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APRESENTACAO

o Sobre o Plataforma CalcNut

Trata-se de um sistema, gratuitamente disponibilizado pela Universidade de
Brasilia (UnB), destinado ao célculo da composi¢cdo de nutrientes nos alimentos e
elaboracdo de planos alimentares.

A Plataforma CalcNut, idealizada e organizada pela Professora Dra. Teresa
Helena Macedo da Costa e contou com a participacdo e contribuicdo de vérias
pessoas em todo o processo. A Plataforma CalcNut pode ser utilizada por estudantes
e profissionais da nutricdo e € composta por duas planilhas, uma denominada “Calculo

de Dietas” e outra “Por¢des e Fracionamento de Dietas”.

. Como obter suporte

O projeto da Plataforma CalcNut ndo conta com apoio institucional especifico
por isso ndo dispde de suporte permanente para 0s seus usuarios. Esperamos que o
Manual seja instrutivo para este fim. No entanto, para os usudrios da plataforma que
ndo conseguirem sanar suas duvidas com as informagfes contidas neste manual, é
possivel relatar seus questionamentos ou erros encontrados no sistema através de:

E-mail: calcnutunb@gmail.com

Lista de abreviaturas
GET - Gasto energético total
NEE — Necessidade energética estimada

VET - valor energético total
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1) Acesso a Plataforma

Para ter acesso as informacdes, manual e arquivos para o download,

acesse 0 endereco http://fs.unb.br/calcnut
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do Usudrio CalcNut

Plataforma composta de duas planilhas que visam auxiliar na estimativa do GET,

+ Downloads
porgdes e fracionamento de dieta e calculo de dietas através dos dados da Tabela

TACO (2006 e 2011) e Tabela do IBGE (2008/09),

Organizagdo: Da Costa, Teresa H.M.

Contato: calcnutunb@gmail.com

Planilha 1 - “CalcNut_GET_Porcoes_Fracionamento_Dieta" fornece:

(2) O calculo da estimativa do gasto energético total (GET) e da Necessidade

Energética Estimada (EER) de acordo com as equacdes propostas pelo IOM/DRIs

(2002);

Figura 1 -Tela de acesso a planilha CalcNut

Para realizar o download da planilha de Por¢cbes e Fracionamento de

Dieta, acesse o0 endereco http://fs.unb.br/nutricao/calcnut/?page_id=107
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2) Conhecendo o CalcNut
O CalcNut € composto por duas planilhas do Excel ®, uma destinada ao
calculo de nutrientes de um plano alimentar (Calculo de Dietas) e outra para o
calculo de necessidade energética (Por¢cbes e Fracionamento de Dietas)
para os diferentes estagios da vida. Nesta secao, iremos apresentar cada uma

das planilhas.

2.1) Célculo de Dietas

Esse arquivo possui cinco abas: TACO v. 2 — 2006, TACO v. 4 — 2011,
IBGE — 2011, Prescricao Dietética e Avaliacao Dietética (Figuras 3, 4, 5, 6 e 7).
As abas TACO v. 2 — 2006, TACO v. 4 — 2011 e IBGE — 2011 correspondem
aos dados das tabelas de composicao de alimentos, os quais servem de base

para os calculos da prescricao ou avaliacéo dietética.

Observe: para diferenciar os alimentos das
tabelas, eles foram listados com letras diferentes.
Caixa baixa - TACO v. 2 — 2006, TACO v. 4 —
2011;

Caixa alta - IBGE — 2011,

Caixa baixa em vermelho - ENDEF



S

Al Descrigio do alimento v
A H | J L M N (o] P C[=
1 |Descrigéo do | Polinsat (g) | omega6 omega 3 Colesterol (mg) |CHO (g)| Fibras (g) | Calcio (mg) | Mg (mg) | Mn(mg) | P (r
2 Cereais e derivados
3 [Arroz, integral, cozido 03 0,31 0,01 NA 258 27 5 59 0,63 (
4 Arroz, integral, cru 04 0,38 0,02 NA 775 48 8 110 29 2f
5 Arroz, fipo 1, cozido Tr 0,06 NA 281 1.6 4 2 0,3 1
6 Arroz, fipo 1, cru 0,1 0,08 Tr NA 78,8 | 4 30 1,03 1
7 Arroz, fipo 2, cozido 0,1 0,09 Tr NA 282 11 3 6 0,37 2
8 Arroz, fipo 2, cru 0,1 0,09 Tr NA 789 17 5 29 0,83 8
9 Auveia, flocos, crua NA 66,6 9.1 48 119 18
10 |Biscoite, doce, maisena 22 213 0,1 NA 752 21 54 37 1€
11 |Biscoito, doce, recheado com chocolate 1.7 1,68 0,08 Tr 705 3 27 48 13
12 |Biscoito, doce, recheado com morango 1.7 1,61 0,08 71 15 36 27 13
13 |Biscoito, doce, wafer, recheado de chocolate 1,9 1,84 0,09 Tr 675 1,8 23 48 12
14 |Biscoito, doce, wafer recheado de morango 1,8 1,77 0,08 674 08 14 19 7
15 |Biscoito, salgado, cream craker 29 2,79 0,01 68,7 25 20 40 14
16 | Bolo, mistura para 0,8 0,8 0,04 Tr 84,7 1,7 59 28 e
17 Bolo, pronto, aipim 1,1 1 0,06 73 479 0,7 85 10 0,11 12
18 [Bolo, pronto, chocolate 3 2383 0,04 77 547 14 75 28 0,38 ¢
19 [Bolo, pronto, coco 18 169 0,06 63 523 11 57 16 04 30
20 Bolo, pronto, milho 15 1,34 0,08 82 451 07 83 10 0,11 1z
21 Canijica, branca, crua 04 0,38 0,01 NA 781 55 2 12 0,09 4
22 | Cereais, milho, flocos, com sal 0,9 0,89 0,03 NA 80,8 53 2 20 Tr 9
23 Cereais, milho, flocos, sem sal 06 06 0,02 NA 80,4 18 2 17 Tr 5
DA Paranin minmne mmilha infontil nE DAE LYY MA o795 20 24N PT) ET-|hd
TACOv.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE-2011 | Prescrigio Dietética | Avaliagio Dietética @ ] v
Figura 2- Aba da tabela TACO v. 2 — 2006.
A1 - J | Desaigio doalimento v
A B C D E F G H | -
1 |Descri;50 do Q i (g) | Energia (kcal) | Proteina (g) |Lipideos (g)| Saturada (g) | Monoinsat (g) | Polinsat (g)| émega 6 | &n
2 Cereais e derivados
3 | Arroz, integral, cozido 100 123,563 2,59 1,00 0,30 0,40 0,30 0,31
4 | Arroz, integral, cru 100 359,68 7,32 1,86 0,30 0,50 0,40 0,38
5 Aoz, tipo 1, cozido 100 128,26 2,52 0,23 0,20 Tr Tr 0,06
6 [Arroz tipo 1, cru 100 35779 7.16 0,34 0,10 0,10 0,10 0,08
7 [Arroz, tipo 2, cozido 100 130,12 257 0,36 0,10 0,10 0,10 0,09
8 |Arroz, fipo 2, cru 100 358,12 724 0,28 0,10 0,10 0,10 0,09
9 Aveia, flocos, crua 100 393,82 13,82 8,50 1,54 3,16 3,02 295
10 | Biscoito, doce, maisena 100 442 82 8,07 11,97 3,90 3,70 2,20 2,13
11 | Biscoito, doce, recheado com chocolate 100 471,82 6,40 19,58 6,20 6,60 1,70 1,68
12 | Biscoito, doce, recheado com morango 100 47117 572 19,57 6,10 6,50 1,70 1,61
13 | Biscoito, doce, wafer, recheado de chocolate 100 502,46 5,56 24,67 6,50 8,10 1,90 1,84
14 | Biscoito, doce, wafer, recheado de morango 100 513,45 452 26,40 6,70 8,90 1,80 1,77
15 |Biscoito, salgado, cream cracker 100 431,73 10,06 14,44 4,40 4,60 2,90 2,79
16 |Bolo, mistura para 100 418,63 6,16 6,13 2,10 1,89 0,81 0,78
17 [Bolo, pronto, aipim 100 32385 442 1275 5,00 3,90 110 104
18 [Bolo, pronto, chocolate 100 410,01 6,22 18,47 550 6,20 3,00 2385
19 [Bolo, pronto, coco 100 333,44 5,67 11,30 400 3,00 1,80 171
20 Bolo, pronto, milho 100 311,39 4,80 12,42 450 3.90 150 138
21 | Canijica, branca, crua 100 357,60 7,20 0,97 0,30 0,20 0,40 0,38
22 Canijica, com leite integral 100 112,46 236 124 0,60 0,37 0,15 0,15
23 Cereais, milho, flocos, com sal 100 369,60 729 160 0,50 0,60 0,90 0,89
DA S Aranis mai [ P ———. T 400 DED DA £ 00 440 T noan nan nan hs
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Figura 3 - Aba da tabela TACO v.4 — 2011.
Al - fr | pescricko po ALMENTO v
A B o} D E F G H | J [«
c DESCRICAQ DO ALIMENTO QUANTIDADE (g)| ENERGIA (kcal)| PROTEINA (g) | LIPIDEOS (g) | SATURADA (g) | MONOINSAT (g) | POLINSAT (g) | 6mega 6 | omege
2 [ARROZ (POLIDO, PARBOILIZADO, AGULHA, AGULHINHA, ETC) 100 135,62 2,50 1,20 0,35 0,22 0,56 0,56 0
3 |ARROZ INTEGRAL 100 130,95 2,56 1.97 045 062 0.86 0,80 0
4 |MILHO (EM GRAQ) CRU(A) 100 160,14 332 7.18 1.12 1.72 4,01 3,59 0
5 'MILHO (EM GRAO) COZIDO(A) 100 160,14 332 7.18 112 172 401 359 0
6 MILHO (EM GRAQ) GRELHADO(AYBRASA/CHURRASCO 100 160,14 3,32 7,18 1,12 1,72 4,01 3,59 0
7 'MILHO (EM GRAO) ASSADO(A) 100 160,14 332 7.18 112 172 401 359 0
8 MILHO (EM GRAO) REFOGADO(A) 100 160,14 332 7.18 112 172 401 359 0
9 'MILHO (EM GRAQ) ENSOPADO 100 160,14 332 7.18 112 172 401 359 0
10 [MILHO (EM GRAQ) 100 160,14 332 7.18 112 172 401 359 0
11  CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAOCRU(A) 100 79,68 124 2,20 0,33 0,49 1,22 1,09 0
12 | CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAOCOZIDO(A) 100 62,95 1,24 0,31 0,03 0,06 0,13 0,12 0
13 | CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAOENSOPADO 100 7968 1,24 2,20 0,33 0,49 1,22 1,09 0
14 | CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAOMINGAU 100 62,95 124 0,31 0,03 0,06 0,13 0,12 0
15  CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAOSOPA 100 3144 0,95 0,12 0,04 0,03 0,03 0,03 0
16  CANJIQUINHA DE MILHO EM GRAQ 100 62,95 1,24 0,31 0,03 0,06 0,13 0,12 0
17  XEREM DE MILHO 100 62,95 1.24 031 0,03 0,06 013 0,12 0
18  AMENDOIM (EM GRAQ) (IN NATURA) 100 567,00 25,80 49,24 6.83 2443 15,56 15,56 0
19 [ERVILHA EM GRAO 100 109,09 5,36 3,06 0,48 0,67 174 153 0
20 [FAVA (EM GRAD) 100 35,62 430 317 0,56 063 185 148 0
21 MANGALO AMARGO EM GRAO 100 85,62 4,80 317 0,56 0,63 1,85 1,48 0
22 FEWJAO DE CORDA 100 121,33 317 3,13 0,53 0,66 175 150 0
TACOY.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE- 2011 | Prescrigdo Dietética Avaliagdo Dietética ® Ll »

Figura 4 - Aba da tabela IBGE — 2011.



A B
1 NOME:
2 |Massa Corporal (kg)

(kcal)  Proteina(g) L nsat(g) Omega8 Omega3 Colesterol (mg) CHO |

4 DESJEJUM
5 [Aroz, integral, cozido 100 124 26 1 03 0.4 03 0,31 0,01 NA 253
6
7 [TOTAL 124,00 28 1 03 04 03 0,31 0,01 258
3 keal 123 104 9 27 36 27 103
9 % de macronutrientes 8 7 2 3 2 84
10
11 COLAGAO
12
13
14 TOTAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 keal 0 0 0 0 0 0 0
16 % de macronutrientes #DIV/O! #DIV/0! #DIV/O! #DIV/O! #DIV/O! #DIVA
17
13 ALMOGO!
19
20
21 TOTAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0
22 keal 0 0 0 0 0 0 0
23[% de macronutrientes #DIV/O! #DIV/0! #DIV/O! #DIV/O! #DIV/O! #DIVA

TACO v. 2 - 2006 TACO v4 -2011 IBGE - 2011 Prescrigio Dietética Avaliagdo Dietética V{-W Ll >

Figura 5 - Aba de Prescrigdo Dietética.
A B C D E F G H J K L M N 0 [«

1 [NOME:
2 Massa Corporal (kg

Quantidade (g) Energia (kcal) Proteina (g)
5 |Aroz, integral, cozido 100 124 26 1 0.3 04 0.3 0.31 0.01 NA 258 27 5 59
6
7 TOTAL 124,00 26 1 0.3 04 0.3 0,31 0,01 0 258 27 5 59
8 keal 123 10.4 9 27 36 27 103.2
9 % de 8 7 2 3 2 84
10
11 COLACAQ
12
13
14 TOTAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 keal 0 0 0 0 0 0 0
16 % de #DIV/0! #DIV/O! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/o! #DIV/0!
17
18 ALMOGO
19
20
21 TOTAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
22 keal 0 0 0 0 0 0 0
23 % de #DIV/0! #DIV/O #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
24
25 LANCHE DA TARDE
26
27 -
TACO v. 2 - 2006 TACO v4 -2011 IBGE - 2011 Prescricao Dietética Avaliagio Dietética @“ < >

Figura 6 - Aba de Avaliagéo Dietética.

Ao final da aba TACO v. 2 — 2006, em vermelho, estdo os dados de

outras tabelas de composicéo de alimentos, principalmente do Estudo Nacional
de Despesa Familiar (ENDEF).

528

546/ aipo

A H | J K L M N o] P Cl~
1 Descri¢do do alimento Polinsat (g) | &mega®6 omega 3 Colesterol (mg) |CHO (g)| Fibras (g) | Calcio (mg) | Mg (mg) | Mn(mg) | P (r
527|Dados de outras Tabelas de C 4o de
D igéo do ali Polinsat (g) | émega6 omega3d | C (mg) |CHO (g)|Fibras (g) | Calcio (mg) | Mg (mg) | Mn (mg) | P (r
529|abacate 0,0 74 41 11,0
530|abacaxi 0,0 12,4 12 7,0
531|abobora crua 0,0 9.8 06 12,0
532|abdbora cozida 0,0 49 09 16,0
533|abobrinha cozida 0,0 43 14 27,0
534 abobrinha crua 00 44 19 200
535|acelga crua 0,0 38 16 51,0
536/ achocolatado gold vepé diet 0,0 66,6 0,0 89,8
537 |achocolatado new choco lowcucar diet 0,0 71,0 0,0 128,6
538 acucar refinado/cristal 0,0 999 0,0 1,0
539|aclicar mascavo 0 97,3 0 85
540 adocante granular Good Light 0 90 0 0
541 |adocante granular Splenda 0 100 0 0
542 | adocante granular Tal e Qual 0 955 0 0
543 adocante liguido 0,0 0,0 0,0 0,0
544 | agrido cru 0,0 2,0 1,5 180,0
545|agua de coco 0,0 3.7 1,1 240
0,0 4.0 15 40,0
547 alcaparras 0,0 0,0 0,0 0,0
548 alecrim seco 00 64,0 350 12800
EAO Alamn linn NN a2 E 42 con -
IBGE - 2011 | Prescri¢io Dietética Avaliagdo Dietética ® < v

TACO v. 2 - 2006 TACOv4 -2011

Figura 7 - Dados dos alimentos retirados do ENDEF.



Atencdao: Para a avaliacdo e formulacdo de dietas, € recomendado
prioritariamente a utilizacdo da tabela de composicéo do IBGE de 2011,

pois esta possui dados de um maior nUmero de micronutrientes.

2.1.1) Prescricao dietética:

A aba de prescricdo dietética € composta por 6 refeicbes: desjejum,
colacdo, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia. Abaixo de cada titulo de
refeicdo, encontram-se 0S espagos para serem inseridos os dados dos
alimentos das tabelas de composi¢cao que irdo compor aquela refeicdo. Abaixo
de cada refeicdo, aparecerdo o0s valores totais de cada nutriente a ser
consumido. ApGs a insercdo de todos os dados dos alimentos em todas as
refeicbes, aparecerd a quantidade total de cada nutriente da dieta em
miligramas (mg) ou microgramas (ug) e o total de macronutrientes. Esse ultimo
sera expresso em percentual do valor energético total e em gramas por quilo
de peso, sendo necessario, dessa forma, inserir o peso do paciente logo no
inicio da tabela, como indicado na figura 9. No final da aba, sdo apresentados
os valores de Ingestdo Dietética Recomendada (Recommended Dietary
Allowances — RDA) e Ingestdo adequada (Adequate intake — Al), para que se

possa verificar os valores prescritos de acordo com as referéncias nutricionais.

A B C
1 |NOME: Exemplo
2 |Massa Corporal (kg) 3.4

M Refeicaol Alimento  Quantidade [g]l Energia [kcal
4 DESJEJUM
|

5 I
Figura 8 -Identificagdo e inser¢do do peso do individuo.

Como inserir os dados das tabelas de alimentos?

Para inserir os dados do alimento na aba da prescri¢édo, va até a aba da
tabela de composicao desejada (TACO ou IBGE), selecione a linha do alimento
que desejar, clicando com o botdo shift + seta da direita marcando toda a linha
da coluna A até a coluna AM (IBGE), execute a agao “Ctrl + C” para copiar os
dados, va até a aba da prescri¢do, e cole os dados na refeicdo que desejar,

executando a agao “Ctrl + V”, como no exemplo abaixo:



A374 - Jx | Lingaiga, frango, frita v

A H 1 J K L M N =

1 Descrigdo do alimento Polinsat (g) | omega 6 omega 3 | Colesterol (mg) |CHO (g)| Fibras (g) | Célcio
361 Frango, peito, com pele, assado 1.8 17 0,1 109 0 NA 8
362 Frango, peito, com pele, cru 0,9 0,8 0,03 80 0 NA 8
363 Frango, peito, sem pele, cozido 0,6 0,53 0,02 89 0 NA 6
364 Frango, peito, sem pele, cru Tr Tr 0,01 59 0 NA 7
365 Frango, peito, sem pele, grelhado 03 0,31 0,01 89 0 NA 5
366 Frango, sobrecoxa, com pele, assada 3,9 3,64 0,21 158 0 NA 11
367 Frango, sobrecoxa, com pele, crua 3,6 3,41 0,12 88 0 NA 7
368 Frango, sobrecoxa, sem pele, assada 3.1 2,86 0,17 145 0 NA 12
369 Frango, sobrecoxa, sem pele, crua 1,6 1,45 0,04 84 0 NA 6
370 Hambur ovino, cru 0,8 0,68 0,08 70 42 23 34
371 Haj r, bovino, frito 37 3,28 0,29 49 6,3 3 62
372/H uer, bovino, grelhado 1,2 1,08 0,1 59 118 29 56
373 ica, frango, crua 3,5 3,08 0,17 64 0 0 11
374I_Linguit;a, frango, frita 43 3,85 0,25 76 0 NA 15
375|Lingti¢a, frango, grelhada 3.4 3 0,17 80 0 NA 14
376 Lingtiica, porco, crua 1,7 1,48 0,05 53 0 NA 6
377 Lingtiica, porco, frita 2.7 2,43 0,11 75 0 NA 8
378 Lingtica, porco, grelhada 26 2,35 0,1 82 0 NA 8
379 Peru, congelado, assado 1.4 1.41 0,03 91 0 NA 14
0 NA 10

380 Peru, congelado, cru 0,7 0,63 0,03 68

TACO v. 2 - 2006 TACOv4 -2011 IBGE - 2011 Prescrigdo Dietética Avaliagdo Dietética

Figura 9 - Figura 10. Forma de selecionar os dados dos alimentos.

835 - Jr | 100 v
A B C D E F G H |

33

34A|_"oc° Qua dade (g ergia a Proteina (g pideos (g a ada (g ono at (g

35 [Linguica, frango, frita 100 245 18,3 18,5 5 72 43 3,85 0]

36 Aoz integral, cozido 100 124 26 1 03 04 03 0,31 0

37 Feijao, carioca, cozido 100 76 48 0,5 0.1 0,1 03 0,16 0,

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49 TOTAL 445 25,7 20 54 7.7 4.9 432 0

50 keal 440 102,8 180 486 69.3 44.1

51 % de macronutrientes 23 41 11 16 10

52 =
TACOV.2-2006 | TACOvA -2011 | IBGE-2011 | Prescrigio Dietética | Avaliagio Dietética O]

Figura 10 - Exemplo de refei¢do, com preenchimento de alimento retirado da tabela IBGE -2011.

ApoOs inserir o alimento desejado, vocé podera prescrever a gramatura
gue julgar necessaria na coluna “quantidade”. Logo apds digitar a gramatura o

calculo dos nutrientes na porcao é feito automaticamente.

2.1.2) Avaliagao Dietética:
Esta aba deve ser preenchida com dados referentes aos alimentos
consumidos pelo individuo. A inser¢cdo dos dados é feita da mesma forma
como descrito no item 2.1.1, ou seja, va até a tabela de composicéo e copie
a linha do alimento que desejar, e cole os dados na refeicao
correspondente. Os dados do consumo alimentar devem ser aferidos
utilizando o recordatério de 24h, o registro alimentar ou o dia alimentar
habitual. Essa aba permite quantificar e avaliar o consumo de

micronutrientes e macronutrientes do individuo, através dos valores de



Necessidade Média Estimada (Estimated Average Requirement — EAR),
Ingestdo Adequada (Adequate Intake — Al), Limite Superior Toleravel
(Tolerable Upper Intake Level — UL) e Faixa de Distribuicdo Aceitavel de
Macronutrientes (Acceptable Macronutrient Distribution Range - AMDR).
Dessa forma, torna-se possivel avaliar a adequacdo de consumo. Para a
correta avaliacdo de consumo, tem-se que considerar a variabilidade da
ingestdo e o numero de dias de consumo. Depois de calculado o consumo
corrigido, é possivel obter o risco de caréncia nutricional ou de consumo
excessivo (acima da UL). A metodologia para os calculos estdo em Institute
of Medicine, Food and Nutrition Board (US) (2000). Applications in Dietary

Assessment. Washington (DC): National Academy Press.

(https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-dietary-assessment)

79 Gestantes 14-18 anos .88 1000 335

30 Gestantes 19-30 anos .88 0 230

31 Gestantes 31.50 anos .88 0 300

82 Nutrizes 14-18 anos .05 1000 300

83 Nutrizes 19-30 anos .05 800 255

84 Nutrizes 31-50 anos .05 800 265

85 Criangas 0-6 meses = = = =

36 Criancas 7-12 meses 1 = = =

87 Criangas 1-3 anos .87 500 6!
riangas 4-8 anos .76 800

89 leninos 9-13 anos .76 1100

90 Meninos 14-18 anos .73 1100 4

91 Homens anos ,66 800

92 Homens 31-50 anos ,66 800

93 Homens 51-70 anos .66 800

94 Hmens >70anos .66 1000

95 Meninas 9-13 anos .76 1100

96 Meninas 14-18 anos 71 1100

97 Mulheres 1 anos 66 800 255

98 Mulheres 31-50 anos 66 800 265

99 Mulheres 51-70 anos ,55 1000 265

100 Mulheres >70 anos 1000 265

1u1—v

TACOV.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE-2011 | Prescricio Dietética | Avaliagio Dietética ® « >

Figura 11 - Valores a EAR, presentes na aba de Avaliagdo Dietética.

103

104 1418 anos ND 13* 1.4% 28*

105 19-30 anos ND 13% 1.4* 28"

106 31-50 anos ND 13* 1.4* 28*

107 Nutrizes 14-18 anos ND 13* 1.3 29*

108 Nutrizes 19-30 anos ND 13" 13 29"

109 Nutrizes 31-50 anos ND 13* 13 29%

110 Criangas 0-6 meses 91* 31 447 0.5% 60* ND 200% 30%

111 Criangas 7-12 meses 30% 467 0.5* 95* ND 260" 5%

112 Criangas 1.3 anos ND il 0.7* 19

113 Criangas 4-8 anos ND 10* 0.9* 25

114 Meninos 913 anos ND 12* 1.2 i

115 Meninos 14-18 anos ND 16% 16% 38*

116 Homens 19-30 anos ND 17" 16% 38*

117 Homens 31-50 anos ND 17* 1.6* 38*

113 Homens 51.70 anos ND 14* 16% 30%

119 Hmens >70anos ND 14* 16% 30%

120 Meninas 9-13 anos ND 10* 1* 26*

121 Meninas 14-18 anos ND 11" 11 26*

122 Mulheres 19-30 anos ND 12* 11 25

123 Mulheres 31.50 anos ND 12= 117 25% -
TACOV.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE-2011 | Prescrigho Dietética | Avaliagio Dietética ® < v

Figura 12 - Valores a Al, presentes na aba de Avaliagdo Dietética.
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https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-dietary-assessment

gF2] AMDR Energia (kcal) Proteina (% o Lipideos (% of Saturada (g) Monoinsat (g) Polinsat () émega 6 émega 3 Colesterol (mg) CHO (% of Fibras (g) Calcio (mg) Mg (m)
130

131 Gestantes 14-18 anos
132 Gestantes 1930 anos
133 Gestantes 31.50 anos
134 Nutrizes 14-18 anos
135 Nutrizes 19-30 anos
136 Nutrizes 31-50 anos
137 Criangas 0-6 meses
138 Criangas 7-12 meses
139 Criangas 1.3 anos.
140 Criangas 48 anos.
141 Meninos 9-13 anos
142 Meninos 14-18 anos
143 Homens anos
144 Homens 31-50 anos
145 Homens 51-70 anos
146 Hmens >70anos

147 Meninas 9-13 anos
148 Meninas 14-18 anos
149 Mulheres 1! anos
150 Mulheres 31.50 anos
151 Mulheres 51.70 anos
152 Mulheres >70 anos 3 2 61,2
. _____________________ |

TACO v. 2 - 2006 TACO v4 -2011 IBGE - 2011 Prescricdo Dietética Avaliagao Dietética [©)] < >

5
AR R R AR bR bR R R AR A

B NN NN NS NN

i e i e i i A R R A R

Figura 13 -Valores a AMDR, presentes na aba de Avaliagéo Dietética.

156

157 1418 anos 3001 350
158 19-30 anos 2501 350
159 Gestantes 31-50 anos 2501 35(
160 Nutrizes 14-18 anos 3001

161 Nutrizes 19-30 anos 250

162 Nutrizes 31-50 anos 250

163 Criangas 0-6 meses. 100t D
164 Criangas 7-12 meses 150 D
165 Criangas 1-3 anos 2501

166 [Criangas 48 anos 25
167 Meninos 913 anos
168 Meninos 14-18 anos
169 Homens anos
170 Homens 31-50 anos
171 Homens 51-70 anos
172 Hmens >70anos

173 Meninas 9-13 anos
174 Meninas 14-18 anos

175 Mulheres 1! anos 250

176 Mulheres 31-50 anos 250

177 Mulheres 51-70 anos 200

178 Mulheres >70 anos 200

179 hd
TACOV.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE-2011 | Prescricio Dietética | Avaliagio Dietética ® « >

Figura 14 - Valores a UL, presentes na aba de Avaliagdo Dietética.

2.2) Porgdes e Fracionamento de Dieta

Esta planilha € composta por treze abas: Gestante, Nutriz,
Crianca/Adolescente, Adulto/ldosos, Piramide Adolescentes Ativos, Piramide
Alimentar Brasileira, Piramide Atletas, Cereais/Pdes (por¢do), Hortalicas
(porgéo), Frutas (porcéo), Carnes e Leguminosas (porcéo), Produtos Lacteos
(porcéo), Oleos gorduras e aglcares (por¢ao).

Nas abas Gestante, Nutriz, Crianca/Adolescente e Adulto/ldosos é
possivel determinar a necessidade energética estimada (NEE) /gasto

energeético total (GET) do individuo conforme seu estagio de vida. O calculo é

11



realizado a partir das equacdes publicadas pelo IOM (2005) para cada estagio

de vida.

(https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids)

Piramide Adolescentes Ativos, Piramide Alimentar Brasileira e Piramide
de Atletas sdo abas onde se planeja, de acordo com a recomendacéo, a
distribuicdo de cada grupo alimentar, a fim de alcancar o valor energético total
(VET) que sera fornecido na prescricdo e em cada refeicdo que a compde, da
seguinte maneira: desjejum (20%), colacéo (5%), almoco (30%), lanche (15%),
jantar (25%) e ceia (5%), sendo possivel alterar esses percentuais.

As demais abas apresentam a distribuicdo dos alimentos nos diferentes
grupos alimentares (cereais, hortalicas, frutas, carnes e leguminosas, lacteos,
Oleos, gorduras e acUcares), bem como o peso e a medida caseira
correspondentes a uma por¢cao daquele alimento.

2.2.1) Calculo da necessidade energética estimada (NEE) /gasto

energético total (GET)

Como calcular o NEE de gestantes?

Para o calculo da necessidade energética estimada (NEE) das
gestantes, primeiramente deve-se preencher o nome ou iniciais do nome, idade
(anos), altura (metros), peso pré-gestacional (quilos) e idade gestacional (dias).
O IMC é calculado automaticamente ap6s a insercdo dos dados de peso e
altura (figura 16). No lado direito ha uma tabela com os valores de referéncia
(IOM, 2002), que permite avaliar o IMC pré-gestacional, o ganho de peso total
(quilos) e ganho de peso semanal (gramas) durante a gestacéo.
Posteriormente deve-se preencher o fator de atividade fisica (FA), na secéo, de
acordo com a idade da paciente, utilizando os dados da tabela correspondente
incluida a direita (Figura 17). O valor NEE sera automaticamente fornecido, de
acordo com o trimestre da gestacao.
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https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids

Atencdo: verificar como o seu computador esta formatado
para lidar com as casas decimais. Pode ser que tenha que
utilizar ponto em vez de virgulas para indicar as casas

decimais. Exemplo: peso = 45,5 Kg ou 45.5 Kg.

F28 ' Fe
A ] & D E F G H | J K L M N o P

4 _ %

: mﬂ'_ﬂl&:& Sasto Energetico Total para Gestantes

6

7

8

9 Nome:
10 Dados MC (m/kg’) pré-gestacions Ganho de peso total (kg) Ganho de peso semanal (g/semana)
11 [Idade (anos) < 19,8 (baixo peso) 125518 500 a partir do 2o trimestre
12 |Alura (m) 19,8 a 26 (=utrofia) 11,5516 400 a partir do 2o trimestre
13 |Peso pré-gestacional (kg) 26a 29 (sobrepesa) 702115 300 a partir do 2o trimestre
14 [IMC (altura/peso’] #DIV/0! > 29 (obesidade) 70a91 200 a partir do 2o trimestre
15 |idade gestacional (dias) 1oM,1532
16 Obs:em caso de gestante de baio peso
17 |ndo usar o peso pré-gestacional, mas sim
18 |0 peso adequado para sus estaturs & idads

Figura 15 - Aba de gestantes (GEST), preenchimento.

A B c D E 3 G H 1
20
21 |Necessidade Energética Estimada 10M,2002
22 14 a 18 anos
23 1° Trimestre Keal Sedentario AF = 1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <1,4
24 12 160 Pouco ativo AF = 1,16 se grau de AF estimado em 21,4 <1,6
25 Trimestres Keal Ativo AF = 1,31 se grau de AF estimado em 21,6 <1,9
26 2 FALSO Muito ativo AF = 1,56 se grau de AF estimado em 21,9 <2,5
27 32 FALSO
28| Fator de Atividade Fisica (FA)
29
30
32 1° Trimestre Keal Sedentério AF = 1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <1,4
33 12 FALSO Pouco ativo AF = 1,12 se grau de AF estimado em 21,4 <1,6
34 2° e 3° Trimestres Keal Ativo AF = 1,27 se grau de AF estimado em 21,6 <1,9
35 2 FALSO Muito ativo AF = 1,45 se grau de AF estimado em 21,9 <2,5
36 30 FALSO
37 Fator de Atividade Fisica (FA)
38

» GEST || Nutriz || cRiAN-ADOL piramide Adolescentes ativos |  Pirmide Alimen ... (&) 0

Figura 16 - Aba de gestantes (GEST), preenchimento do fator atividade (FA).

Como calcular o NEE de Nutrizes?

Para o calculo do NEE de nutrizes, preenche-se a aba Nutriz, de modo
semelhante a aba de gestantes, porém, utiliza-se o peso atual (quilos) e os
meses de aleitamento para o processamento dos dados.
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A B

C D E F G H

10M, 2002 -

1MC (altura/peso’)
Meses em aleitamento

10M, 2002 - Calculo da idade energética esti
ividad

Nutrizes
Necessidade energética estimada (NEE)

#DIV/0!

Individuos com peso normal

AF=1,12 se grau de AF estimado g
Ativo AF =1,27 se grau de AF estimado em 21,6 <1,9
AF = 1,45 se grau de AF estimado em 21,9 <2,5

Figura 17 - Aba de nutrizes (Nutriz).

Como calcular o NEE de Criancas e Adolescentes?

Utiliza-se a aba denominada CRIAN-ADOL,

preenchidos o nome ou iniciais do nome, idade (meses, para criancas de 0 a

na qual

devem ser

36 meses e anos para criancas e adolescentes de 3 a 18 anos), altura (metros)

e peso (quilos). O IMC é calculado automaticamente apds a insercdo dos

dados. Ao preencher o fator de atividade fisica, obtém-se o NEE. Para criancas

com excesso de peso utiliza-se a tabela mais abaixo, onde também é calculado

0 gasto energético total (GET).

D14 ¥
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3
4
5
6
7
o
9

10
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\
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|
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I

D

Célculo Gasto ‘Energético Total para Criangas e Adolescentes

NNy

Nome:

Yy \l s & Yol

1

12
13
14
15
16

17

Idade (meses)

Idade (anos)

Sexo (1=menino,2=menina)
Altura (m)

Peso (kg)

IMC f,a!tura/pesozi

==

Figura 18 - Aba de criangas e adolescentes (CRIAN-ADOL).

E . F .
‘I;%.. &g‘?x & & ﬁ ‘:of‘y ~g’/
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A B C D E F G H 1 ] K L M N

20 Individuos com peso normal
21 10M, 2002 - calculo do Gasto energético basal (GEB)
22 Criangas Keal
23 033 meses FALSO
24 4 a 6 meses FALSO
25 7a 12 meses FALSO HFetol de Atividade Fisica (AF) H “ator de Atividade Fisica - Meninos de 3 a 18 anos com IMC entre os percentis 3 e 8!
26 13 a 36 meses FALSO Sedentario AF = 1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <1,4
27 Pouco ativo AF =1,13 se grau de AF estimado em 21,4 <1,6
28 Meninos Keal Ativo AF = 1,26 se grau de AF estimado em 21,6 <1,9
29 3al8anos FALSO Muito ativo AF = 1,43 se grau de AF estimado em 21,9 <2,5
30
31 Meninas Keal “ator de Atividade Fisica - Meninas de 3 a 18 anos com IMC entre os percentis 3 e 8!
32 3al8anos FALSO Sedentdrio AF = 1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <1,4
El Pouco ativo AF =1,16 se grau de AF estimado em 21,4 <1,6
4 Ativo AF=1,31 se grau de AF estimado em 21,6 1,9
5 Muito ativo AF =1,56 se grau de AF estimado em 21,9<2,5
36 IOM, 2002 - célculo da Necessidade energética estimada (NEE)
7 Meninos Kcal
38 3aganos FALSO
39 SalBanos FALSO
40 Meninas Keal
41 3ag8anos FALSO
42 9 alganos FALSO
42
v GesT | Niutriz || CRIAN-ADOL piramide Adolescentes ativos piramide Alimen ... (¥ <

Figura 19 - Cdlculo NEE de criangas e adolescentes, com peso normal (CRIAN-ADOL).

HDIV/01

w0 10M, 2002 - Gasto energético basal (GEB)
61 Menino keal
62| 3a18anos FALSO

64| Meninas Keal
65| 3a1Banos FALSO

10M, 2005 - Gasto energético total (GET)

Meninos keal
71 3a18anos FALSO [Fator de Atividade Fisica (aF) Fator de Atividade Fisica - Meninos de 3 a 18 anos com IMC acima do percentil 85
72 Sedentario AF =1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <14
73 Meninas Kcal Pouco ativo AF =1,12 se grau de AF estimado em 21,4 <1,6
74| 3alBanos FALSO Ativo AF =1,21 se grau de AF estimado em 21,6 <1,9
75 Muito ativo AF =1,52 se grau de AF estimado em 1,9 <2,5
Fator de Atividade Fisica - i dela acima
Sedentirio AF =1,00 se grau de AF estimado em 21,0 <14
Pouco ativo AF=1,18 se grau de AF estimado em 21,4 <16
Atvo AF =1,35 58 grau de AF estimado em 21,6 <19
8l MU tive. AF=1,63 5& grau de AF estimado em 1,9 <2,5
GEST | [‘Nuriz | _CRIAN-ADOL pirdmide Adclescentes ativos | Pirdmide Alimen &

Figura 20 - Cdlculo GET de criangas e adolescentes, com excesso peso (CRIAN-ADOL).

Como calcular o NEE de Adultos?

Na aba ADUL-IDO PN, é possivel calcular as necessidades energéticas
de adultos e idosos com peso normal e com excesso de peso. Primeiro
preencha o nome do paciente ou as iniciais do nome, seguido da idade (anos),
altura (metros), peso (quilos) e sexo (1 para homen e 2 para mulher). A
plataforma calcula o IMC e o valor de gasto energético basal (GEB) do
individuo (Figura 22). O célculo de NEE para individuos de peso normal é
obtido apds o preenchimento do fator atividade (Figura 23). Em individuos com

excesso de peso o calculo do GEB fica mais abaixo na aba (Figura 24).
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5 8

TotaliPara Adultes el
ey £l |8

Nome:

Altura [m) ‘

Sexo [1=homen, 2=mulher)

IMC (altura/peso #DIV/0!

Individuos com peso normal
10M, 2002 - Gasto energético basal (GEB)

Mulheres
spartirde19anas  #DIV/O!

spartirde19anas | #DIV/O!

» | GEST ||| Mutriz |~ CRIAN-ADOL | ADUL-IDOPN | Pirdmide Adolesc

Figura 21 - Cdlculo GEB de adultos e idosos com peso normal.

a1
32 Individuos com peso normal
33 10M, 2002 - Calculo da Necessidade energética estimada {NEE)

Mulheres Fator de Atividade Fisica - Mulheres a partir de 19 anos
35 |a partirde 19 anos HDIV/O! Sedentario AF=100zegrau de AF estimado em 21,0<1 4
36 | Pouco ativo AF=1,12 =& zrau de AF estimado em 21,4 <1,6
37 Ativo AF=1,27 se grau de AF estimado em 21,6 <1,3
38 Muito ative AF=1,45 s& grau de AF estimado em 21,9 <2,5

Fator de Atividade Fisica - Homens a partir de 19 anos

44 |a partir de 19 anos #DIV/D! Sedentario AF=1,00se grau de AF estimado em 21,0<1,4
45 | Pouco stivo AF=1,11 se zrau de AF estimado em 21,4 <1,6
46 | Ativo AF=1,25 se zrau de AF estimado em 21,6 <1,3
a7 | Muito ativo AF=1,48 ce grau de AF estimado em 21,3 <2,5
48 |
43

Figura 22 - Cdlculo NEE de adultos e idosos com peso normal.
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52 Individuos com excesso de peso
54 I0M, 2005 - Gasto energético basal [GEB)

57 |aparirde13 anos  #0OPMO!

53

53

B0

61 |aparirde13anos  #0OMO!

E2

%]}

B4

ES

[ Individuos com excesso de peso

E7 I0M, 2005 - Gasto energético total (GET)

ES

=] Keal Fator de Atividade Fisica - Mulheres a partir de 13 anos
70 |aparirde13anos  #0OMID! Sedentario AF = 1,00 se grau de AF estimado emz1.0<1.4
kil Pouco ativa AF = 1,16 == grau de AF estimade em=21,4 <16
72 Ativo AF = 127 se grau de AF estimadoem216<13
73 Muito ativo AF = 1,44 se graude AF estimado emz1.9<25
4

75 Fatar de Atividade Fizica [EF]

&

7

b Kizal F ator de Atividade Fisica - Homens a partir de 13 anos

79 |apatirde 13 ancs | #0MD! Sedentario AF = 1,00 s= graude AF estimado emz1.0<1.4
20 FPouco ativo AF = 1,12 =2 grau de AF estimado emz1,4 <16
a1 Ativo AF = 1,29 ze grau de AF estimadoemz16<13
2 Muito ative AF = 1,59 s= graude AF estimado emz19<25
a3

24 Fator de Atividade Fisica [AF]

Figura 23 - Resultado de GEB e cdlculo NEE de adultos e idosos com excesso de peso.

2.2.2) Estimativa de Porc¢des

A aba Piramide Adolescentes ativos é utilizada para estimar as porgcoes
para a dieta deste publico especifico. Primeiro preencha nome ou iniciais do
nome, idade (anos), altura (metros), peso (quilos). O IMC é calculado
automaticamente. O “valor GET calculado” € o valor obtido previamente na aba

CRIAN-ADOL.
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T\ Estimativas de Porcdes
/R

9 |Nome:

10 Dados

11 |Idade (anos) i
12 |Altura (m)

13 |Peso (kg)

14 | IMC (kg/altura®) #DIV/0!

16 | Valor GET calculado (keal) |

19 Refeigio % VET Kcal
20 Desjejum 20 0

, |PeesT || Nutriz ||| crian-aDoL  |JSIEREENI Pirimide Adolescentes ativos | Piramide Alimen .

Figura 24 - Preenchimento dos dados do adolescente ativo.

Em seguida, € possivel preencher a tabela abaixo, com o numero de
porcdes de cada grupo de alimento que se pretende ofertar para o individuo, a
fim de alcancar o VET estipulado para aquele adolescente, facilitando assim a

prescricdo que sera realizada.

Desjejum

Jantar

28 Grupos alimentares da pirdmide adaptads Porgdes™ Valor Energético Kcal méximas Porc¢des recomendadas| Keal
29 |Cereais, pdes, raizes e tubérculos 6al2 80 a 100 100 ]
30 Hortalicas 5a7 20a 40 40 0
31 60a 90 90 0
32 50 50 0
33 90 a 100 100 0
34 5 80a 110 110 o
35 |Oleos e gorduras 1 80 a 100 100 o]
36 |Aglcares e doces [ 1 0@ 80 80 0
37 TOTAL 0
38 |*Lista de equivalentes de porc3o disponivel em: www.unb.br/fs/adolescente

39

r

> |"Gest || nutriz | crian-apoL ([EENEDREINR| Piramide Adolescentes ativos \ piramide Alimen ... (&) 1

Figura 25 - Tabela para estimativa de grupos alimentares para composigdo do plano do adolescente.

Nas duas abas seguintes, Piramide Alimentar Brasileira e Pirdmide
Atletas, o preenchimento deve ser realizado do mesmo modo que na aba
explicada anteriormente, contudo devem ser utilizados para os individuos deste
publico especifico (Publico geral e atletas), pois cada aba contém a piramide

alimentar indicada para o grupo especifico em funcdo da variagcdo do VET. A

18



variacdo do VET para cada uma das piramides, de acordo com as variacfes
indicadas de porcbes, sdo: Piramide de adolescentes ativos fornece 1760 —

3130 kcal/dia; a Piramide Alimentar Brasileira fornece 1703 — 2761 Kcal/dia; e a
Piramide Atletas fornece 2128 - 3791 Kcal/dia.
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Na Figura 28, os valores correspondentes de porcédo devem ser
digitados, conforme a quantidade estabelecida na piramide. No caso da
Piramide para a populagéo brasileira, a por¢éo de cereais, paes, raizes e
tubérculos varia de 5 a 9 por¢fes. Neste caso, 0 numero planejado de porcoes
deve ser digitado na coluna “porcoes recomendadas”. A medida que a coluna
“porcdes recomendadas” for sendo preenchida, os valores de energia (Kcal)
irdo sendo adicionados nas células definidas para o grupo de alimentos e
também para as refeicdes.

/ '—l = Estimativas de Porcdes
. — .
. = .
9
10
11 [Nome:
12 Dados
13 |Idade (anos)
14 | Altura (m)
15 |Peso (kg)
16 | IMC (kg/altura®) #DIV/0!

15 | Valor GET calculado (kcal)
19

4«0y L Piramide Adolescentes ativos Pirdamide Alimentar Brasileira Piramide Atletas
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Figura 26- Preenchimento dos dados do paciente.

Desjejum

0 hrupos alimentares da pirimide adaptada Porgdes Valor EnergéticoPorgdes recomendadag  Keal
31 |Cereais, pdes, raizes € tubérculos 5a9 150 1]
32 15 (1)
33 35 (1)
34 55 (1)
35 190 (1)
36 120 (]
37 | Oleos e gorduras 1a2 73 1]
32 [Agticares e doces [ 1a2 [ 110 0
39 |

40

4« L | Piramide Adolescentes ativos | Pirdmide Alimentar Brasileira Pirdmide Atletas

Figura 27- Tabela para estimativa de grupos alimentares para composi¢cdo do plano do paciente adultos

11 |Nome:

12 Dados
13 |idade (anos)

144 Altura (m)

15 |Peso (kg)

16 |IMC (kg/altura®) #DIV/0!

-
v

Piramide Adolescentes ativos ] Pirdmide Alimentar Brasileira Piramide Atletas

Figura 28- Preenchimento dos dados do atleta.
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Refeigdo
Desjejum

Jantar

30 (Grupos alimentares da pirdmide adaptad4 Porgdes* Valor Energético Porgdes recomendadas Keal

31 |Cereais, pdes, raizes e tubérculos 7al3 150 0
32 Hortalicas 5a’7 15 o
33 30 0
34 55 o
35 190 o
36 0s 120 0
37 |Oleos e gorduras 73 0
38 Acdcares e doces 1a2 110 0
39 TOTAL a
40

41 |Fonte: NOGUEIRA, 1AD; Da COSTA, THM. Nutrient intzke and eating habits of triathletes on a Brazilian diet. Internationzl Jlournal of Sport Nutrition. v.14, n 6, p.684 - 697, 3
P

0 | Pirdmide Adolescentes ativos ‘ Pirdmide Alimentar Brasileira Pirdmide Atletas Cerais, paes (porjReley] 4

Figura 29- Tabela para estimativa de grupos alimentares para composi¢éo do plano do atleta.

NOTA: A variacado de porcdes
recomendas nas piramides podem ser
modificadas para mais ou para menos de
modo a acomodar o VET definido para o

paciente.

2.2.3) Grupos Alimentates

As demais abas sdo compostas por tabelas de alimentos, divididas pelos
grupos alimentares, onde, em cada tabela, consta o peso e a medida caseira
correspondentes a uma porcdo, segundo a Piramide Alimentar da Populacéo
Brasileira (1999).

3) Utilizando o CalcNut
Apés apresentacdo do funcionamento de cada planilha, vamos
exemplificar como utiliza-las. Para isso, consideremos um individuo identificado
pelo nome “Exemplo”, com 25 anos, 83,4Kg, 1,75 metros, do sexo masculino e

sedentario. Na planilha de Céalculo de Dietas, aba de avaliacdo dietética,
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identifique o paciente e insira 0 peso no alto da tabela, depois preencha a

planilha com o primeiro recordatério de 24h do paciente (Figura31) do paciente.

A B C D E F G H J K -
1 NOME: Exemplo
2 |Massa Corporal (kg) 834

k) Refeicédo/ Alimento Quantidade (g) Energia (kcal) Proteina(g) Lipideos (g) Saturada(g) Monoinsat(g) Polinsat(g) Omega6 Omega3 Colesterol (mg) C
4 DESJEJUM

5 [PAODE SAL 50 150,00 400 155 0,50 045 035 0,35 0,02

6 QUEIOMUZARELLA 30 9540 6,48 7,39 487 21 023 017 0,06 26,70

7 [PRESUNTO 30 657,80 6,16 456 151 212 0,53 0,49 0,05 18,60

§ CAFE COM LEITE 150 47,16 2,58 2,53 144 064 015 0,09 0,06 7,74

9

10 TOTAL 360,36 19,2205 16,031 81248 53181 12689 | 1.0988 | 01901 530355 | 3
11 keal 357 76,862 144,279 73,1232 47,8629 11,4201 13
12 % de macronutrientes 2 40 20 13 3

13

14 COLAGAQO

15 [BANANA (QURO, PRATA, D'AGUA| 70 62,30 0,76 023 0,08 0,02 0,05 0,04 002

16 [MACA 120 652,40 0,31 0,20 0,04 0,01 0,06 0,05 0,01

17

18 [TOTAL 1247 1,075 0435 0113 0,033 0,109 0,083 | 0,033 0 E
19 'keal 138 43 3015 1017 0297 0,981 1
20 % de macronutrientes [ 3 [ 3 [ 07 [ 021451013 [0,70853346 [ 94
21

22 ALMOGCO

23 |ARROZ INTEGRAL 150 196,42 384 295 067 093 1,29 121 0,11

24 [FEWAO (PRETO, MULATINHO, RO; 100 9741 584 179 030 0,38 101 036 015

25 [SALADA OU VERDURA CRUA E %0 16,20 0,79 0,18 0,03 0,03 007 007 000

26 |OVO DE GALINHAFRITO(A) 50 111,30 6,84 8,83 225 291 254 221 023 230,44
27 [CONTRAFILEGRELHADO(A)/BRA! 70 142,80 2147 6,30 239 2,74 024 0d7[ 006 40,60
28 FAROFA 50 203,00 1,05 455 095 1.20 125 115 0,10 ]
29 |COCA COLA TRADICIONAL 310 114,31 022 0,06

30

31 TOTAL 881,4283656 [ 400473277 [ 24661695 | 65977278 | 81909131 [ 6,3993667 | 565142 | 064877 271,035 12
32 keal 891 160,189311 | 221,955255 | 59 3795502 [ 737182179 [57 5943003 50
33 % de macronutrientes 18 25 7 8 6

34

35 LANCHE DA TARDE

36 | ACAI COM GRANOLA 300 330,00 210 11.10 210 5,10 0,90 0,00 0,06

37

38 TOTAL 330,0 21 111 21 57 0.9 0.9 0,06 0

39 [keal 366 B84 999 189 513 81

40 % de macronutrientes 2 27 5 14 2

4

42 JANTAR

43 MACARRONADA 300 361,76 1867 8,36 223 248 248 219 027 28,29
44 [SUCO DE LARANJA 200 8365 118 0,28 0,04 0,05 007 005 001

45

465 [TOTAL 445 41 19,345 3639 2262 2531 2552 | 2247 | 0287 28203 7
47 [keal 445 79,38 77,751 20,358 22,779 22,968 2
48 % de macronutrientes 18 17 5 5 5

49

50 CEIA

51 LEITE ACHOCOLATADO 200 166.64 6,36 6,81 422 199 0.25 016 009 24,09
52

53 [TOTAL 166 644 5,364 5,806 4224 1088 0248 [ 015 | 009 24004 ]
54 keal 170 25456 61,254 38,016 17,892 2232 il
55 % de macronutrientes 15 36 22 11 1

56

a7

58 Energia (kcal) Proteina (g) Lipideos (g) Saturada(g) Monoinsat(g) Polinsat(g) omega6 omega3 Colesterol (mg) Cl

59 TOTAL DODIA 36 886518277 | 67,672695 | 234215278 | 237610131 | 11,4772667| 10,1362 | 1,31087 | 376,4575

60 % de keal 15 26 9 9 4

61 glKg 1,06 081 0,28 0,28 0,14 012 0,02 451 -
TACOV.2-2006 | TACOv4 -2011 | IBGE-2011 | Prescrigdo Dietética | Avaliagio Dietética ® L] »

Figura 30 - Exemplo do preenchimento da aba de avaliagéo dietética.

Concluido o preenchimento, tem-se os valores de consumo do dia
alimentar do individuo. Esses valores devem ser salvos em uma nova planilha
definida para o paciente. Assim, 0 nutricionista ira fazer um histérico dos
recordatorios do paciente e realizar as avaliagbes necessarias sobre o

consumo do individuo conforme estabelecido pelo IOM (2000).
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Dica: Para facilitar a pesquisa pelos alimentos nas tabelas de

ih

Localizar &

composicdo, utilize o comando “CTRL + L” ou o simbolo  seeersr

Passando para a planilha de Porgbes e Fracionamento de Dieta, na
aba de adulto e idoso, onde se enquadra o paciente do exemplo, insira nome
ou iniciais do nome (insercdo ndo é obrigatoria), idade, altura, peso e sexo.
Depois deste preenchimento, o IMC e o GEB serdo calculados
automaticamente. Por se tratar de um individuo com excesso de peso, o0 GET
sera calculado automaticamente na parte inferior da planilha, apés a insercao
do fator atividade, que neste caso sera 1, ja que o individuo é sedentério. Este

processo pode ser observado nas Figuras 32 e 33.

N o b w N

[+=]

9 [Nome:

Altura (m)

Sexo (1=homen, 2=mulher)
IMC (altura/peso?)

> GEST Nutriz CRIAN-ADOL ADUL-IDO PN Piramide Adolescentes ativos Piramide Alimen ... f__-}}w

Figura 31 - Exemplo do preenchimento dos dados do individuo adulto.
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A E C o E F G H
53 Individuos com excesso de peso
54 10M, 2005 - Gasto energético basal (GEB)

57 |apartrde 13 anos FALSO

&1 |apartirde 13 anos 1341
B2
B3
Ed
|17}
66 Individuos com excesso de peso
&7 10M, 2005 - Gasto energético total (GET)

Fator de Atividade Fisica - Hulheres
70 | apartirde 13 anos FALSO Sedentario AF = 1,00 2 grau de AF estimado em 21,0 <14
hal Pouco ativa AF = 116 52 grau de AF estimado em 21,4 <16
T Do AF =127 se grau de AF estimado em 21,6 <1.3
Ta Muito ativa AF = 1,44 se grau de AF estimado em219<2.5

T4
75 Fator de fitividade Fisica (A |

Fator de Artividade Fisica - Homens a partir de

74 |apartirde 19 anos 2704 Sedentario AF = 1,00 2 grau de AF estimado emz1,0 <14
an Pouco ativa AF =112 z2 grau de AF estimado em 214 <16
al Do AF = 1,29 e grau de AF estimado em 21,6 1.9
ar Muito ativa AF = 1,59 e grau de AF estimado em219<2.5

B2
84 |

aE

Fator de Atividade Fisica [AF ‘-_
3 GEST Mutriz CRIAM-ADOL ADUL-IDO PN Piramide Adolescentes ativos
Figura 32 - Exemplo do cdlculo do GEB e GET do individuo.
Os valores do GEB e GET do paciente devem ser anotados ou digitados
na planilha criada para o paciente. Observe que a célula do CalcNut é
protegida e ndo permite acdes na célula de copiar e colar. Isso garante a

protecdo das formulas de serem apagadas inadivertidamente.

Ainda na planilha de Porcdes e Fracionamento de Dieta, na aba
Piramide Alimentar Brasileira, é possivel estimar de que forma distribuir a
energia do plano alimentar a ser prescrito. No exemplo temos um individuo
com excesso de peso, com GEB de 1841Kcal e GET de 2704Kcal/dia.
Considerando uma prescricdo para esse caso de 2200Kcal/dia. O
preenchimento é feito na secdo “Porgdes recomendadas” e o restante sera

preenchido automaticamente pela plataforma (Figuras 34 e 35).
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ALl - X o fr  Nome:Exempld
A B C D E F G
2 »
. / a: — Estimativas de Porcdes
g
g
10
11 |Nome: Exemplo
12 Dados
13 Idade (anos) 25
14 |Altura (m) 1,75
15 |Peso (kg) 83,4
16 |IMC (kg/altura’) 27,2

Piramide Adolescentes ativos

Pirdmide Alimentar Brasileira [

Refeicdo

Desjejum

28 Total 2201
29
30 | Grupos alimentares da pirdmide adaptada Porgdes Valor Energético|Porcbes recomendadas| Kcal
31 Cereais, pdes, raizes e tubérculos 5a9 150 6| 900
32 15 5 75
EEQ Frutas 35 5 175
34 K2 55 1 55
ERll Carnes e o 190 2 380
Elill Produtos lacteos 120 3 360
37 |Oleos e gorduras la2 73 2 146
38 |Aguicares e doces la2 110 1 110
39
40

v | CRIAN-ADOL | ADUL-IDC PN ‘ Pirdmide Adolescentes ativos Piramide Alimentar Brasilei | Pi.. @ O

Figura 34- Distribuicdo do VET entre as refei¢bes e grupos alimentares.
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A partir dessa estimativa, voltamos a planilha de Calculo de Dietas, e
inicia-se a prescricdo do paciente. Na aba de Prescri¢cdo Dietética, insira os
alimentos a serem prescritos no plano alimentar, e adeque conforme as

necessidades observadas nas planilhas, como no exemplo da Figura 36.

A B C D E F G H -
1 NOME: Exemplo
2 Massa Corporal (kg) 834
kNl Refeicao/ Alimento Quantidade (g)  Energia (kcal) Proteina(g) Lipideos (g) Saturada(g) Monoinsat(g) Polinsat(g) Omega6 Om
4 DESJEJUM
5 PAO INTEGRAL 50 12350 6,48 168 038 0,80 0,30 0,29
6 |QUEWO MUZARELLA 40 127,20 8,64 986 622 281 0,31 0,23
7 [CAFE COMLEITE 200 652,88 344 337 193 0,85 0,20 0,12
3 MAMAO 110 42,90 0,67 015 0,04 0,04 0,03 0,01
9
10 TOTAL 356,48 19,228 15,057 8,5694 4,5068 0,8462 06464 [ 02
11 keal 363 76,912 135,513 77,1246 40,5612 7,6158
12 % de macronutrientes 21 37 21 11 2
13
14 COLAGAO
15 [MACA 240 124,80 0,62 041 0,07 0,02 0,12 0,10
16
17 | TOTAL 124.8 0,624 0.408 0,072 0,024 0.12 0,096 0.
18 keal 139 2,496 3,672 0,648 0216 1,08
19 % de macronutrientes [ 2 r 3 [ o5 [ 0,155682408 [ 0,778412039
20
21 ALMOGO
22 /ARROZ INTEGRAL 140 183,32 3,59 275 063 0387 120 113
23 [FEWAD (PRETO, MULATIN 60 5844 3,50 1,08 0,18 023 0,60 0,51
24 FILE DE FRANGOGRELHA 100 173,00 3091 451 127 1,54 0,98 0,74
25 PURE DE BATATA 135 155 47 244 5389 366 149 0,28 023
26 [AZEITE DE OLVA g 71,02 8,03 111 586 0,85 0,78
27 [SALADA OU VERDURA C 100 26,00 2.1 0,36 0,05 0,03 0,17 0,07
28
29 TOTAL 667,2586513 42,55568921 | 22,61891533 | 6,89891928 10,01603556 4,08168892 | 3,466153 | 0,43
30 keal 669 170,2227568 | 203,570238 | 62,09027352 | 90,14432004 | 36,73520028
39 % de macronutrientes 2 1 0 0 0
40
41 JANTAR
42 [CUSCUZ 200 256,60 8,70 0,44 0,08 0,06 0,18 0,16
43 |OVO DE GALINHACOZIDO 100 155,00 12,58 10,61 3,27 4,08 1.4 1,19
44 MANTEIGA COM OU SEM 10 71,70 0,00 8,11 514 210 0,30 0,27
45
46 | TOTAL 483,3 21,365 19,161 8,484 6,239 1,898 1,621 0.(
47 keal 474 85,46 172,449 76,356 56,151 17,082
48 % de macronutrientes 18 36 16 12 4
49
50 CEIA
51 |LEITE DE VACA INTEGRAL| 200 120,05 6,44 6,50 3,73 1,62 0,39 0,24
52 [ABACATE 50 50,00 112 503 0,98 276 0,84 0,79
53 JAVEIAEM FLOCOS 40 153,60 6,40 252 0,44 0.79 0,92 0,88
54
55 TOTAL 333,65 13,957 14,052 5,156 5,171 2,15 1,91 0,
56 keal 341 55,828 126,468 46,404 46,539 19.35
57 % de macronutrientes 16 37 14 14 6
Energia (kcal) Proteina(g) Lipideos(g) Saturada(g) Monoinsat(g) Polinsat(g) oOmega6 d

61| TOTAL DO DIA 2208 98,83068921 | 71,59391533 | 29,27931928 25,98383556 9,15888892 | 7,784553 | 1,00
62 % de keal 18 29 12 11 4
63 glKg 1,19 0,86 0,35 0,31 0,11 0,09 0, .

TACO v. 2 - 2006 TACO v4 - 2011 IBGE - 2011 Prescrigao Dietética Avaliagdo Dietética l'+?w ] »

Figura 35 - Exemplo de prescrigcdo para o individuo em questdo

Esperamos que a Plataforma CalcNut ajude os académicos e
profissionais nutricionistas na avaliagdo e elaboracdo de prescrigcbes

nutricionais. Estamos empenhados em aprimorar a Plataforma dentro de uma
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atividade de ensino e pesquisa e que é desenvolvida contando com a

participacdo dos membros do grupo de pesquisa, alunos e pesquisadores.
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