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APRESENTAÇÃO 

 

• Sobre o Plataforma CalcNut 

Trata-se de um sistema, gratuitamente disponibilizado pela Universidade de 

Brasília (UnB), destinado ao cálculo da composição de nutrientes nos alimentos e 

elaboração de planos alimentares. 

A Plataforma CalcNut, idealizada e organizada pela Professora Dra. Teresa 

Helena Macedo da Costa e contou com a participação e contribuição de várias 

pessoas em todo o processo. A Plataforma CalcNut pode ser utilizada por estudantes 

e profissionais da nutrição e é composta por duas planilhas, uma denominada “Cálculo 

de Dietas” e outra “Porções e Fracionamento de Dietas”.  

 

• Como obter suporte 

  O projeto da Plataforma CalcNut não conta com apoio institucional especifico 

por isso não dispõe de suporte permanente para os seus usuários. Esperamos que o 

Manual seja instrutivo para este fim. No entanto, para os usuários da plataforma que 

não conseguirem sanar suas dúvidas com as informações contidas neste manual, é 

possível 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 

 

 

 

 

mailto:calcnutunb@gmail.com
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1) Acesso à Plataforma 

 

Para ter acesso às informações,  manual e arquivos para o download, 

acesse o endereço http://fs.unb.br/calcnut  

 

 

 

Figura 1 -Tela de acesso a planilha CalcNut 

Para realizar o download da planilha de Porções e Fracionamento de 

Dieta, acesse o endereço http://fs.unb.br/nutricao/calcnut/?page_id=107  

 

 

 

 

 

http://fs.unb.br/calcnut
http://fs.unb.br/nutricao/calcnut/?page_id=107
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2) Conhecendo o CalcNut 

O CalcNut é composto por duas planilhas do Excel ®, uma destinada ao 

cálculo de nutrientes de um plano alimentar (Cálculo de Dietas) e outra para o 

cálculo de necessidade energética (Porções e Fracionamento de Dietas) 

para os diferentes estágios da vida. Nesta seção, iremos apresentar cada uma 

das planilhas. 

 

2.1) Cálculo de Dietas 

Esse arquivo possui cinco abas: TACO v. 2 – 2006, TACO v. 4 – 2011, 

IBGE – 2011, Prescrição Dietética e Avaliação 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 composição de alimentos, os quais servem de base 

para os cálculos da prescrição ou avaliação 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 
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Figura 2- Aba da tabela TACO v. 2 – 2006. 

 

Figura 3 - Aba da tabela TACO v.4 – 2011. 

Figura 4 - Aba da tabela IBGE – 2011. 
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Figura 5 - Aba de Prescrição Dietética. 

 

 

Figura 6 - Aba de Avaliação Dietética. 

Ao final da aba TACO v. 2 – 2006, em vermelho, estão os dados de 

outras tabelas de composição de alimentos, principalmente do Estudo Nacional 

de Despesa Familiar (ENDEF). 

 

Figura 7 - Dados dos alimentos retirados do ENDEF. 
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2.1.1) Prescrição dietética: 

A aba de prescrição dietética é composta por 6 refeições: desjejum, 

colação, almoço, lanche da tarde, jantar e ceia. Abaixo de cada título de 

refeição, encontram-se os espaços para serem inseridos os dados dos 

alimentos das tabelas de composição que irão compor aquela refeição. Abaixo 

de cada refeição, aparecerão os valores totais de cada nutriente a ser 

consumido. Após a inserção de todos os dados dos alimentos em todas as 

refeições, aparecerá a quantidade total de cada nutriente da dieta em 

miligramas (mg) ou microgramas (µg) e o total de macronutrientes. Esse último 

será expresso em percentual do valor energético total e em gramas por quilo 

de peso, sendo necessário, dessa forma, inserir o peso do paciente logo no 

início da tabela, como indicado na figura 9. No final da aba, são apresentados 

os valores de Ingestão Dietética Recomendada (Recommended Dietary 

Allowances – RDA) e Ingestão adequada (Adequate intake – AI), para que se 

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

 

Figura 8 -Identificação e inserção do peso do indivíduo. 

Como inserir os dados das tabelas de alimentos? 

Para inserir os dados do alimento na aba da prescrição, vá até a aba da 

tabela de composição desejada (TACO ou IBGE), selecione a linha do alimento 

que desejar, clicando com o botão shift + seta da direita marcando toda a linha 

da coluna A até a coluna AM (IBGE), execute a ação “Ctrl + C” para copiar os 

dados, vá até a aba da prescrição, e cole os dados na refeição que desejar, 

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

Atenção: Para a avaliação e formulação de dietas, é recomendado 

prioritariamente a utilização da tabela de composição do IBGE de 2011, 

pois esta possui dados de um maior número de micronutrientes. 
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Figura 9 - Figura 10. Forma de selecionar os dados dos alimentos. 

 

Figura 10 - Exemplo de refeição, com preenchimento de alimento retirado da tabela IBGE -2011. 

Após inserir o alimento desejado, você poderá prescrever a gramatura 

que julgar necessária na coluna “quantidade”. Logo após digitar a gramatura  o 

cálculo dos nutrientes na porção é feito automaticamente.  

 

2.1.2) Avaliação Dietética: 

Esta aba deve ser preenchida com dados referentes aos alimentos 

consumidos pelo indivíduo. A inserção dos dados é feita da mesma forma 

como descrito no item 2.1.1, ou seja, vá até a tabela de composição e copie 

a linha do alimento que desejar, e cole os dados na refeição 

correspondente. Os dados do consumo alimentar devem ser aferidos 

utilizando o recordatório de 24h, o registro alimentar ou o dia alimentar 

habitual. Essa aba permite quantificar e avaliar o consumo de 

micronutrientes e macronutrientes do indivíduo, através dos valores de 
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Necessidade Média Estimada (Estimated Average Requirement – EAR), 

Ingestão Adequada (Adequate Intake – AI), Limite Superior Tolerável 

(Tolerable Upper Intake Level – UL) e Faixa de Distribuição Aceitável de 

Macronutrientes (Acceptable Macronutrient Distribution Range -  AMDR). 

Dessa forma, torna-se possível avaliar a adequação de consumo. Para a 

correta avaliação de consumo, tem-se que considerar a variabilidade da 

ingestão e o número de dias de consumo. Depois de calculado o consumo 

corrigido, é possível obter o risco de carência nutricional ou de consumo 

excessivo (acima da UL). A metodologia para os cálculos estão 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) 

 

 

 

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

 

Figura 12 - Valores a AI, presentes na aba de Avaliação Dietética. 

https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-dietary-assessment
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Figura 13 -Valores a AMDR, presentes na aba de Avaliação Dietética. 

 

 

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

 

 

2.2) Porções e Fracionamento de Dieta  

Esta planilha é composta por treze abas: Gestante, Nutriz, 

Criança/Adolescente, Adulto/Idosos, Pirâmide Adolescentes Ativos, Pirâmide 

Alimentar Brasileira, Pirâmide Atletas, Cereais/Pães (porção), Hortaliças 

(porção), Frutas (porção), Carnes e Leguminosas (porção), Produtos Lácteos 

(porção), Óleos gorduras e açúcares (porção). 

Nas abas Gestante, Nutriz, Criança/Adolescente e Adulto/Idosos é 

possível determinar a necessidade energética estimada (NEE) /gasto 

energético total (GET) do indivíduo conforme seu estágio de vida. O cálculo é 
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realizado a partir das equações publicadas pelo IOM (2005) para cada estágio 

de vida. 

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

Pirâmide Adolescentes Ativos, Pirâmide Alimentar Brasileira e Pirâmide 

de Atletas são abas onde se planeja, de acordo com a recomendação, a 

distribuição de cada grupo alimentar, a fim de alcançar o valor energético total 

(VET) que será fornecido na prescrição e em cada refeição que a compõe, da 

seguinte maneira: desjejum (20%), colação (5%), almoço (30%), lanche (15%), 

jantar (25%) e ceia (5%), sendo possível alterar esses percentuais. 

As demais abas apresentam a distribuição dos alimentos nos diferentes 

grupos alimentares (cereais, hortaliças, frutas, carnes e leguminosas, lácteos, 

óleos, gorduras e açúcares), bem como o peso e a medida caseira 

correspondentes a uma porção daquele alimento. 

 

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

energético total (GET) 

 

Como calcular o NEE de gestantes? 

Para o cálculo 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 após a inserção dos dados de peso e 

altura (figura 16). No lado direito há uma tabela com os valores de referência 

(IOM, 2002), que permite avaliar o IMC pré-gestacional, o ganho de peso total 

(quilos) e ganho de peso semanal (gramas) durante a gestação. 

Posteriormente deve-se preencher o fator de atividade física (FA), na seção, de 

acordo com a idade da paciente, utilizando os dados da tabela correspondente 

incluída à direita (Figura 17). O valor NEE será automaticamente fornecido, de 

acordo com o trimestre da gestação. 

https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids
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Figura 15 - Aba de gestantes (GEST), preenchimento. 

 

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

 

Como calcular o NEE de Nutrizes? 

Para o cálculo 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. 

Atenção: 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.  
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Figura 17 - Aba de nutrizes (Nutriz). 

 

 

Como calcular o NEE de Crianças e Adolescentes? 

Utiliza-se a aba denominada CRIAN-ADOL, na qual devem ser 

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

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

e  peso (quilos). O IMC é calculado automaticamente após a inserção dos 

dados. Ao preencher o fator de atividade física, obtém-se o NEE. Para crianças 

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

o gasto energético total (GET). 

 

Figura 18 - Aba de crianças e adolescentes (CRIAN-ADOL). 
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Figura 19 - Cálculo NEE de crianças e adolescentes, com peso normal (CRIAN-ADOL). 

 

 

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

 

Como calcular o NEE de Adultos? 

Na aba ADUL-IDO PN, é possível 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 

indivíduo (Figura 22). O cálculo de NEE  para indivíduos de peso normal é 

obtido após o preenchimento do fator atividade (Figura 23). Em indivíduos com 

excesso de peso o cálculo do GEB fica mais abaixo na aba (Figura 24). 
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Figura 21 - Cálculo GEB de adultos e idosos com peso normal. 

 

Figura 22 - Cálculo NEE de adultos e idosos com peso normal. 
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Figura 23 - Resultado de GEB e cálculo NEE de adultos e idosos com excesso de peso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.2) Estimativa de Porções 

A aba Pirâmide Adolescentes ativos é utilizada para estimar as porções  

para a dieta deste público específico. Primeiro preencha nome ou iniciais do 

nome, idade (anos), altura (metros), peso (quilos). O IMC é calculado 

automaticamente.  O “valor GET calculado” é o valor obtido previamente na aba 

CRIAN-ADOL. 
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Figura 24 - Preenchimento dos dados do adolescente ativo. 

Em seguida, é possível preencher a tabela abaixo, com o número de 

porções de cada grupo de alimento que se pretende ofertar para o indivíduo, a 

fim de alcançar o VET estipulado para aquele adolescente, facilitando assim a 

prescrição que será realizada. 

 

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

Nas duas abas seguintes, Pirâmide Alimentar Brasileira e Pirâmide 

Atletas, o preenchimento deve ser realizado do mesmo modo que na aba 

explicada anteriormente, contudo devem ser utilizados para os indivíduos deste 

público específico (Público geral e atletas), pois cada aba contém a pirâmide 

alimentar indicada para o grupo especifico em função da variação do VET. A 
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variação do VET para cada uma das pirâmides, de acordo com as variações 

indicadas de porções, são: Pirâmide de adolescentes ativos fornece 1760 – 

3130 kcal/dia; a Pirâmide Alimentar Brasileira fornece 1703 – 2761 Kcal/dia; e a 

Pirâmide Atletas fornece 2128 - 3791 Kcal/dia.  
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Na Figura 28, os valores correspondentes de porção devem ser 

digitados, conforme a quantidade estabelecida na pirâmide. No caso da 

Pirâmide para a população brasileira, a porção de cereais, pães, raízes e 

tubérculos varia de 5 a 9 porções. Neste caso, o número planejado de porçoes 

deve ser digitado na coluna “porçoes recomendadas”. À medida que a coluna 

“porções recomendadas” for sendo preenchida, os valores de energia (Kcal) 

irão sendo adicionados nas células definidas para o grupo de alimentos e 

também para as refeições. 
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Figura 26- Preenchimento dos dados do paciente.

 

Figura 27- Tabela para estimativa de grupos alimentares para composição do plano do paciente adultos 

 

 

 

Figura 28- Preenchimento dos dados do atleta. 
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Figura 29- Tabela para estimativa de grupos alimentares para composição do plano do atleta. 

 

 

NOTA: A variação de porções 

recomendas nas pirâmides 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 são compostas por tabelas de alimentos, divididas pelos 

grupos alimentares, onde, em cada tabela, consta o peso e a medida caseira 

correspondentes a uma porção, segundo a Pirâmide Alimentar da População 

Brasileira (1999). 

 

 

3)  Utilizando o CalcNut 

Após apresentação do funcionamento de cada planilha, vamos 

exemplificar como utilizá-las. Para isso, consideremos um indivíduo identificado 

pelo nome “Exemplo”, com 25 anos, 83,4Kg, 1,75 metros, do sexo masculino e 

sedentário. Na planilha de Cálculo de Dietas, aba de avaliação dietética, 
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identifique o paciente e insira o peso no alto da tabela, depois preencha a 

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

 

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

Concluído o preenchimento, tem-se os valores de consumo do dia 

alimentar do indivíduo. Esses valores devem ser salvos em uma nova planilha 

definida para o paciente. Assim, o nutricionista irá fazer um histórico dos 

recordatórios do paciente e realizar as avaliações necessárias sobre o 

consumo do indivíduo conforme estabelecido pelo IOM (2000).  
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Passando para a planilha de Porções e Fracionamento de Dieta, na 

aba de adulto e idoso, onde se enquadra o paciente do exemplo, insira nome 

ou iniciais do nome (inserção não é obrigatória), idade, altura, peso e sexo. 

Depois deste preenchimento, o IMC e o GEB serão calculados 

automaticamente. Por se tratar de um indivíduo com excesso de peso, o GET 

será calculado automaticamente na parte inferior da planilha, após a inserção 

do fator atividade, que neste caso será 1, já que o indivíduo é sedentário. Este 

processo pode ser observado nas Figuras 32 e 33. 

 

Figura 31 - Exemplo do preenchimento dos dados do indivíduo adulto. 

 

Dica: Para facilitar a pesquisa pelos alimentos nas tabelas de 

composição, utilize o comando “CTRL + L” ou o símbolo   
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Figura 32 - Exemplo do cálculo do GEB e GET do indivíduo. 

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 não permite ações na célula de copiar e colar. Isso garante a 

proteção das formulas de serem apagadas inadivertidamente.   

 

Ainda na planilha de Porções e Fracionamento de Dieta,  na aba 

Pirâmide Alimentar Brasileira, é possível estimar de que forma distribuir a 

energia do plano alimentar a ser prescrito. No exemplo temos um indivíduo 

com excesso de peso, com GEB de 1841Kcal e GET de 2704Kcal/dia. 

Considerando uma prescrição para esse caso de 2200Kcal/dia. O 

preenchimento é feito na seção “Porções recomendadas” e o restante será 

preenchido automaticamente pela plataforma (Figuras 34 e 35). 
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Figura 33 - Preenchimento dos dados do paciente na aba da Pirâmide Alimentar Brasileira 

 

 

Figura 34- Distribuição do VET entre as refeições e grupos alimentares. 
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A partir dessa estimativa, voltamos à planilha de Cálculo de Dietas, e 

inicia-se a prescrição do paciente. Na aba de Prescrição Dietética, insira os 

alimentos a serem prescritos no plano alimentar, e adeque conforme as 

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

 

 

Figura 35 - Exemplo de prescrição para o indivíduo em questão 

 

Esperamos que a Plataforma CalcNut ajude os acadêmicos e 

profissionais nutricionistas na avaliação e elaboração de prescrições 

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 

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

 

4) Bibliografia 

1. BRASIL. Ministério da Saúde. Guia Alimentar para a População Brasileira – 
Promovendo a Alimentação Saudável, 2006.   

Disponível no site: 
http://189.28.128.100/nutricao/docs/geral/guia_alimentar_conteudo.pdf 

 

2. GONÇALVES, C.B. ; NOGUEIRA, J. A. D. ; Da Costa, Teresa H.M. . The 

Food Pyramid Adapted to Physically Active Adolescents as a Nutrition 

Education Tool. Revista Brasileira de Ciências do Esporte, v. 36, p. 29-44, 

2014. 

 

3. Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística. Tabelas de Composição 

Nutricional dos Alimentos Consumidos no Brasil. Pesquisa de Orçamentos 

Familiares 2008 / 2009. Disponível no site: 

http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_20

09_composicao_nutricional/default.shtm 

 

4. Institute of Medicine, Food and Nutrition Board (US). DRIs Applications in 
Dietary Assessment. Washington (DC): National Academy Press. 2000 
https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-
dietary-assessment 
 
5. Institute of Medicine, Food and Nutrition Board (US). Dietary Reference 
Intakes for  Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, 
and Amino Acids. Washington (DC): National Academy Press; 2005.  
https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-
carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids 
   
 

6. NOGUEIRA, JAD; Da COSTA, THM. Nutrient intake and eating habits of 

triathletes on a Brazilian diet. International Journal of Sport Nutrition. V.14, n.6, 

p.684 - 697, 2004. 

 

7. TACO: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos, versão 2. Disponível 

no site: http://www.unicamp.br/nepa/taco 

http://189.28.128.100/nutricao/docs/geral/guia_alimentar_conteudo.pdf
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009_composicao_nutricional/default.shtm
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009_composicao_nutricional/default.shtm
https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-dietary-assessment
https://www.nap.edu/catalog/9956/dietary-reference-intakes-applications-in-dietary-assessment
https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids
https://www.nap.edu/catalog/10490/dietary-reference-intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids
http://www.unicamp.br/nepa/taco

