confiaveis.
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3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

O estudo bibliografico conduzido com o propédsito de embasar teoricamente
este trabalho teve como ponto de partida a andlise da producdo académica
relacionada a um sistema web voltado para uma calculadora fitness. Para isso, optou-
se pelo repositério Google Académico como fonte de pesquisa, e utilizou-se os
seguintes termos de busca juntamente com o filtro de pesquisar paginas em
portugués:

Descritor 1: "Site de calculadoras fitness".

Resultados para o descritor 1: 0 artigos encontrados.
Descritor 2: "Calculadora fitness"

Resultados para o descritor 2: 0 artigos encontrados.
Descritor 3: “Calculadoras Fitness e Habitos Saudaveis”.

Resultados para o descritor 3: 0 artigos encontrados.

Como resultado da nossa pesquisa, foi encontrado 0 artigos. E importante
destacar que, durante toda a pesquisa, nao foi identificado nenhum trabalho cujo foco
principal fosse o desenvolvimento de um website para calculadoras do ramo fitness.
Nesse contexto, este trabalho atende a essas necessidades ao propor uma analise
pioneira voltada especificamente para o desenvolvimento do site, conduzida por meio
de aulas préaticas no laboratério de informatica. Essa abordagem pode ser benéfica
para usuarios que buscam aproveitar a tecnologia e eficiéncia proporcionadas por um

website.
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4. REFERENCIAL TEORICO
4.1. CALCULADORAS DE SAUDE E CALCULADORA FITNESS

“‘As ferramentas digitais de saude permitem que os individuos monitorem
indicadores importantes de saude e personalizem suas metas de bem-estar, ajudando
na adog¢ao de habitos saudaveis e na manutengcao de um estilo de vida equilibrado”
(Free et al., 2013). Essas tecnologias tém se mostrado fundamentais para promover
um autocuidado mais eficaz, oferecendo informacdes que ajudam o0s usuarios a

entender melhor seu corpo e suas necessidades.

4.1.1 Plataformas de Calculadoras

Atualmente, existem diversos sites com calculadoras fitness que oferecem uma
variedade de ferramentas e recursos para ajudar os usuarios a alcancarem seus

objetivos de salude. A seguir sdo apresentados 0s principais sites encontrados:

e Nutren: A calculadora de proteinas da Nutren ajuda a estimar as
necessidades diarias de proteina. E uma ferramenta informativa para ajudar

no planejamento da dieta (Nutren, 2024).

e Herbalife: A calculadora de proteinas da Herbalife também estima a
quantidade diaria de proteina necessaria, além de calcular o indice de Massa
Corporal - IMC (Herbalife, 2024).

e Abeso: A Abeso oferece uma calculadora de IMC. Essa ferramenta permite
calcular o indice de Massa Corporal (IMC). O resultado ajuda a identificar se
uma pessoa esta com sobrepeso, obesidade ou esta dentro do peso normal,

fornecendo uma viséo geral do estado nutricional (Abeso, 2024).

4.1.2. Calculadora de IMC

A Calculadora de indice de Massa Corporal (IMC) é uma ferramenta
amplamente utilizada para avaliar a relacdo entre o peso e a altura de um individuo,
fornecendo uma estimativa da gordura corporal. Segundo Nuttall (2015), o IMC é
calculado dividindo-se o peso (em kg) pela altura ao quadrado (em m?2). Embora seja
uma medida util para determinar a categorizacao de peso, € importante notar que nao

distingue entre massa muscular e gordura corporal.
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O célculo do indice de Massa Corporal (IMC) é simples e segue a seguinte
formula:
IMC = Peso (kg) + Alturaz (m?)
Onde:
e Peso é a massa corporal do individuo, medida em quilogramas (kg).

e Altura é a estatura do individuo, medida em metros (m).

O valor de IMC pode ser interpretado de acordo com as faixas estabelecidas
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS):
e Abaixo do peso: IMC abaixo de 18,5
e Peso normal: IMC entre 18,5 e 24,9
e Sobrepeso: IMC entre 25 e 29,9
e Obesidade: IMC de 30 ou mais

4.1.3. Calculadora de Litros de Agua

A Calculadora de Litros de Agua ajuda a determinar a quantidade recomendada
de 4gua que um individuo deve consumir diariamente. De acordo com Sawka (2005),
a ingestdo adequada de agua € essencial para a manutencao de fungdes corporais e
pode variar com base em fatores como peso, idade, nivel de atividade e clima. As
calculadoras fornecem uma estimativa personalizada, incentivando uma hidratacéao
adequada.

Para calcular a quantidade recomendada de agua que uma pessoa deve
consumir diariamente, a férmula basica considera o peso corporal, pois a necessidade

de hidratacao varia com o peso. Um célculo simples frequentemente utilizado é:

Peso corporal (em kg) x 35
1000

Quantidade de dgua (em litros) =

Além disso, é possivel ajustar a formula para fatores como nivel de atividade.
Para pessoas ativas ou em ambientes quentes, recomenda-se um aumento na
ingestao de agua, adicionando cerca de 0,5 litro para atividades fisicas leves e até 1

litro para exercicios intensos ou em climas muito quentes.
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4.1.2. Calculadora de Gramas de Proteina

A Calculadora de Gramas de Proteina estima a quantidade ideal de proteina
que um individuo deve consumir com base em sua massa corporal e nivel de atividade
fisica. De acordo com Phillips (2016), a ingestdo de proteina é crucial para a
construcdo e reparo muscular, e as recomendacfes podem variar dependendo dos
objetivos de treinamento e das necessidades nutricionais individuais.

Para calcular a quantidade ideal de proteina que uma pessoa deve consumir
diariamente, a formula geralmente leva em conta o peso corporal e o nivel de atividade
fisica, ja que a necessidade proteica aumenta com atividades fisicas mais intensas.

Uma férmula comum é:

Quantidade de proteina (em gramas) — Peso corporal (em kg) x Fator de atividade

O fator de atividade varia conforme o nivel de exercicio e os objetivos do individuo,

sendo normalmente dividido da seguinte forma:

e Sedentario: 0,8 g de proteina por kg de peso corporal.

¢ Atividade moderada (exercicio leve a moderado): 1,2 - 1,4 g de proteina por kg
de peso corporal.

e Atividade intensa (exercicios de forca ou resisténcia): 1,6 - 2,0 g de proteina

por kg de peso corporal.

4.1.5. Calculadora de macronutrientes

Os macronutrientes sdo necessarios ao organismo em maiores quantidades,
conferindo os valores de energia que os alimentos fornecem. S&o representados pelas
proteinas, lipidios e carboidratos, exercendo fun¢des especificas no organismo. O
equilibrio alimentar do ser humano depende da proporcéo ideal entre eles (Ana, et al.,
2012). Esta ferramenta simplifica o processo de ajuste dietético, ajudando os usuarios
a tomar decisfes informadas sobre suas praticas de saude e nutricdo.

Para calcular a quantidade ideal de cada macronutriente (proteinas,
carboidratos e lipidios) que uma pessoa deve consumir diariamente, € comum
considerar o total de calorias diarias necessarias e distribuir essas calorias em uma

proporcao adequada de macronutrientes. Um calculo tipico segue estas etapas:
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e Passo 1: Determinar as calorias diarias recomendadas
As calorias diarias recomendadas dependem de fatores como idade, sexo,
peso, altura e nivel de atividade fisica. Por exemplo, para alguém que precisa de 2000
calorias diarias, a distribuicdo dos macronutrientes pode ser feita conforme as

proporcdes ideais de cada nutriente.

e Passo 2: Distribuir as calorias entre os macronutrientes
Uma distribuicdo comum é:
Carboidratos: 45-65% das calorias diarias.
Proteinas: 10-35% das calorias diarias.

Lipidios (gorduras): 20-35% das calorias diarias.

e Passo 3: Calcular a quantidade de cada macronutriente em gramas
Cada macronutriente fornece uma quantidade especifica de calorias por grama:
Carboidratos: 4 kcal por grama.
Proteinas: 4 kcal por grama.

Lipidios: 9 kcal por grama.

Essa distribuicdo ajuda a atingir um equilibrio ideal de macronutrientes com
base nas calorias totais diarias, permitindo ajustes para diferentes objetivos de saude

e desempenho.

4.1.6. Calculadora de Calorias

A Calculadora de Calorias é uma ferramenta que ajuda a estimar a quantidade
de calorias que um individuo deve consumir para manter, perder ou ganhar peso. De
acordo com Mifflin (1990), essa calculadora leva em conta a taxa metabdlica basal
(TMB) e o nivel de atividade fisica para fornecer uma recomendacédo personalizada,

auxiliando na gestao do peso e na adesao a planos alimentares.

Para calcular a quantidade de calorias que uma pessoa deve consumir

diariamente para atingir seus objetivos de peso (manter, perder ou ganhar peso), a
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Calculadora de Calorias utiliza a Equacao de Mifflin-St Jeor para estimar a Taxa

Metabolica Basal (TMB), ajustada pelo nivel de atividade fisica. A formula é a seguinte:
e Passo 1: Calcular a TMB com a Equacéao de Mifflin-St Jeor

A TMB é a quantidade de calorias que 0 corpo precisa para manter funcées

vitais em repouso. A formula para a TMB é:

e Homens:

TMB = (10 x peso em kg) + (6,25 x altura em cm) — (5 x idade em anos) + 5

e Mulheres:

TMB = (10 x peso em kg) + (6,25 x altura em cm) — (5 x idade em anos) — 161

e Passo 2: Ajustar a TMB pelo Nivel de Atividade Fisica

Apos calcular a TMB, multiplica-se o resultado por um fator de atividade para
estimar o Gasto Energético Total (GET), que € a quantidade de calorias para manter

0 peso com base no nivel de atividade:

e Sedentario (pouca ou nenhuma atividade): TMB x 1,2

e Levemente ativo (exercicio leve/sessdes de esporte 1-3 vezes por semana):
TMB x 1,375

« Moderadamente ativo (exercicio moderado 3-5 vezes por semana): TMB x
1,55

« Altamente ativo (exercicio intenso 6-7 vezes por semana): TMB x 1,725

o Extremamente ativo (atividade fisica muito intensa, atletas): TMB x 1,9
e Passo 3: Ajustar para Objetivo de Peso

1. Manutenc¢éo do peso: Consumo calérico = GET.
2. Perda de peso: Reduzir cerca de 15-20% do GET para uma perda gradual e

saudavel.
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3. Ganho de peso: Aumentar cerca de 10-15% do GET para um ganho
progressivo.

4.1.7. Calculadora de Taxa Metabdlica Basal

A Calculadora de Taxa Metabolica Basal (TMB) estima o nimero de calorias
gque um individuo gasta em repouso para manter funcdes corporais essenciais.
Segundo Scielo (2001), a TMB é influenciada por fatores como idade, peso, altura e
sexo, e € uma métrica importante para ajustar a ingestdo calérica em funcao dos
objetivos de saude e fitness.

A formula utilizada para realizar o calculo da Taxa Metabdlica Basal é a mesma
apresentada na sec¢éo Calculadora de Calorias, conhecida como Equacao de Mifflin-
St Jeor. Ela leva em consideracdo variaveis como peso, altura, idade e sexo para
fornecer uma estimativa precisa das calorias gastas em repouso. Essa estimativa é
crucial para o planejamento nutricional e para o ajuste de metas de calorias diarias,
seja para manter, perder ou ganhar peso de forma saudavel e alinhada aos objetivos

de saude e fitness do individuo.

4.1.8 Beneficios das Calculadoras de Saude e Fitness

Conforme Krebs (2015), as calculadoras de saude e fithess oferecem diversos
beneficios, incluindo a personalizacdo dos planos de treinamento e dietas, o
monitoramento da progressao do condicionamento fisico, e a facilitacdo de ajustes
necessarios nas rotinas de saude. Elas fornecem dados precisos que podem ajudar
0s usuarios a tomarem decisdes informadas sobre suas praticas de saude e nutricao.

Em resumo, as calculadoras de saude e fitness representam ferramentas
praticas e eficazes para auxiliar no autogerenciamento da saude e no alcance de
metas pessoais. Ao fornecer estimativas personalizadas de ingestao de nutrientes e
necessidades caldricas, elas permitem que os usuarios compreendam melhor as
demandas de seus corpos e facam ajustes assertivos em seus planos de dieta e
treino. Além disso, ao facilitar o monitoramento do progresso, essas calculadoras
incentivam a consisténcia e a motivacdo, promovendo uma abordagem mais

informada e equilibrada para o bem-estar.
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4.2. BLOG EM AREAS DA SAUDE

Blogs na area da saude se concentram em fornecer informacdes relevantes e
fundamentadas em evidéncias, abordando temas como nutricdo, condicionamento
fisico e bem-estar geral.

Conforme Scielo (2022), as tecnologias méveis em saude oferecem avancos
significativos, auxiliando no desenvolvimento de intervencdes digitais para melhorar
hébitos saudaveis, como alimenta¢do adequada e atividade fisica regular. Utilizando
essas ferramentas, os blogs visam informar e capacitar os leitores em suas jornadas

de saude.

4.3. TECNOLOGIAS UTILIZADAS

De acordo com Coopersystem (2021), as calculadoras de saude e fithness séao
desenvolvidas utilizando diversas tecnologias web. Estas incluem HTML para
estruturacdo de contetdo, CSS para a apresentacdo visual e JavaScript para
funcionalidades interativas e célculos dinamicos. A integracdo desses elementos

permite criar ferramentas eficazes e acessiveis para 0s usuarios.

4.4. WEBSITE

Ao desenvolver websites para calculadoras fithess, € fundamental priorizar uma
plataforma acessivel para atrair e envolver os clientes. Como destacado por
Santana (2024), um site € uma ferramenta muito importante para que uma empresa
pode usar para nutrir a sua presenca digital e enquanto o mundo vem se tornando
mais conectado, os sites estdo sendo uma ferramenta cada vez com um valor mais
importante de criagdo de identidade e estratégias de marketing. A qualidade de um
site reside em sua capacidade de gerar interesse e fidelidade nos visitantes. Nesse
contexto, a presenca online das calculadoras fithess desempenha um papel crucial na
expansdo do alcance do publico e na manutencdo dos usuarios informados sobre

seus recursos e beneficios.
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4.5. TECNOLOGIAS WEB

De acordo com Coopersystem (2021), o desenvolvimento web compreende a
area da tecnologia dedicada a criacdo de sites, aplicativos, softwares, bancos de
dados e outras ferramentas que contribuem para a construcéo da internet conforme a
conhecemos hoje. E uma disciplina com uma ampla variedade de linguagens de

programacao disponiveis no mercado atual.

4.5.1. HTML

De acordo com Andrei (2023), a Linguagem de Marcacdo de HiperTexto
(HTML) ndo é uma linguagem de programacgdo, mas serve como padrdo para o
desenvolvimento de sites na internet. O HTML lida com a estrutura e o layout das
paginas da web. Além disso, existem varias tecnologias alternativas no HTML para
formatacao, incluindo o Cascading Style Sheets (CSS), que tem como obijetivo

formatar os elementos presentes nas paginas HTML.

45.2. CSS

De acordo com Ariane (2022), o CSS desempenha um papel crucial ao separar
o contetdo da apresentacdo visual de um site. Com CSS, € possivel personalizar
diversos aspectos, como cores de texto e de fundo, fontes, espacamento entre
paragrafos, criacdo de tabelas, implementacdo de layouts variados, adaptacdo de

imagens para diferentes telas e muito mais.

e 4.5.3. JavaScript

Além das tecnologias mencionadas, o JavaScript também desempenha um
papel crucial no desenvolvimento web. De acordo com Estrella (2023), a linguagem
de programacdo JavaScript capacita os desenvolvedores a incorporarem uma
variedade de elementos altamente complexos em paginas web, como animacdes,
mapas, graficos e informacdes que se atualizam em intervalos regulares, e representa
a terceira camada essencial no desenvolvimento web e front-end, em conjunto com
HTML, CSS e PHP.
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5. DESENVOLVIMENTO

Para o desenvolvimento do projeto, foi conduzida uma analise de requisitos,
seguida pela prototipacéo do site e, por fim, pela construcdo do site. Cada uma dessas
etapas foi crucial para assegurar que o resultado final atendesse tanto as expectativas
dos usuérios quanto aos objetivos do sistema. A analise de requisitos permitiu
identificar as funcionalidades necesséarias e 0s elementos essenciais do site. Em

seguida, a prototipacao facilitou a visualizacéo e ajustes antes da implementacéo final.

5.1. ANALISE DE SITES RELACIONADOS

Primeiramente optou-se por analisar sites como inspiragédo para constru¢cao do
protétipo do site FitCalc, e observou-se elementos essenciais que ndo podem faltar
no site proposto. Neste topico € realizada uma anélise de 3 nomes de plataformas de

calculadoras fitness sendo elas: Nutren, Herbalife e Abeso.

5.1.1. Nutren

Como mostrado na Figura 1, tem-se o logotipo do site Nutren. O design da logo
é sutil e inteligente, mostra calma e saude, e a cor azul que transmite confianca e
estabilidade ao cliente.

Figura 1 - Logotipo Nutren

nutren

Fonte: Print Screen adaptado de Nutren. Disponivel em:

<https://www.nutren.com.br/protein/calculadora-de-proteinas/>. Acesso em: 2024.



observa:

produtos, receitas, artigos...

Vermelho: Informacdes sobre a calculadora de proteinas.
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A Figura 2 apresenta a tela de calculadora do site da Nutren, na qual se

Verde: Cabecalho com alguns atalhos de acessibilidade e outros como:

Roxo: Calculadora de proteinas, com botdes para colocar as informacdes

necessarias e um para ver o resultado.

Lilas: Botbes nas laterais da pagina de acessibilidade, ofertas e redes sociais.

Figura 2 — Tela da calculadora de proteinas do site Nutren

nutren

nutren erobutos: secemas -Asiacs: 10 ket

protein

NUTREN® Protein / Calculadora de proteinas

CALCULADORA DE PROTEINAS

CALCULADORA DE PROTEINAS

3 PASSOS SIMPLES

PARA DESCOBRIR A QUANTIDADE DIARIA
DE PROTEINAS RECOMENDADA

PARA UM ADULTO

CONTE-NOS UM POUCO SOBRE VOCE

sua idade e peso nos ajudar
Todos 0s campos 530 obr

a quantidade de proteina recomendada para vocé
m, n30 use ca de(rra\s no preenchimento.*

[[IMasculine Feminin l 0 m 0 cm

QUAO ATIVO VOCE E?
Quanto mais ativo vocé for, mais proteina vocé precisaré para ajudar a manter os masculos.
Muito Ativo Po Sedentario
atividades fisicas atividades fisicas fisica (2x por atividades fisicas
diarias moderadas (3x por ‘semana)
semana)
®

o QUE VOCE ESTA BUSCANDO?

vel pode contribuir d mas para uma melho! q alidade de vida,
stilo de v

@:s"ﬁﬁ @ &

Suporte nutricional

daDieta

Fonte: Print Screen adaptado de Nutren Protein. Disponivel em:

<https://www.nutren.com.br/senior/calculadora-de-proteinas/>. Acesso em: 2024.
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5.1.2. Herbalife

Como mostrado na Figura 3, o logotipo do site Herbalife utiliza a cor verde e
uma representacao estilizada de trés folhas. Esse design transmite uma imagem clara
de saude, natureza e bem-estar, alinhando-se com os valores e a missdo da empresa.

Figura 3 - Logotipo Herbalife

Herbalife?

Fonte: Print Screen adaptado de Herbalife. Disponivel em:
<https://www.canovas.com.br/blog/2018/10/22/quantidade-diaria-agua/>. Acesso em: 2024.

A Figura 4 apresenta a tela inicial do site da Herbalife, na qual se observa:
e Verde: Cabecalho com logotipo e redes sociais da marca.

Vermelho: Informacdes sobre as proteinas, como: onde encontrar proteinas,
quais os beneficios e uma breve explicacéo sobre.

Roxo: Calculadora de proteinas, com botdes para colocar as informacdes
necessarias e um para enviar.



Figura 4 — Tela inicial do site Herbalife

Herbalife?

PROTEINA, NUTRIENTE ESSENCIAL

(@] &

SACIEDADE MUSCULATURA EMAGRECIMENTO

IMUNIDADE

Vocé sabe quanto precisa
ingerir de proteina diariamente?

A proteina & um nutriente essencial para a manutengao
dos musculos e da saude. Mas, como calcular a quantidade
aproximada de proteina que devo consumir em um dia?
Preencha o formulario abalxo e a Calculadora de Proteina Herbalife
Indicara rapidamente seu consumo Ideal de proteina e IMC.

preencha e
confira o seu resultado

NOME
o >
CALGJLAMRA IDADE ALTURA
de PROTEINA
PESO
Descubra mals

sobre o seu corpo

-
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Onde encontrar
as proteinas

Muitos alimentos possuem proteinas em sua composigao,
mas alguns possuem uma quantidade malor, sendo considerados
fontes de proteina, veja alguns exemplos abalxo:

FRANGO CONTRA-FILE LENTILHA
GRELHADO GRELHADO COZIDA

100g 100g
35 prot 7g prot

50g (1 unidade)
6g prot

A

LJ

a PEIXE IOGURTE
FEIJAO (TILAPIA) NATURAL

1
sapeut

Fonte: Print Screen adaptado de Herbalife. Disponivel em:

< https://herbalifelifeon.com.br/calculadora/> Acesso em: 2024.

5.1.3. Abeso

Como pode-se observar na Figura 5, o logotipo do site Abeso é um exemplo de
design sutil e inteligente. Ele utiliza uma combinag&o de cores verde, amarelo e azul,
cada uma com um significado especial. O verde representa saude e equilibrio, o
amarelo adiciona um toque de otimismo e energia, enquanto o azul transmite

confianca e estabilidade ao cliente.

Figura 5 - Logotipo Abeso

Associacao Brasileira para o Estudo da
Obesidade e Sindrome Metabolica

ABESO

Fonte: Print Screen adaptado de Abeso. Disponivel em:

<https://abeso.org.br/obesidade-e-sindrome-metabolica/calculadora-imc/>. Acesso em: 2024
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A Figura 6 apresenta a tela inicial do site da Abeso, na qual se observa:

e Verde: Cabecalho com logotipo, redes sociais da marca, atalhos rapidos como:
sobre a abeso, diretrizes, ebook...

e Vermelho: Informacfes sobre os resultados do IMC, em que da destague em
vermelho em qual o perfil do usuéario mais se adequa.

e Roxo: Calculadora de IMC, com botbes para colocar as informacdes

necessarias e um para calcular.

¢ Rosa: Resultado do calculo do IMC com uma breve explicacao.

Figura 6 — Tela da calculadora de IMC do site Abeso

Associagdo Brasileira para o Estudo da .
?2’ Obesidade e 00 login

ABESO

Sobre a Abeso Diretrizes Ebook Encontre um profissional O esindrome & Noticias Associe-se Agenda Fale conosco Q

Calculadora de IMC

Selecione: Sexo

mulher

Acima de 19 anos

IMC

seu iMC é:

Entenda o seu resultado

¥

Obesidade Obesidade Obesidade grau | Sobrepeso Normal Abaixo do
g grau il normal

Fonte: Print Screen adaptado de Abeso. Disponivel em:

<https://abeso.org.br/obesidade-e-sindrome-metabolica/calculadora-imc/>. Acesso em: 2024.



29

Observando os trés sites, pode-se perceber uma semelhanca entre eles, todos
seguem o mesmo padréo, levando em consideracéo o site proposto também deve-se
seguir os padrbes apresentados, porém trazer inovacgdes e diferenciais para destaque

da marca.
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6. DESENVOLVIMENTO FITCALC

O FitCalc € uma plataforma desenvolvida com o objetivo de fornecer
ferramentas de calculo voltadas para a promocéo da saude e do bem-estar. Em um
cenario onde o monitoramento de indicadores de salde € essencial para o
planejamento de rotinas alimentares e de atividade fisica, as calculadoras oferecidas
pelo FitCalc representam um recurso acessivel para a personalizacdo de metas e o
acompanhamento do progresso individual. Cada ferramenta é baseada em métodos
e férmulas amplamente aceitos na literatura cientifica, garantindo precisdo e
confiabilidade nas estimativas de necessidades caloricas, ingestdo de
macronutrientes, hidratacdo e outras métricas de saude.

O site Fitcalc pode ser acessado no link:

https://github.com/anabarrosz/FitCalc

As figuras 7 e 8 representam os logotipos do FitCalc e do FitBlog, que seguem
um design contemporaneo e vibrante, utlizando tipografia robusta e cortes
geométricos. O FitCalc destaca precisdo e eficiéncia com uma paleta de cores
escuras, verde e branco. O FitBlog mantém a mesma estética, mas adapta-se ao foco
do blog. O elemento gréafico do raio em ambos os logotipos simboliza agilidade e
inovacéo, garantindo coesao visual e reforcando a identidade do projeto.

Figura 7 — Logos FitCalc

FITCALC



https://github.com/anabarrosz/FitCalc
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Fonte: Autoria prépria (2024)

Figura 8 — Logo FitBlog

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 9 apresenta a tela inicial da FitCalc, na qual se observa:

Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e

blog.
Amarelo: Logo FitCalc.
Vermelho: Informagdes sobre o site.

Azul: Containers com informacdes sobre e direcionados para as calculadoras

e para o blog.

Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.
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Figura 9 — Tela inicial da FitCalc

Quem somos?

O FitCalc € um site inovador dedicado a
fornecer calculos precisos e personalizados
para quem busca melhorar seu
condicionamento fisico.

Orientagoes
personalizadas para
sua rotina fitness,

Vocé encontra dicas
de academiq, saade e
bem-estar, dicas
sugestdes nutricionais

nutricionais, entre

e muito mais! muitas outras coisas!

Saiba mais — Saiba mais —

Veja tambem
Nos siga em nossas redes sociais:

Blog
Calculadora Fit f e a

:-'M:

Fonte: Autoria prépria (2024)
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A Figura 10 apresenta a tela inicial do FitBlog, na qual se observa:

Y
—

Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.

Amarelo: Logo FitBlog.

Vermelho: Informacbes sobre a pagina e algumas informacdes

complementares dos artigos.

Azul: Aqui estdo alguns containers com resumos dos artigos e links diretos

para o conteudo completo.

Laranja: Categorias disponiveis dos artigos, como: Nutricdo, Dicas,

Musculacéo, Saude e Geral.

Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.

Figura 10 — Pagina inicial do blog

Inicio CALCULADORAS BLOG

O FitBlog também destaca a importancia de uma mentalidade equilibrada,
mostrando como combinar uma boa alimentagdo com uma rotina de exercicios
bem planejada, sempre com foco na sadde a longo prazo.

CATEGORIAS

Como Criar e Manter um Plano de
Treinamento Sustentave Nutrigio
Dicas
Musculagao
Saiide
Geral

INFORMAGOES IMPORTANTES

0s 5 Erros Mais Comuns que Impedem o

Sucesso no Fitness
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Como Definir Metas Realistas de Fitness e
Manter-se Motivado

Treinar panturrilha faz bem
para satde cardiovascular

Exercitar as panturrihas & essencial
néo apenas para fortalecer as
pernas. mas tombém para a satde
cardiovascular

Beneficios para a saude de
trocar elevador por escada
Saibo mais —

Subir escados em vez de usar o
elevodor fortalece as pemas,
melhora a saude cardiovascular
ajuda na queima de calorias.

Exercicios para Fazer em Casa: Como
Manter a Forma Sem Academia

Retengio de liquido: como
melhorar o inchago

Acontece quando o corpo acumula
fluidos nos tecidos, cousando
inchago devido 0o consumo
excessivo de 560i0, sedentarismo.

Saiba mals —

12345

Assuntos do momento

Saiba qual exercicio de brago pode
fortalecer seu corpo inteiro

Sober mais — Saber mais —

Veja também
Nos siga em nossas redes sociais:

Blog
Calculadora Fit f ° a

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 11 apresenta a tela padrdo de artigos e informagdes do FitBlog, na qual

se observa:

e Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e

blog.

e Amarelo: Logo FitBlog.

e Vermelho: InformacGes completas sobre o tema do artigo e algumas
informagdes complementares dos artigos.

e Azul: Aqui estdo alguns containers com resumos dos artigos e links diretos

para o conteudo completo.
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e Laranja: Categorias disponiveis dos artigos, como: Nutricdo, Dicas,

Musculagdo, Saude e Geral.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.

Figura 11 — P4gina inicial do blog

INici0 CALCULADORAS

T

Como Criar e Manter um Plano de Treinamento Sustentavel CATEGORIAS
Nutricao
Dicas
Musculagao
Saide

Geral

INFORMAGOES IMPORTANTES

A importancia de ter um

m
desempenho fisico

A busca por um alto desempenho

fisico e na saGde & constante entre

os atletas e os entusiastas do
mundo fitness.

al para

Uma Solugao Natu
Aliviar Dor e Estresse

Um estudo recente revela que se
exercitor ao ar livre ajuda a aliviar
dor e reduzir o estresse,

o mental.

Manter-se ativo fisicamente é essencial para uma vida saudavel, mas nem sempre & fécil seguir um plano de
Treinar panturrilha faz bem

treinamento a longo prazo. A sustentabilidade no treinamento fisico envolve criar uma rotina que seja realista, i "
diovascular

para satide

estdo algumas dicas

consistente e adaptavel &s neces

fundamentais para ajudé-lo o criar e manter um plano de treinomento sustentével.

e situagdes de cada pessoa. Aqul
Exercitar as panturrilhas & essencial
néo apenas para fortalecer as
pemas, mas também para a satde
cardiovascular.

1. Defina Objetivos Realistas

£ fundamental ter metas claras e alcangdveis. Evite criar objetivos muito ambiciosos, como perder uma grande

quantidade de peso em um periodo curto. Ao estabelecer metas menores e progressivas, vocé aumenta suas

Beneficios para a saude de

chances de sucess realisticamente

0 @ evita frustragdes. Consulte-se: 0 que eu Poss: ngar em uma

trocar elevador por escada
semana, um méas ou um ano?
Subir escadas em vez de usar o
elevador fortalece as permas,
melhora a sadde cardiovascular @
ajuda na queima de calorias

2.Per ize seu treir

Cada pessoa é diferente, e um plano de treinamento que funciona para outra pessoa pode ndo funcionar para

vocé. Leve em consideragao sua idade, nivel de condicionamento fisi

ico, historico de lesoes e opgoes pessoais.

Um planoe personalizado ser@ mais agrodével e, portanto, mais fcil de manter

Retencao de liquido: como
melhorar o inchago

3.Comece a Devagar
Acontece quando o corpo acumula

fluidos nos tecidos, causando
inchago devido 0o consumo

Se vocé & iniciante ou esté retornando apos um tempo parado, comece devagar. Exagerar nos primeiros dios

levar & exaustdo. lesées ou desmotivacdo. Aumente aradualimente a intensidade e o durac dos
treinos, permitindo que seu corpo se adapte. L
4.Variedade é a Chave
ios em seu plano de

A monotonia pode ser inimiga da motivagao. Incorporar diferentes tipos de exe

Além disso, vérios tip (cardio, forga, fiexibilidade)

treinamento mantém as tres

trabalham diferentes grupos mu: ajudam a prevenir le

5. Ouga o Seu Corpo

importante estar atento cos sinais que o corpo da. Se vocé sentir dores intensas, cansago @

ssivo ou

desmotivagao constante, pode ser hora de ajustar seu plano. O de

anso também & parte fundamental de

qualquer rotina de treino e ajuda na recuperagGo muscular e na prevencao de le

es

utoconhecimento e flexibilidade. Com

or

cia,

Criar @ manter um plano de treinamer

sustentavel exige pac
objetivos realistas, variedade nos exercicios e uma abordagem equilibrada entre treino e descanso, & possivel

incorporar uma atividade fisica de maneira rigorosa e eficaz em sua vida
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Assuntos do momento

Veja também X
b Nos siga em nossas redes sociais:

S fO00

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 12 apresenta a pagina que mostram as calculadoras, na qual se observa:

Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.
Vermelho: Informagdes sobre as calculadoras.

Azul: Aqui estdo alguns containers com resumos das calculadoras e links

diretos para o contetdo completo.

Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.



Figura 12 — Pagina inicial do blog
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I-‘W INICIO  CALCULADORAS

BLOG

Escolha sua calculadora

Escolha o que deseja calcular, e no final

tenha tudo em seu resultado.

i

AGUA PROTEINA

Quantidade ideal de Ggua por dia Recomendagdo de proteina diéria Indica se o seu peso estd
com base no peso e atividade. para satde e desempenho. adequado em relagao & altura.

Saiba mais — Saiba mais — Saiba mais —

MACRONUTRIENTES CALORIAS

Proporgao ideal de carboidratos, Estima calorias diérias para manter, Calorias necessarias em repouso
proteinas e gorduras. perder ou ganhar peso. para fungdes vitais.

Saiba mais — Saiba mais — Saiba mais —

Veja tambem
Nos siga em nossas redes socials:

blog
calculadora fit f a a

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 13 apresenta a pagina da calculadora de quantidade de agua diaria, na

qual se observa:

e Verde escuro: Cabecgalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e

blog.

e Vermelho: Informacdes sobre a calculadora, e informagbes como: a

importancia da hidratacao.

e Roxo: Calculadora de agua, com botbes para adicionar as informacdes

necessarias e um para enviar.
e Preto: Gif indicando que contém informacdes abaixo.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.
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Figura 13 — Pagina da calculadora de agua

INicio CALCULADORAS BLOG

CALCULADORA DE AGUA

Calcular a quantidade de Ggua necessaria para uma pessoa pode ser
essencial para manter a hidratagao adequada, o que é fundamental para a
saude e o desempenho fisico.

Preencha e confira seu resultado

Nivel de Atividade Fisica:
@ Me considero uma pessoa sedentaria

@ Me considero uma pessoa ativa

sc s sobre 0 seu Corp!
S D Atengaa: O resultado desta ferramenta ndo dispensa @ consulta com

um médico ou profissional especiolizado.

Enviar

Qual a importancia de se hidratar?

Regulagao da temperatura corporal.
A Ggua ajuda a manter a temperatura estavel por
meio da transpiracdo e da respiragao.

Transporte de nutrientes:

Ela & vital para o transporte de nutrientes e oxigénio ——
para as células. - M 4
Eliminagao de toxinas: TITTTTTTTT
A Ggua ajuda a eliminar residuos e toxinas através da S
urina e do suor / X \
Suporte a digestao:
Facilita a digestdo e a absorgao de nutrientes.
Lubrificag@o das articulagdes:
Mantém as articulagées saudaveis e evita o atrito
entre 0s 0ss0s.
Veja também Nos siga em nossas redes sociais:

= fOO
calculadora fit

Fonte: Autoria propria (2024)
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A Figura 14 apresenta o resultado do célculo de agua, na qual se observa:

e Rosa: Apos o calculo, o resultado substitui as informacdes fornecidas, exibindo
a quantidade ideal de litros de 4gua que o usuario deve consumir diariamente,
além de mostrar a equivaléncia em garrafinhas e copos.

Figura 14 — Resultado do calculo da agua

Confira seu resultado

[ ]

maad

o0 3

Voceé deve beber cerca de 2.27 litros de Ggua por dia.

CALCULADORA DE AGUA

Desc

Fonte: Autora prépria (2024)

A Figura 15 apresenta a pagina da calculadora de quantidade de proteina diaria,

na qual se observa:

e Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.

e Vermelho: InformacgBes sobre a calculadora, e informacdes e onde encontrar
certa quantidade de proteina.

e Roxo: Calculadora de proteina, com botbes para adicionar as informacdes

necessarias e um para enviar.
e Preto: Gif indicando que contém informacdes abaixo.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.

Figura 15 — Pagina da calculadora de proteina

JM INICIO  CALCULADORAS  BLOG

CALCULADORA DE PROTEINAS

A proteina & um nutriente essencial para o corpe humano. Ela desempenha
diversas fungdes importantes, como a construgao e reparagdo dos tecidos
e o fortalecimento do sistema imunoclégico.
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Preencha e confira seu resultado

Nivel de Atividade Fisica

CALCULADORA DE PRDTE[NAS @ Me considero uma pessoa sedentéria

@ Me considero uma pessoa ativa
seu corpo

uitado desta ferramenta ndo dispensa a consulta com
anal especializado

Onde encontrar as proteinas

Muitos alimentos possuem proteinas em sua composig@o, mas
alguns possuem uma quantidade maior, sendo considerados
fontes de proteing, veja alguns exemplos abaixo:

s @ & &

ovo CARNE VERMELHA FRANGO CARNE SUINA

100g 100g 100g 100g
78g proteina 30g proteina 27g proteina 27g proteina

"
& i

SALMAO QUELJOS IOGURTE LEITE

100g 100g 100g 100g
23,99 proteina 21,4g proteina 3,2g proteina 2,3g proteina

Veja também Nos siga em nossas redes sociais

= fOO
calculadora fit

g

Fonte: Autora prépria (2024)
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A Figura 16 apresenta o resultado do calculo de proteina, na qual se observa:

e Rosa: Apos o calculo, o resultado substitui as informacdes fornecidas, exibindo
a quantidade ideal de gramas de proteina que o usuario deve consumir
diariamente.

Figura 16 — Resultado do célculo da proteina

Confira seu resultado

Sua quantidade didria ideal de proteina é:

Vocé deve consumir cerca de

CALCULADORA DE PROTEINAS proteina por dia.

Descubra mais sobre 0 seu corpo

Fonte: Autora prépria (2024)

A Figura 17 apresenta a pagina da calculadora de IMC (indice de Massa Corporal),
na qual se observa:

e Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.

e Vermelho: Informacdes sobre a calculadora, e informa¢des como: o que € o

IMC, e 0 que 0s numeros resultantes significam.

e Roxo: Calculadora de IMC, com botbes para adicionar as informacdes

necessarias e um para enviar.
e Preto: Gif indicando que contém informagfes abaixo.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.



Figura 17 — Pagina da calculadora de IMC
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INicio

CALCULADORAS

BLOG

CALCULADORA DE IMC

Calculo para estimar a quantidade de gordura corporal que serve como
um indicador inicial de satde, ajudando a identificar se uma pessoa esta
abaixo do peso, com peso normal, com sobrepeso ou obesa.

Preencha e confira seu resultado

Atenga: O resultodo desta ferramenta no dispensa a consulta com

CALCULADORA DE IMC um médico ou profissional especializado.

Descubra mais sobre o seu corpo Calcutar

O que éIMC

O IMC & uma ferramenta Gtil para identificar possiveis problemas de peso, mas n@o leva em

consideragao fatores como a composicao corporal (massa muscular) e a distribuigao de gordura.

Portanto, & sempre bom consultar um profissional de satde para uma avaliagdo mais completa.

4K

IMC MC IMC iMC
Menor que 18,5 Entre18,5e24,9 Entre 25 29,9 Igual ou acima de 30
Abaixo do peso Peso normal Sobrepeso Obesidade
Veja também Nos siga em nossas redes sociais:

fOO
calculadora fit

Fonte: Autora propria (2024)
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A Figura 18 apresenta o resultado do calculo de IMC, na qual se observa:

e Rosa: Apés realizar o calculo, o resultado substitui as informacgdes fornecidas,
exibindo o numero resultante e sua qualificacdo correspondente (abaixo do

peso, peso normal, sobrepeso ou obesidade).

Figura 18 — Resultado do célculo do IMC

Confira seu resultado

Seu IMC é: 23.42

Voc est com o peso normal

10 ndo dispensa @ consulta cor
ado

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 19 apresenta a pagina da calculadora de macronutrientes, na qual se
observa:

e Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.

e Vermelho: Informacdes sobre a calculadora, e informac6es como: beneficios
de calcular os macronutrientes e uma breve explicacdo sobre proteinas,

carboidratos e gorduras.

e Roxo: Calculadora de macronutrientes, com botdes para adicionar as

informagdes necessarias e um para enviar.
e Preto: Gif indicando que contém informagdes abaixo.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.



Figura 19 — P4agina da calculadora de macronutrientes
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CALCULADORAS

BLOG

CALCULADORA DE MACROS

Macronutrientes s@o os nutrientes que Nosso corpo precisa em grandes
quantidades para funcionar corretamente. Eles sGo a principal fonte de energia
e os "tijolos” que constroem e reparam nossos tecidos.

Preencha e confira seu resultado

Nivel de Atividada Fisica:

» > uma pessoa sedentéria

@ Mo considero uma pessoo ativa

CALCULADORA DE
MACRONUTRIENTES

bra

Por que calcular macronutrientes?

Alcangar objetivos especificos:
Se vocé quer perder peso, ganhar massa muscular ou manter o peso, ajustar a
proporgao de macronutrientes pode otimizar os resultados.

Melhorar o desempenho fisico:
Para atletas ou praticantes de atividades fisicas, o ajuste correto de macronutrientes
garante energia adequada e recuperagdo muscular.

Manter uma dieta equilibrada:

Controlar a ingestdo de macronutrientes garante uma nutrigao balanceada, prevenindo
excessos ou deficiéncias de nutrientes.

carboidrate proteingg cordurgs




Proteinas:

As proteinas s@o os principais componentes estruturais do corpo, formando musculos,
orgaos, pele, cabelo e outras estruturas. Alem disso, elas sao fundamentais para a
produg@o de enzimas (substancias que aceleram reagdes quimicas no organismo) e
horménios (mensageiros quimicos que regulam diversas fungoes).

Carboidratos:

Os carboidratos sGo a principal fonte de energia para o organismo, fornecendo o
combustivel necessario para as atividades didrias. Eles sao convertidos em glicose, que €
utilizada pelas células para produzir energia.

Gorduras:

As gorduras s@o uma fonte concentrada de energia e desempenham diversas outras
fungbes importantes no organismo. Elas ajudam a proteger os 6rg&os internos, a manter
a temperatura corporal e a produzir horménios.
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Veja também Nos siga em nossas redes sociais:

= fOO
calculadora fit

FIRQLC

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 20 apresenta o resultado do célculo de macronutrientes, na qual se

observa;:

gramas de proteinas, carboidratos e gorduras recomendada.

Figura 20 — Resultado do calculo de macronutrientes

Rosa: Apos o célculo, o resultado substitui as informacdes inseridas, exibindo
o consumo ideal diario de calorias, bem como destacando a quantidade de

Confira seu resultado

Seu consumo deve ser:

1526

de calorias por dia.

PROTEINAS CARBOIDRATOS ~ GORDURAS

72 180 57

gramospordia.  gramas pordia.  gramas por dio.

CALCULADORA DE
MACRONUTRIENTES

Fonte: Autoria prépria (2024)
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A Figura 21 apresenta a pagina da calculadora de calorias, na qual se observa:

e Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e

blog.

e Vermelho: Informacbes sobre a calculadora, e informacdes como: mitos e

verdades sobre as calorias.

e Roxo: Calculadora de calorias, com botbes para adicionar as informacdes

necessarias e um para enviar.

e Preto: Gif indicando que contém informacdes abaixo.

e Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.

Figura 21 — Pagina da calculadora de calorias

INicio CALCULADORAS

BLOG

CALCULADORA DE CALORIAS

As calorias s@o a medida da energia que obtemos dos alimentos. Controlar a
ingestao calérica € fundamental para manter um peso saudavel e uma boa
qualidade de vida.

Preencha e confira seu resultado

Nivel de Atividade Fisica:
@ Me considero uma pessoa sedentéria
CALCULADORA DE @ Me considero uma pessoa ativa
CALORIAS

Descubra mais sobre 0 seu corpo




a7

Fonte: Autoria propria (2024)

A Figura 22 apresenta o resultado do calculo de macronutrientes, na qual se observa:
e Rosa: Assim, apoés calcular, o resultado é exibido no espaco designado,
indicando a quantidade ideal de calorias que devem ser consumidas

diariamente.
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Figura 22 — Resultado do célculo de calorias

Confira seu resultado

Sua quantidade diéria ideal de calorias é:

Vocé deve consumir cerca de

1618 kcal

calorias por dia.

CALCULADORA DE
CALORIAS

Fonte: Autoria prépria (2024)

A Figura 23 apresenta a pagina da calculadora de TMB (Taxa Metabdlica Basal),
na qual se observa:

Verde escuro: Cabecalho com atalhos rapidos como: inicio, calculadoras e
blog.

Vermelho: Informagdes sobre a calculadora, e informagdes como: mitos e

verdades sobre as calorias.

Roxo: Calculadora de calorias, com botBes para adicionar as informacdes

necessarias e um para enviar.
Preto: Gif indicando que contém informac¢des abaixo.

Verde: Rodapé com atalho para calculadora e blog, e redes sociais.



Figura 23 — Pagina da calculadora de TMB
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INiCI0 CALCULADORAS BLOG

CALCULADORA DE TMB

Taxa Metabélica Basal € a quantidade minima de energia que seu corpo
precisa para manter as fungdes vitais em repouso, como respirar, circular
sangue, manter a temperatura corporal e as células funcionando.

Preencha e confira seu resultado

CALCULADORA DE TMB

Descubra mols sobre 6 seu corpo AtenGOa: O resultodo Gesta ferramenta n0o dispensa @ Consuta com
um médico ou profissional especiotzodo.

Enviar

O que é TMB?

Imagine seu corpo como uma casa que precisa de energia para funcionar. A taxa metabélica basal (TMB)
& como a conta de luz dessa casa: € a quantidade minima de energia que seu corpo gasta para manter
as fungoes vitais em repouso, como respirar, circular sangue e manter o cérebro funcionando. Em outras

palavras, € a energia que vocé gasta apenas para existir!

Por que o TMB é importante?

Equilibrio Energético:

A TMB é o ponto de partida para entender nossas necessidades
energéticas. Ao conhecer nossa TMB, podemos ajustar nossa
ingest&o calérica para manter um equilibrio energético saudavel,
evitando tanto o excesso quanto a deficiéncia de calorias.

o

Melhora do desempenho fisico:

Atletas e pessoas que praticam exercicios fisicos regularmente

podem utilizar a TMB para otimizar sua alimentagGo e alcangar 4
melhores resultados

5 102km
Bem-estar geral: 235keal -
Uma TMB equilibrada contribui para uma sensagao de bem-estar
geral, com mais energia e disposi¢ao para as atividades do dia a
dia.
Veja também Nos siga em nossas redes sociais

- fOO
calculadora fit

o [

Fonte: Autoria prépria (2024)
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A Figura 24 apresenta o resultado do calculo de TMB, na qual se observa:
e Rosa: Assim, apoés calcular, o resultado é exibido no espaco designado,
indicando a quantidade ideal de calorias que que o corpo precisa e devem ser

consumidas diariamente.

Figura 24 — Resultado do calculo de TMB

Confira seu resultado

Essa & a quantidade de calorias que seu COrpo precisa:

Vocé deve consumir cerca de
1824.86kcal de Calorias por dia.

CALCULADORA DE TMB

Fonte: Autoria prépria (2024)
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7. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A andlise dos dados levantados evidencia a relevancia e eficacia das
ferramentas digitais desenvolvidas para monitorar indicadores de saude. As
calculadoras especificas, incluindo IMC, consumo diario de agua, ingestdo de
proteinas, macronutrientes, calorias diarias e taxa metabolica basal, séo essenciais
em um cenario onde a demanda por informacdes personalizadas de saude esta
crescendo constantemente.

A revisdo sistemética da literatura revelou a auséncia de estudos especificos
sobre o desenvolvimento de websites de calculadoras fithess, o que reforca a
originalidade deste projeto. Embora existam diversas plataformas que oferecem
calculadoras de saude, como Nutren, Herbalife e Abeso, a proposta deste estudo se
destaca ao focar no desenvolvimento de uma plataforma unificada e acessivel para
esse proposito especifico.

O desenvolvimento dessas ferramentas foi realizado utilizando tecnologias
adequadas para garantir a precisdo e a usabilidade das calculadoras. A interface
intuitiva, criada com Visual Studio Code, HTML, CSS e JavaScript, permite que 0s
usuarios insiram seus dados de maneira facil e obtenham resultados precisos e
confiaveis. A analise critica de artigos e outras fontes durante a revisao bibliografica
mostrou a necessidade de uma abordagem mais integrada e personalizada, que este
projeto pretende preencher.

Os resultados indicam que as calculadoras desenvolvidas sdo eficazes em
fornecer informacdes detalhadas e personalizadas sobre saulde, auxiliando os
usuarios na adoc¢ao de habitos saudaveis. A calculadora de IMC, por exemplo, ajuda
a avaliar a relacdo peso-altura, enquanto a calculadora de ingestdo de agua fornece
uma recomendacdo personalizada de hidratagdo. As calculadoras de proteinas,
macronutrientes, calorias e TMB complementam essas ferramentas ao oferecer
estimativas precisas para a gestao da dieta e do peso.

Além disso, a implementacéo dessas ferramentas digitais mostrou-se eficaz em
fornecer suporte significativo aos usuarios na personalizacéo de suas dietas e rotinas
de exercicio. A integracdo de varias calculadoras em uma unica plataforma foi um
diferencial significativo, permitindo aos usuarios acessar multiplas funcionalidades em

um unico local e facilitando o acompanhamento de diferentes aspectos de sua saude.



52

Esta conveniéncia foi destacada como uma caracteristica crucial, promovendo a

adocéao dessas ferramentas no cotidiano dos usuarios.
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8. CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho apresentou o desenvolvimento da plataforma "FitCalc", no
contexto atual de crescente preocupacdo com a saude e o bem-estar. A criacdo de
calculadoras especificas, incluindo quantidade de agua diaria, indice de massa
corporal, macronutrientes, gramas de proteinas diarias, calorias e taxa metabdlica
basal, mostrou-se essencial para oferecer acesso rapido e facil a informacdes
personalizadas sobre satde, auxiliando na manutencdo de habitos saudaveis.

A escolha do tema e o desenvolvimento das calculadoras foram inspirados pela
crescente demanda por informagbes que possam auxiliar individuos a tomarem
decisbes informadas sobre sua saude. As calculadoras desenvolvidas, com base nas
melhores praticas e tendéncias identificadas na literatura académica, tém o potencial
de otimizar a gestdo pessoal da saude, proporcionando informacdes essenciais para
a adequacao da dieta e do estilo de vida as necessidades individuais.

A metodologia adotada, que combinou uma revisdo sistemética da literatura
com o desenvolvimento pratico das calculadoras, garantiu a precisao e a usabilidade
das ferramentas criadas. A interface intuitiva das calculadoras permite que os usuarios
insiram seus dados de forma simples e obtenham resultados imediatos e confiaveis.

Em suma, este projeto responde a uma lacuna identificada na literatura, ao
desenvolver e disponibilizar um site funcional com calculadoras digitais de saude e
fitness. Espera-se que essas ferramentas possam ser amplamente utilizadas por
pessoas que buscam melhorar sua salude e bem-estar por meio de uma gestdao mais
consciente e informada dos seus habitos diarios. Propostas e sugestdes decorrentes
desta pesquisa incluem a continua atualizacdo e aprimoramento das calculadoras
com base em novas evidéncias cientificas e feedback dos usuarios, além da expansao
das funcionalidades oferecidas para incluir outros indicadores de saude relevantes.

Adicionalmente, ao longo deste trabalho, foi possivel observar que a adocéo de
ferramentas digitais na area da saude tem se mostrado uma tendéncia crescente.
Esse fenbmeno se deve nao apenas a facilidade de acesso as informacdes
proporcionadas por essas tecnologias, mas também a possibilidade de
personalizagao que elas oferecem. Diferentemente de abordagens generalizadas, as
ferramentas desenvolvidas possibilitam ajustes especificos de acordo com as
necessidades e caracteristicas individuais dos usuarios, promovendo um cuidado

mais preciso e eficiente.
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A relevancia deste projeto também se destaca pela sua capacidade de
fomentar um ambiente de aprendizado e conscientizacdo, onde 0s usuarios séo
incentivados a se engajar ativamente na gestdo de sua saude. A integracdo de
conhecimentos técnicos de programacao com o0s conceitos de saude abordados,
resulta em um produto final que ndo apenas auxilia na implementacédo de habitos
saudaveis, mas também promove a educacdo continuada dos usuarios sobre a
importancia de cada um dos indicadores monitorados.

Portanto, € possivel afirmar que as ferramentas digitais desenvolvidas neste
projeto representam um avanco significativo no campo da saude e do bem-estar. Com
um design intuitivo, fundamentado em evidéncias cientificas e com potencial para
expansao, essas calculadoras digitais ttm o poder de transformar a maneira como
individuos gerenciam sua saude, promovendo uma abordagem mais consciente,
informada e personalizada para o cuidado com o proprio corpo.

Além disso, este projeto pavimenta o caminho para futuras iniciativas de
pesquisa e desenvolvimento na area de saude digital. As sugestdes para trabalhos
futuros incluem a incorporacéo de novas funcionalidades, como calculadoras para
outros indicadores de saude, a integracdo de aplicativos moveis, e a analise do
impacto dessas ferramentas na salde dos usuarios ao longo do tempo. Com essas
melhorias, o potencial de transformar a gestdo da saude pessoal sera ainda mais
significativo.

Finalmente, este trabalho reafirma a importancia de aliancas entre tecnologia e
saude, sublinhando a necessidade de investimento continuo em pesquisa e
desenvolvimento nesse campo. Ao proporcionar ferramentas que possibilitem uma
gestdo mais autbnoma e informada da saude, estamos ndo apenas respondendo as
demandas atuais da sociedade, mas também promovendo um futuro onde a saude

seja gerida de maneira mais eficiente, personalizada e acessivel para todos.
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