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MODUS OPERANDI

Compreensao
ampliada do
caso

Planejamento
com base em
alimentos e
refeicoes

Calculos para
adequacao
nutricional do
planejamento




FERRAMENTAS BASICAS

Planejamento com base
em alimentos e refeicoes

| - Guias alimentares >

Adequacao nutricional se da
calculando o cardapio,
3.Tabelas de composicao de alimentos e —_— comparando com as
recomendacoes e fazendo os
ajustes necessarios

2. Recomendacoes nutricionais

de medidas caseiras



PLANILHA DE CALCULOS

Peso ou
Tabela de medidas caseiras | Tabela de composicdo | Refeicdo Alimento volum(eg)(mL) Energia (kcal) | Proteinas (g) | Carboidratos (g) | Lipideos (g) |Fibras (g)|Sodic (mg)

Total (em kcal, g ou mg) N/A
VET" (VET linha ou auxiliar) N/A N/A N/A N/A N/A N/A
Total (em % do VET linha) N/A N/A N/A N/A
= EER AMDR AMDR AMDR Al Al
Recomendacoes DRI
N/A N/A N/A N/A N/A UL
Recomendacoes OMS N/A

IN/A = ndo se aplica (ndo preencher) I




Tabela de medidas caseiras

PLANILHA DE CALCULOS

T%la
Aval}‘agéo
Consumo
Alimentar

Medidas
Caseiras

A\Atheneu

Ha outras disponiveis no

Moodle ou na biblioteca
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TABELAS DE MEDIDAS CASEIRAS NA BIBLIOTECA

Tomita LY, Cardoso MA. Relacao de medidas caseiras, composicao quimica e receitas
de alimentos nipo-brasileiros. Sao Paulo: Metha; 2002.

Fisberg RM,Villar BS. Manual de receitas e medidas caseiras para calculo de
inquéritos alimentares. Sao Paulo: Signus; 2002.

Bombem KCM et al. Manual de medidas caseiras e receitas para calculos dietéticos.
Sao Paulo: M Books; 2012.



PLANILHA DE CALCULSS

~’J  Basear nas
medidas caseiras

Lembrar de incluir todos os
ingredientes das receitas e sempre
atentar para os temperos e o
acucar de adicao

Alimento

Peso (g) ou volume (ml)




ADICAO DE SAL E OLEO

A adicao € necessaria a preparagao?

Checar qual receita foi utilizada (por exemplo, no anexo da TACO)

Manuais de medidas caseiras: quantidade padrao de ingredientes usados em preparagoes
Diminuir a quantidade se extrapolar a recomendagao para sodio.

Material extra: livro “Técnica dietética: teoria e aplicagoes”, Profa. Dra. Semiramis Domene
- Acreéscimo de sal para cada tipo de alimento

- 7% do peso liquido (alimento cru, limpo, sem carogos, cascas e etc)
- 7% do peso cozido



EXEMPLO COMARROZ COZIDO

a) Preparaciao normalmente leva temperos? Sim

b) Procedimentos para receita analisada na TACO:
Pesar 2kg de arroz tipo |. Retirar as sujidades dos 2kg de arroz tipo I. Lavar bem os graos. Nao
adicionar nenhum ingrediente ao alimento. Para cada quilograma de arroz tipo |, medir 2 litros de
agua. Colocar a agua para ferver e acrescentar o arroz tipo . Cozinhar em fogo médio, por
aproximadamente 40 minutos.Acrescentar agua se necessario, até que os graos estejam cozidos.

Conclusao: cozimento apenas em agua; composicao centesimal NAO considerou adigao de
temperos



EXEMPLO COMARROZ COZIDO

1. Consultar tabela de medidas caseiras para proporc¢oes de ingredientes em receita
padrao para 100 g de arroz cozido:

60 g de arroz cru + 5 mL de d6leo + | g de sal

Logo,em 100 g de arroz branco cozido, encontramos 5 mL de dleo e | g de sal

2. Verificar qual a quantidade de arroz branco cozido : foram indicadas 3 escumadeiras
cheias

3. Consultar tabela de medidas caseiras para equivaléncia de 3 escumadeiras cheias
de arroz branco cozido em gramas:

Na Pinheiro, temos: item 'arroz cozido', | esc M CH=85g¢

3 escumadeiras médias cheias de arroz branco cozido = 255 g



EXEMPLO COMARROZ COZIDO

4. Realizar os calculos de composicao centesimal para a quantidade de arroz
branco cozido (TACO):

e Oleo de soja — aplicar regra de trés a partir da informagio por 100 g da preparagio (5 mL
ou 4 g de oleo/100 g arroz, lembrem-se da densidade) = para 255 g de arroz cozido = 10,2 g
de oleo

e Sal — aplicar regra de trés a partir da informagao por 100 g da preparagao (| g de sal/100 g
arroz) = 2,55 g de sal.

SO no arroz tem 2,55 g de

sal. A OMS recomenda 5
gramas por dia. Ixi!




PADRONIZACOES IMPORTANTES -
TODOS DEVEM USAR

® Arroz branco (ou integral) cozido — adicionar para 100 g:
o Cebola: 3,9¢
o Sal:lg
o Oleo: 3g
e Feijao (carioca ou preto) cozido — adicionar para 100 g:
o Alho: |,4¢
o Cebola 4,8¢
o Sal:0,5g
o Oleo: 5g



ADICAO DE SAL - DOMENE (ESTA NO MOODLE)

® Tabela A3.2
Quantidade de sal a ser considerada para o preparo - adotando-se como referéncia o PL

ou PC.'

\al 7 | do [
Cereais, leguminosas e outros alimentos ncos cm;anni(h) 10 g 05a07
Carnes cozidas, assados ou grelhadaos (bovina, suina, de aves) | 05a08% - 07al2 "y
Carnes fritas (bovina, suina, de aves) 054 12a15
Pescados cozidos, assados ou grelhados 05a08 l.]
Pcsc;nd(xs tr;ors X = | 05a08 1A
Ovos | 0.5 0.7
Vegetais (refogados) | 05a08 | Lo
Vegetais (cozidos em .'{gua)A . | la2? 05alp
Saladas diversas | 02als s

'Valores estabelecidos a partir de ensasos considerando o peso do ingrediente principal da preparacio.

‘Quantidade a ser adicionada 3 dgua de cocgdo, quando o método de preparo em Agua for necessdrio

*Percentunis adequados para producdo em escala doméstica; 0s percentuais s§o0 menores com aumento do volume de peodu
ca0.



ADICAO DE OLEO - DOMENE (ESTA NO MOODLE)

N Tabela A3

Estimativa da quantidade de 6leo incorporada no preparo para o cilculo diet
planejamento da dieta.

ICO € para o

Refogados para vegetais. cereais e leguminosas (para 2 a 3% 1 5%
extrair condimentos como cebola e alho)

Refogados para cames com cocgiio timida posterior Jad% ND
(cozidos, ensopados)

Tostadura de cames em dleo com cocglio seca posterior 5a8% ND
Ovos — omeletes, mexidos 2% ND
fritos sem cobertura — cebolas, champignon, lomates qsp entre 6 ¢ 15%

{ovo e fannha)

fritos com cobertura — couve flor (ovo ¢ farinha qsp 15%
fritos — berinjela com cobertura {ovo ¢ farinha) gsp 15a20%
Intos — berinjela com cobertura (apenas fannha) gsp 35%
batatas Iritas asp 13a 15%
Pastcis qsp 2a 18
Com lannha ¢ ovo qsp 6a 0%
Com fannha qsp 5a 8%
Magros (< 5% gordura de composigio) qsp 8al0%
Gordos (> 5% gordura de composiciio) asp 3as5%

gspe quantidade suficlente para o preparo (imersiio); ND: dados ndo disponiveis

‘Percentunis adequados para producio em escala doméstica: 08 percentuais sio menares com aumento do volusse ds produ

¢80, mas deve-se observar a necessidade de atendimento 45 recome 1dagtes de acidos graxos



Quantidades dos alimentos
constituintes das preparacoes
elaboradas

Quantidades expressas para 100g de preparagao. As quantidades dos alimentos foram
estabelecidas pela equipe. Os seguintes géneros nao foram considerados, para efeito de anélise,
quando suas quantidades eram inferiores a 5g: cebola, tomate, pimentdo, alho, cheiro-verde,
extrato de tomate, limao, vinagre e ketchup.

Abdbora cozida ovo de galinha — 8g Banana-da-terra frita
abébora — 150g pao francés — 6g banana-da-terra - 119g
sal - 1g tomate — 10g 6leo vegetal — 9ml

6leo vegetal — 8ml _
Abébora refogada sal — 1g Banana a milanesa
abébora ~ 150g banana d’dgua — 108g
cebola - 5g Arroz a grega farinha de rosca — 8g
oleo vegetal — Sml arroz cozido — 60g oleo vegetal - 12ml
sal - 1g cenoura cozida - 25g ovo de galinha - 4g

.-



USO DE RECEITAS

® Receitas em livros de medidas caseiras indicadas na bibliografia.
e Quaisquer receitas de outras fontes e repertorio pessoal.

e Detalhamento da receita, incluindo o rendimento da mesma
o A partir do rendimento esperado: calculos com indicagao de ingredientes na proporgao
usada para a quantidade a ser ofertada no cardapio para o individuo
o Exemplo: se uma receita de bolo X render |15 pedacos e o planejamento propuser |

pedago ao caso, os ingredientes da receita devem vir na proporc¢ao de 1/15 para os
calculos do cardapio



EXEMPLO:ABOBRINHA RECHEADA

INGREDIENTES

* 4 abobrinhas médias

* 1cebola picada

» 2 dentes de alho amassados

* 300 g de carne moida

* 100 g de bacon picado

» 2 tomates picados

* 50 g de queijo parmesao ralado @ Tempo de preparo

» Cheiro verde 4qomin

o Sal %1 Rendimento

» Pimenta-do-reino 8 porcoes



TABELAS DE COMPOSICAO DE ALIMENTOS

Metodologia analitica
Receitas para preparacoes

Composicao por 100 g de parte comestivel: centesimal, minerais,
vitaminas, colesterol; acidos graxos; aminoacidos

Divisao dos itens em grupos alimentares

o Numero e descricao do alimento

o0 Parametros avaliados por linha, a cada coluna
o Unidades expressas



TABELAS DE COMPOSICAO DE ALIMENTOS

Metodologia analitica
Receitas para preparacoes

Composicao por 100 g de parte comestivel: centesimal, minerais,
vitaminas, colesterol; acidos graxos; aminoacidos

Divisao dos itens em grupos alimentares

o Numero e descricao do alimento

o0 Parametros avaliados por linha, a cada coluna
o Unidades expressas



PLANILHA DE CALCULOS

Alimento Peso (g) ou volume (ml) Energia (kcal) Proteinas (g) Carboidratos (g) Lipideos (g) Fibras (g) Sodio (mg)

Inserir a quantidade de energia,
macro e micronutrientes
solicitados presentes naquela
quantidade de alimento



PLANILHA DE CALCULOS

Inserir a quantidade de energia,
macro e micronutrientes solicitado

Tabela de composigao

presentes naquela quantidade de
alimento

e,
Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos ¥
UNICAMP
Projeto TACO
FASES
TABELA O conhecimento da composicdo dos alimentos consumidos no Brasil é
fundamental para o alcance da seguranga alimentar no pais. Tabelas de
EQUIPE composicdo de alimentos sdo pilares basicos para educagdo nutricional,

controle da qualidade e seguranga dos alimentos, avaliacdo e adequacdo da
ingestdo de nutrientes de individuos ou populagdes. Por meio delas,
autoridades de saude publica podem estabelecer metas nutricionais e guias
alimentares que levem a uma dieta mais saudavel. Ao mesmo tempo que,
fornecam subsidios aos pesquisadores de estudos epidemioldgicos que
relacionam a dieta com os riscos de doencas ou profissionais que necessitam
destas informacbdes para fins clinicos, estes dados podem orientar a
agricultura e as inddstrias de alimentos no desenvolvimento de novos
produtos e apoiar politicas de protecdo ao meio ambiente e da
biodiversidade. S30 necessdrias também para a rotulagem nutricional a fim
de auxiliar consumidores na escolha dos alimentos. Adicionalmente, em um v

CONTATO

OBS.:nao usar a

TACO para leite
e sal

Fernando lzsias

Ministériodo 0. . . . ! - m
s . Ministério
NEP. Desenvolvimento Social 'y, caide witeAist otTTamet

Combate & Fome




PLANILHA DE CAL

a Brasileira de
Composicao de
Alimentos

Tabela de composigdo

@ TBca~  [J) BASEDEDADOS -9 [ Aumentossevmios N

i= Composicao de Alimentos em Medidas Caseiras

zadas

icao de Alimentos em Medidas Caseiras Personali

Inserir a quantidade de energia,
macro e micronutrientes solicitado

!
presentes naquela quantidade de |
alimento




PLANILHA DE CALC

-
-

Tabela de composicéo

USDA U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE
Sl ~gricultural Research Service

HOME FOOD SEARCH COMPONENT SEARCH ‘ DATA TYPE DOCUMENTATION | DOWNLOAD DATA | API GUIDE | HELP | FAQ | ABOUT US

AW EEIYy &

Search Foods in FoodData Central:

pg FoodData Central

I -

Browse Databases

s APIGuide

:‘ Download Data @ Get an APl Key

Inserir a quantidade de energia,
macro e micronutrientes
solicitados presentes naquela
quantidade de alimento



[ salt

Search Operators

Require All Words

Filter Search Results

Data Type Definitions:
About Data Type Definitions

Foundation (6)
Survey (FNDDS) (100)
Branded (227,111)
SR Legacy (631)

D Experimental

Ingredients

[ Press enter to search.

Brand Owner

Search Tips

227,848 results

Description Type Published Date  FDCID
SALT Branded 2020-11-13 1112305
SALT Branded 2019-04-01 448728
SALT Branded 2019-04-01 401059
SALT Branded 2019-04-01 509410
SALT Branded 2019-04-01 596928
SALT Branded 2020-06-26 951245
SALT Branded 2020-06-26 956807
SALT Branded 2020-06-26 1009823
SALT Branded 2019-04-01 561079
QAIT Rranded 2010-04-01 574441
SALT Branded 2020-06-26 1030209
SALT Branded 2020-06-26 1034235
Pecans, salted Survey (FNDDS) 2020-10-30 1100545
Almonds, salted Survey (FNDDS) 2020-10-30 1100509
Cashews, salted Survey (FNDDS) 2020-10-30 1100517
Butter, salted SR Legacy 2019-04-01 173410
Salt, table < SR Legacy 2019-04-01 173468
Cod, dried, salted, salt removed in water Survey (FNDDS) 2020-10-30 1098817
Pistachio nuts, salted Survey (FNDDS) 2020-10-30 1100550
Peanuts, roasted, salted Survey (FNDDS) 2020-10-30 1100537




FoodData Central Search Results

ARS HOME FOODDATA CENTRAL FOOD SEARCH SALT, TABLE (SR LEGACY, 172468)

Salt, table

SR Legacy, released in April 2018, is the final release of this data type and will not be updated. For more recent data, users should search other data types in FoodData
Central.

Data Type: SR Legacy Food Category: Spices and Herbs FDCID: 173468 NDB Number: 2047
FDC Published: 4/1/2019

Nutrients Measures

Portion: | 100g =
Name Amount Unit Deriv. By n Source Min Max Median Footnote Last Updated
Water 0.2 g 1/1/1977




Iron, Fe 0.33 mg 1/1/1977
Magnesium, Mg 1 mg 1/1/1977
Phosphorus, P 0 mg 1/1/1977
Potassium, K 8 mg 1/1/1977
Sodium, Na 38758 mg 1/1/1977
Zinc, Zn 0.1 mg 1/1/1977
Copper, Cu 0.03 mg 1/1/1977




EXEMPLO: ALFACE

Tabela 1. Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal, minerais, vitaminas e colesterol

Cato Fén
Niareo do Urmdace ‘nm’ Prolsira Lpldece Coledarcl oo Abrvests CQress Ccio Magrduio
Avinto  Desongdo 805 abimaris M) (bead &N Qg al ™) ! g gl gl gl
Verduras, hortalicas @ darvados
L) Aol Gabelarn, Lodda ~ma & i 14 or NA »a 5 o s L
L] ASCLora, caedarn, isd #us » W 1.7 0s NA ad 2 oL ] ]
] ASOrd, IeTies Masdovd U wr 14 L1 ot T N 332 12 o4 4 4
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ALFACE 1000 1900 130 28 020 43,00 130 M0 8700 [BGE |
 COLS CH PICADA 3.0 1,52 @10 023 2 344 00 0,26 6,90 |
FOLHA G 15.0 285 020 043 nn3 45 020 1.80 13,05
|l =oiHA M 10,0 | 1,9 0,13 029 2 4,30 013 1,20 170 |
| OLHA P 5.0. 09s 007 0,15 uol 2,15 o007 0,60 435 |
[RES CH PICADA 200 380 026 (.58 004 860 10,26 240 1740
PT RCH PICADA £0.0 1520 104 232 016 340 14 9,60 69.60
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INFORMACOES OBTIDAS E CALCULOS

SUBSEQUENTES
|00 g de alface crespa tem | | kcal (TACO)

| folha meédia de alface pesa 10 g (PINHEIRO)

Quero colocar no cardapio 3 folhas médias de alface crespa, ou seja, 30 g
dessa hortalica

Regra de trés:

Usa a formula no
Excel e puxa para os

outros nutrientes

x = (11x30)/100
x = 3,3 kcal




INFORMACOES OBTIDAS E CALCULOS
SUBSEQUENTES

Peso (g) ou

i : | " ) - ) G
Alimento ol (i) Energia (kcal) | Proteinas (g) |Carboidratos (g) | Lipideos (g) |Fibras (g)|Sédio (mg)
Alface crespa, crua 30 =(11*30)/100
Total (em g ou mg) N/A
VET  (VET linha ou auxiliar) N/A N/A N/A N/A N/A N/A
Total (em % do VET) N/A N/A
Recomendacdes DRI EER AMDR AMDR AMDR Al Al
Recomendacdes OMS N/A




INFORMACOES OBTIDAS E CALCULOS
SUBSEQUENTES

Peso ou
Alimento voium(eg)(mL) Energia (kcal)| Proteinas (g) |Carboidratos (g) | Lipideos (g) |Fibras (g)|Sodio (mg)
Alface crespa, crua 30 33
L
Total (em g ou mg) N/A
VET" (VET linha ou auxiliar) N/A N/A N/A N/A N/A N/A

Total (em % do VET) N/A N/A

Recomendacdes DRI EER AMDR AMDR AMDR Al Al

Recomendacoes OMS N/A




CUIDADOS NOS CALCULOS DEVALOR ENERGETICO
TOTAL

Peso ou
Refeicdo Alimento volum(f](mL) Energia (kcal)
Alface crespa, crua 30 3.3
Total (em kcal, g ou mg) N/A
VET" (VET linha ou auxiliar) N/A
Total (em % do VET linha) N/A N/A
~ EER
Recomendacdes DRI
N/A
Recomendacdes OMS N/A




CUIDADOS NOS CALCULOS DEVALOR ENERGETICO

TOTAL

Refeics Aliment PESOBtOU || - srits (hcal)
m r
efeicdo imento volame i) nergia (kca
Alface crespa, crua 30 33
- =

E Total (em kcal, giu@ N/A

VET" (VET linha ou auxiliar) N/A

Total (em % do VET linha) N/A

Recomendacdes DRI

Recomendacdes OMS

Total =VET
Soma da quantidade de

energia de todos os
alimentos do planejamento

E usado para comparacao
com EER

Numa dieta isocalodrica, o

VET deve ser igual ao EER




CUIDADOS NOS CALCULOS DEVALOR ENERGETICO
TOTAL

feica li i l I i ipi
Refeicdo Alimento volume fmi) Energia (kcal) | Proteinas (g) | Carboidratos (g) | Lipideos (g)

Alface crespa, crua 30 33

N/A B —
N/A — ) tii— | _—

N/A N/A S \ /
Recomendacies DR) EER AMDR AMDR AMDR
N/A N/A N/A N/A
Recomendacoes OMS N/A

VET linha = (proteina em g*4) + (carboidratos em g*4)+(lipideos em g*9)
E usado para determinar a distribuicao percentual dos macronutrientes (em relacao ao conteudo

energético da dieta), que sera comparada com as recomenda¢oes da DRI (AMDR) e da OMS




“E AGORA, JOSE?”

Considerando o estudo de caso, elabore um planejamento dietético para Julia. O

trabalho deve ser apresentado nessa ordem:

|) Analise do caso, ressaltando os aspectos que facilitam ou dificultam uma alimentagao
saudavel a luz do Guia Alimentar.

2) Objetivos do planejamento dietético.



“E AGORA, JOSE?”

3) Apresentacao do planejamento dietético em tabela do Word e planilha do Excel,
conforme modelos apresentados na disciplina. O planejamento deve incluir também o
conteudo de energia (VET e VET linha), carboidratos, proteinas, lipideos, fibras e sodio.

Preencha as recomendagoes nutricionais.Va mexendo na dieta até ela estar adequada de
todos os pontos de vista - nutricional, alimentar, sensorial, subjetivo e sociocultural.

4) Narrativa do planejamento dietético: apresentacao comentada da dieta, justificando as

escolhas feitas.



OBRIGADA!



