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Introducgao

Este material foi elaborado pelas alunas de graduagcdao em Nutricdo da FSP/USP Renata Aurelio Marcondes,
Daniela Amaral Costa e Isabela Gongalves Camusso, supervisionado pela Profa. Dra. Aline Martins de Carvalho, com
apoio do Programa Unificado de Bolsas de Estudo para Apoio e Formac¢ao de Estudantes de Graduacao da USP.

O objetivo do material é fazer com que os alunos de Nutricio fiquem confortaveis com o uso de Excel,
desenvolvendo habilidades que permitam elaborar planilhas e fazer analise qualitativa de cardapios para coletividades,
além do uso em diversas disciplinas e na pratica profissional.

Cada modulo tera o prazo de aproximadamente uma semana de estudo e equivale a um exercicio, que o aluno
devera realizar e entregar (via Moodle) para receber a certificagao.

Qualquer versdo do Excel podera ser utilizada para realizar os exercicios, inclusive o Google Planilhas, mas
algumas fungoes aparecerao de forma diferente das que estao nas imagens deste manual.

Costa DA, Camusso IG, Carvalho AM. Manual pratico de Excel para estudantes de Nutricao — Médulo 1; 2023.

@ @ @ O material pode ser baixado, impresso e usado para estudo desde que citada a fonte. Qualquer
uso comercial é proibido.
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Criacao de Rétulo Nutricional

Pastas de trabalho

Um arquivo de Excel é denominado pasta de trabalho. Dentro de uma mesma pasta de trabalho é possivel colocar inimeras
planilhas (que também costumam ser chamadas de guias, abas ou paginas).

Abra o Excel e crie uma pasta de trabalho. D& o nome da seguinte forma: nomecompleto_modulo1. E com esse nome que o
arquivo deve ser postado no Moodle ao fim do exercicio.

Criar e renomear planilha

Crie 2 planilhas em sua pasta de trabalho, Calculos e Rétulo. (Em algumas versdes a pasta de trabalho ja aparece com 3
planilhas, nesse caso basta renomear)

25|

J
(o]

E possivel renomear as abas e alterar a cor.

27
= 25|
= 26
= 2 . , S, .
Plani] @ ;; E também ¢é possivel criar inumeras planilhas
R . = em uma pasta de trabalho.
PRONTO 29

Célculos +)

PRONTO Nova planilha 4
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Médulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutricao

Criando uma tabela

Antes de criar o rétulo nutricional, € necessario criar uma tabela que servira como base para a criacdo desse rotulo. A planilha
Calculos devera conter uma tabela com a composi¢do nutricional dos alimentos e todos os calculos necessarios para compor o
rétulo. (A legislacao referente a rotulagem e uma tabela TACO foram disponibilizados no Moodle para serem utilizados na realizagao
do exercicio)

A s c o ¢ - Note que as linhas sdo identificadas através de numeros e as colunas através de letras. A célula
A— selecionada (em verde) € denominada A1 (ao se denominar uma célula a coluna devera vir antes da

linha).

Na planilha Caélculos vocé devera criar uma tabela simples, onde cada ingrediente de uma receita estara ocupando uma linha
(que no exemplo abaixo aparecem no intervalo de dados A3:A7) e os dados necessarios para o rotulo (de acordo com o artigo 5°
da RDC N° 429, DE 8 DE OUTUBRO DE 2020) estarao distribuidos nas colunas da tabela (que no exemplo estdo no intervalo
B3:K3)

Escolha uma receita e preencha a lista de ingredientes e o respectivo peso de cada ingrediente. Posteriormente vocé também
precisara do peso da preparagao pronta e da medida e peso da porgao (instrugdes para o tamanho das por¢des constam no Anexo
V da RDC N° 429, DE 8 DE OUTUBRO DE 2020)

A B C D E F G H

Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizada e nome do alimento Valor Energético Carboidrato Proteina GorduraTotal G.Saturada G.T
Leite
Manteiga

Ovos 5

Farinha

® N Ve WwN
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Mesclar células

Para adicionar um titulo a tabela, um recurso muito utilizado é a op¢ao de mesclar células. Mesclar significa agrupar duas ou mais

células, fazendo com que se tornem uma célula unica.

Al v S
A B C D E F G H 1 K L
| . .
. [ t.  Basta selecionar o intervalo de dados
3 \Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizada e nome do alimento Valor Energético Carboidrato Proteina Gordura Total G.Saturada G.Trans Fibra Sédio desejado e Clicar na Op(;éo meSClar.
4 Leite
5 Manteiga
6 Ovos
7 Farinha Calibri “n - A A = - % Quebrar Texto Automaticamente | Geral - ?’ 2
8 NTIS »- A~ & 5] Mesclar e Centralizar ~ % :‘v::“‘“’f. A es
Note que ao encostar o cursor do mouse em um icone surge  ,— . . (B E= T
uma explicagdo sobre 0 mesmo, 0 que torna a barra de | e seo rseisvsisenomedosiments vaiocnergtico carorcato ot ‘1‘

, . 4 Leite
ferramentas facil de ser explorada. 5 Manteigs
6 Ovos
7 'Farinha
Al v X v K Planilha de Composigdo Nutricional
A B C D E F G H 1 J K
1 Planilha de Composicio Nutricional |
Sédio

3 Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizada e nome do alimento Valor Energético Carboidrato Proteina Gordura Total G.Saturada G.Trans Fibra
4 Leite

5 Manteiga
6 Ovos

7 Farinha
9
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@ Dé-me mais

Depois basta dar um duplo clique e adicionar
o titulo.
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Formatar células

E possivel formatar diversos componentes da tabela. Os icones de formatacéo sdo bem semelhantes aos dos editores de texto,
como o Word. Essa planilha com os calculos vocé pode formatar como achar melhor, usando a criatividade e deixando a tabela
com a aparéncia que preferir. A seguir serdo dados alguns exemplos do que é possivel alterar na tabela:

PAGINAINICIAL  INSERIR  LAVOUTDAPAGINA  FORMULAS  DADOS  REVISAO  EXIBICAO
; Calibri - AN
i ol Alterar fonte e tamanho e posicao do
Al v X W2 M Planilh¢ 7 mposigdo Nutricional teXtO.
A B 1 H 1 K

) B F G
Flaniina ae Lomposi¢ao nutricional

3 Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizada e nom 1} imento Valor Energético Carboidrato Proteina Gordura Total G.Saturada G.Trans Fibra Sédio
4 Leite 4 lelUeR  PAGINA INICIAL INSERIR LAYOUT DA PAGINA FORMULAS DADOS REVISAO E,\'ISI';iO
5 Manteiga ¢ X ¥ =
6 loves 2 frecotys Calibri o <A A == - E°QuebrarTexto Automaticamente | Geral
= ER Copiar ~
7 Farinha % R - - B == es B = . o5 000
: 3 o Pincel de Formatacie | N T & A — & 3= |5 Mesclar e Centralizar %
:, 4 Area de Transferéncia Cores do Tema Namero
' : H EEN |

Al ¥ f Planilha de

A B Iﬂllllll e, Enfase 80% G H
1 omposigdo Nutr|C|onaI
Cores Padric

[ B=] ENEEE
3 |Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizada e nome ¢ Se  anta 0 Carboidrato Proteina GorduraTotal G.Saturada G
Leite 7
Manteiga
Ovos

Farinha

Alterar cor de fundo e do texto

& M

® N v s
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Méodulo 1 - Iniciante

e} PAGINA INICIAL INSERIR

¥, Recortar

Calibri 120

BB Copiar ~
& Pincel de Formatagio

Area de Transferéncia

Al 2
A B
1
2
3 |Ingrediente Peso(g) Tabela Utilizadae [ T
4 |Leite ez
5 |Manteiga
6 [Ovos
7 |Farinha
e
9
10
1
12
13

Geral t@

G2y % o0 %8 %

Numero %

LAYOUT DA PAGINA

1 s- B

Unidade de Alimentacao e Nutrigao

FORMULAS DADOS REVISAO EXIBICAO

< A A == -  E¢Quebrar Texto Automaticamente | Geral
- A =5 = & 3= [ElMesclare Centralizar ~ & . 9 000
Alinhamento 2 Némero
E F G H

10sicdo Nutricional

Carboidrato Proteina GorduraTotal G.Saturada ¢

au
iaticamente R F-x
- Geral ) Fe
Sem formato especifico
Namero
- Moeda
G
ional Contabil
Data Abreviada ra
N2
1 Data Completa

Hora

Porcentagem
Yo
l/ Fragdo
2
102 Gientifico

ABC Texto

1T Ielelel

Mais Formatos de Ndmero

Alterar bordas

Células numeéricas

O Excel possui

diversas opcoes para formatacdo de células

numeéricas, e também icones que permitem aumentar ou reduzir
casas decimais automaticamente.

Material elaborado por Renata Aurelio Marcondes, Daniela Amaral e Isabela Camusso, revisado e supervisionado pela Profa. Dra. Aline Martins de Carvalho - Faculdade de Saude Publica da USP




Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Linhas de grade

As linhas de bordas que aparecem em torno das células em todas as planilhas recebem o nome de linhas de grade, e aparecem
apenas para orientar o trabalho, ndo aparecendo quando se imprime uma tabela, por exemplo.

LUOIUVe]  PAGINA INICIAL INSERIR LAYOUT DA PAGINA FORMULAS DADOS REVISAO EXIBICAO

AN K& cCores~ A=A ™Y TN N | EE EEEl Gy largura: |Automitic ~ | Linhas de Grade | Titulos
E .—[ = L e '™ &N B - = 50
[A] Fontes ~ = %[l Altura: |Automtic | [v Exibir v Exibir
Temas _ Margens Orientagdo Tamanho Areade Quebras Plano de Imprimir - ]% Avangar Recuar Painel de A
. [@efeitos - < i Impressio~ <+  Fundo Titulos | OO Escals:  [100% 3 mprimir Imprimir 5 Selegio R . .
Contlgurar Pigina 5 Dimensionar para Ajustar . Opgdes de Planitha 15 oz VOCE pode visualizar apenas as bordas que
2 Informagao Nutricional Exibir Linhas de Grade . . . ~
; Porgho (VALOR) ~ (MEDIDA CASEIRA) | VD" il 3o an incluiu na planilha, basta desmarcar a opgéo
Valor Energético im0 - ] .
A (keal) I 1| el Exibir em Linhas de Grade
P 2
5 Carboidratos
6 Prikanas ¢ As linhas de grade ndo serdo
~ 1 3 35, a menos que a X
7 Eorduras Totais 3 primir também tenha PAGINAINICIAL ~ INSERR  LAYOUTDAPAGINA = FORMULAS D
8 duras S d sido selecionada. e
5 A ) = B | = B
9 Gorduras Trans E Ecm (L] y ] & '/ & E
10 Fibra @ Dé-me maisinformagdes Temas ’: ontes". | Margens:Orientacto Tamanhio. /Ares'de | Quibras Plaric de Tnpri
11 Sadio - [©fEfeitos - - - Impressio~ - Fundo Titul
12 Temas Configurar Pigina
13 2 Inf ¢ao Nutricional
= 3 Porgao (VALOR) + (MEDIDA CASEIRA) %VD*
’ Valor Energético
4 (kcal)
5 Carboidratos
6 Proteinas
7 Gorduras Totais
A . 3 , I . I b d f d H d 8 Gorduras Saturadas
SSIM € possivel visualizar apenas as bordas que toram adicionaaas por ; T
A A H 10 Fibra Alimentar
vocé na formatagéo da planilha. . e
12
13
14 9
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D13 i fx .
_ , ) Ao longo do trabalho feito em
A B [c D E F G H I J K i ) ]
" Composicio Nutricional Excel € comum ir fazendo diversas
2 Por 100 g formatacbes, adequando a tabela
Tabela utilizada e nome do Valor Gordura | Gordura ~
3 Ingrediente Peso (g) |alimento Energético Carboidrato | Proteina | Gordura Total |Saturada| Trans | Fibra | Sédio aos valores que Vvao sendo
4 Farinha de trigo 1000 COIOcadOS
5 Acgucar 300 :
6 Manteiga 200
7
8

Agora vocé precisara preencher a composi¢ao nutricional dos alimentos, e para isso pode utilizar a tabela TACO fornecida no Moodle,
que possui a composi¢ao centesimal (por 100g) de diversos alimentos. A tabela pode ser usada para treinar os proximos comandos
de Excel. Os alimentos ou nutrientes nao disponiveis na TACO podem ser retirados de outras tabelas de composicéo nutricional.

Movimentar células, colunas e linhas

Para facilitar o trabalho de passar as informagdes vocé pode criar uma planilha na sua pasta de trabalho. Assim vocé podera
selecionar apenas os ingredientes da sua receita e as informagdes exigidas pela legislacdo de rotulagem sem baguncgar a planilha.
Basta selecionar os intervalos e realizar agdes de copiar (Ctrl+c), recortar (Ctrl+x) e colar (Ctrl+v), que mesmo quem nunca utilizou
Excel deve conhecer de outros programas. No Excel é possivel realizar essas agdes com células, linhas, colunas e intervalos de
dados. Também é possivel incluir ou excluir linhas e colunas inteiras da tabela.

A B D F G H 1 J K L M N 0 P Q R S T U Vv W X Y Z
Y ! 2 40 6.0 7.0 8.0 9.0 JIO‘O 1.0 120 13.0 140 150 ___160 17.0 18.0 19.0 200 210 220 230 240 25.0 26.0
2 Carbo-  Fibra 13 14 15,00 16 170 18
3 | Némero do Energia Proteina Lipideos Colesterol idrato Almentar Cinzas Calcio Magnésio Nomero do Manganés Fosforo Ferro Sédio  Potassio Cobre Zinco Retinol RE RAE  Tiamina Riboflaving P
4 | Asmento Descricio dos alimentos kcal Almento e {
5 |Cereais e derivados
6 1 Arroz, integral, cozido 124 28 1,0 NA 258 27 [ S s9 1 063 108 03 1 75 002 07 NA 0,08 Tr 1 0
7 2 Arroz, integral, cru 380 73 19 NA 775 48 12 8 110 2 299 251 09 2 173 007 14 NA 026 Tr
8 3 Arroz, tipo 1, cozido 128 25 02 NA 281 16 01 4 2 3 0,30 13 01 1 15 002 05 NA Tr Tr
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-
2 X% Recortar
COIar 3 rL‘E Copiar
4 ‘ly Opgoes de Colagem:
5 o, e ik, e, O e
6 0 la23 fo 188 1% e
7 Colar Especial... b} Colar
Note que o Excel tem diversas opgdes de colagem, o 8 Insesir célulos copiades = % B B
que permite escolher a opg¢do mais adequada ao 9 Excluir... s “é =
. . . . 0 £ 18
trabalho que esta sendo realizado, sendo possivel até . Limpar conteddo G
colar apenas formulas ou formatacédo, por exemplo. 12 o @
Na maioria das versdes do Excel a imagem do que B P di e
, ., ~ 14 Classificar R ras oes para lar
sera colado ja aparece antes mesmo de vocé 74 - Al
escolher a opgdo, basta colocar a seta do mouse 16 S S B
, e . . Formatar células. ARREpecet:
sobre o icone que a colagem ja pode ser visualizada iz : ' 'L -
. S scolher na Lista Suspensa..
na planllha 19 Definir Nome...
20 o
1 & Hiperlink...
A D|EE E G I J K
1 Carbo- Fibra 18
2 | NGmero do Energia idrato Proteina Lipideos Alimentar  Sédio
3 Alimento Descricdo dos alimentos (kcal) (g) (Q) (a) (a) (mg)
4 459 Leite, de vaca, integral, po 497 | 392 | 254 269 NA 323
5 262 Manteiga, sem sal 758 0,0 04 86,0 NA 4
6 439 Ovo, de galinha, inteiro, cru 143 16 13,0 89 NA 168
7 35 Farinha, de trigo 360 751 98 1.4 23 1
8
9
10

Vocé pode criar uma tabela
de apoio usando os dados
da TACO, ir alterando os
nutrientes e ingredientes
necessarios, depois
passa-la para sua tabela de
composicao nutricional.

11
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Para treinar um pouco a formatacao de tabela, vamos fazer um exercicio:

Formate sua tabela de acordo com as instru¢des a seguir:
1. Coloque o titulo “Planilha de Composicao de alimentos” no tamanho 20 e na fonte Arial.

Em seguida, mude a cor do fundo do titulo de branco para cor verde claro.

Na linha com as especificagbes como “Ingrediente”, “peso”, entre outros, coloque no tamanho 12 e na fonte Arial.

2

3

4. Nessa mesma linha coloque um fundo cinza.

5 Para os nomes dos ingredientes, usar a opgao texto, para os valores dos nutrientes, usar numero com 2 casas decimais.
6

Por ultimo, acrescente a grade preta em todas as bordas.

A tabela deve ficar assim:

A B C D : F G =
Planilha de Composi¢ao de alimentos
Ingrediente |Peso (g) |Tabela utilizada e nome do alimento  |Valor energético |Carboidrato |Proteina |Gordura total |G. saturada |G. trans |Fibra Sodio
Leite
Manteiga
Ovos
Farinha

12
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Funcgodes e Férmulas

Agora entram os célculos nutricionais necessarios para compor a tabela do rétulo, e utilizando formulas na planilha pode-se
economizar muito tempo. A tabela pode ser mantida com as formulas salvas, bastando, no futuro, apenas incluir uma nova receita

para que os calculos sejam feitos automaticamente

Soma

Comegando com uma fungao simples, a soma, pode-se deixar automatico a soma dos ingredientes da receita. Todas as férmulas e
fungdes do Excel iniciam com o sinal =, e o programa ja mostra o que € necessario para compor a fungao escolhida, que nesse caso

€ o intervalo de dados que devera ser somado.

SE - X « fr =SOMA(B4:B6)

A B C D E f G H I J K
1 Composicao Nutricional
2 Por 100 g do alimento

Tabela utilizada e nome do Valor Gordura | Gordura | Gordura

3 Ingrediente Peso (g) |alimento Energético | Carboidrato | Proteina| Total |Saturada| Trans Fibra Sédio
4 Farinha de trigo 1000
5 Agucar 300
6 Manteiga 200
7
8
9
10 =SOMA|B4:B6)
11 SOMA(num1; [nim2)] Por Rendi t

Valor | I [ Gordura | Gordura [ Gordura [ I

Entr

> AutoSoma NS Ay ﬁ

[¥] Preencher~ <
tar Classificar Localizar

£ Limpar~ eFiltrar~ Selecionar ~
Edicdo

Soma (Alt+=)

Uma soma também pode ser adicionada a
tabela através do icone AutoSoma, que ao
ser clicado ja seleciona automaticamente o
intervalo de dados que ira compor o

calculo.
13
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

Agora sera necessario calcular a composi¢ao nutricional da receita pelo seu rendimento (nesse exemplo a receita tem 1500g de
ingredientes, mas depois de cozida possui 1300g, que € o rendimento), e por por¢ao. Vocé pode criar mais duas tabelas na propria
planilha que esta usando.

A B C D E F G H J K
Composigao Nutricional
2 Receita - Biscoito amanteigado Por 100 g do alimento
Valor Gordura | Gordura | Gordura
Tabela utilizada e nome do| Energético | Carboidrato | Proteina| Total |Saturada| Trans Fibra Sodio
3 Ingrediente Peso (g) |alimento (Kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (mg)
4 |Farinha de trigo 1000 |[TACO, Farinha de trigo, brd 364 76,3 10,3 1,0 0,2 2.7 2
5 |Acucar 300 |[TACO, acucar cristal 387 996
6 Manteiga 200 |TACO, manteiga sem sal 717 0,1 0,9 81,1 513 2.3 0 11
9
10 TOTAL| 1500
11 Rendimento| 1300 Por Rendimento (g)
Valor Gordura | Gordura | Gordura
Energético | Carboidrato | Proteina| Total |Saturada| Trans Fibra Sodio
12 (Kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (mg)
15
16
17
18 Porgio (g) | 30 | Por Porgio (g)
oraduo] | | corsural cordural v |
Eneraético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sodio

14

Material elaborado por Renata Aurelio Marcondes, Daniela Amaral e Isabela Camusso, revisado e supervisionado pela Profa. Dra. Aline Martins de Carvalho - Faculdade de Saude Publica da USP




Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao
Multiplicagao e Divisao

O calculo por rendimento e porgao sera por regra de 3, porém feito através de formula na tabela. (* € o simbolo para multiplicagao e
/ para diviséo).

SE - X « Jfv| =E4*B4/100
A B C D E F G H I J K L
2 Por 100 g do alimento
Valor
Tabela utilizada e nome do Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sédio
3 Ingrediente Peso (g) |alimento (Kcal) (9) (9) Total (g) | Sat. (g) |Trans (g) (9) (mg)
4 Farinha de trigo 1000 |TACO, Farinha de trigo, brar 364 76,3 10,33 0,98 0,15 2.0 2
5 Agucar 300 [TACO, acglcar cristal 387 99,6
6 Manteiga 200 |[TACO, manteiga sem sal 717 0,06 0,85 81,1 51,3 2,31 0 11
7
8
9
10 TOTAL| 1500
11 Rendimento| 1300 Por Rendimento (g)
Valor
Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sédio
12 (Kcal) (9) (g) | Total(g) [ Sat.(g) |Trans (g)| (g) (mg)
13 =E4*B4/100
14

Alca de preenchimento

Para facilitar o trabalho ao preencher a planilha, ao invés de preencher célula por célula com a mesma férmula vocé pode arrastar a
férmula através da alga de preenchimento, preenchendo grandes intervalos de dados de uma vez so. 15
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Méodulo 1 - Iniciante Unidade de Alimentacao e Nutrigao

1 1
Poi . . p
Valor Quando a célula contendo a féormula é arrastada ao longo da
Energético | Carboidrato | Proteina planilha, o Excel calcula toda a planilha usando a féormula
(Kcal) (9) (9) com as células subsequentes como base para o calculo.
763
F13 - Je | =F4*C4/100
A B € D E F G H I J K L

4 Farinha de trigo 1000 |TACO, Farinha de trigo, brar| 364 76,3 10,33 0,98 0,15 2,7 2
5 Agucar 300 |TACO, agucar cristal 387 99,6
6 Manteiga 200 |TACO, manteiga sem sal 717 0,06 0,85 81,1 51,3 2,31 0 1

Porém note que ao arrastar para z

copiar a férmula ocorrem erros, = oTALl 500

pois nem sempre as células i Rendimento; 1300 — Ror o)

~ - Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sédio
Subsequentes Sa0 as necessarias 12 (Kcal) (9) (9) Total (g) | Sat. (g) | Trans (g) (9) (mg)
, 13] D763|#Hta  3,5672| 0,11445 0| 0,02646 0,003

para o calculo. 7 SVALOR! -
15 \
16 |

Para resolver esse problema, pode-se usar um $ para travar as linhas e/ou colunas, da seguinte forma:

B4 = sem nenhum travamento
$B4 = trava a coluna B
B$%$4 = trava a linha 4

$B$4 = trava a coluna B e a linha 4 (trava a célula) 16
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SE - X « Jfr =E4*$B4/100
A B C D E F G H 1 J K
4 Farinha de trigo 1000 |TACO, Farinha de trigo, brar 364 76,3 10,33 0,98 0,15 2,7 2 .
5 Acucar 300 |TACO, agucar cristal 387 99,6 No exemplo, apenas a coluna B foi
3 Manteiga 200 |TACO, manteiga sem sal 717 0,06 0,85 81,1 51,3 2,31 0 11 travada, para que o Excel n3o
8 passe para a coluna C
9 .
10 TOTAL| 1500 automaticamente ao usar a alca de
11 Rendimento| 1300 Por Rendimento (g) preench | mento
Valor '
Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura | Fibra Saédio

12 (Kcal) (9) (9) | Total (g) | Sat.(g) |Trans (g)| (9) (mg)
13 =E4*$B4/100)
14
15 L’:a

Assim é possivel arrastar a alga por Por Rendimento (g)

todas as células e preencher uma Valor ’ ) ) e
tabela inteira diaitando a formula uma Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sadio

. = ) (Kcal) (9) (g) | Total (g)| Sat.(g) [Trans (g)| (9) (mg)
unica vez, pois as linhas e colunas 763 1033 98 15 0 27 20

serao todas corrigidas
automaticamente pelo Excel.

.|
+U

17
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| | | | | | |
Por Rendimento (g)
Valor
Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura | Fibra Sédio .
(Kcal) (g) (@) |Total(g)| Sat.(g) |Trans (g)| (g) (mg) O total ao final de cada tabela pode ser
763]  103,3 9,8 1,5 0 27 20 adicionado pela fungdo SOMA e com a alga
298,8 0 0 0 0 0 0 de preenchimento.
0,12 1,71 1622[ 1026 462 0 22
0 0 0 0 0 0 0
TOTAL $
Por Porgao (g) &
Valor | | | | | [ |

Para fazer o calculo por porgédo outra regra de 3 sera colocada como férmula no Excel, porém para que se possa usar a alga de
preenchimento é necessario travar 2 células, note os simbolos $ no exemplo:

ARRUMAR ~ X v I =SBS18*E13/B11
A B C D E F G H J
10 TOTAL| 1500 | | | |
1 Rendimento| 1300 Por Rendimento (g)
Valor Gordura | Gordura | Gordura
Energético | Carboidrato | Proteina| Total |Saturada| Trans Fibra '
12 (Kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
13 763,0 103,3 9.8 1,5 0 27
14 298.8 0 0 0 0 0
15 0.1 LT 162,2 102,6 46 0
16
17
18 Porgio(g)| 30 | Por Porgio (g)
Valor
Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra
19 (Kcal) (9) (g) |Total(g)| Sat.(g) Trans(g)| (g)
20 =9BS18"E12/B]11 : 18
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Calculo do valor energético

Para calcular o valor energético, & necessario utilizar os fatores de converséo especificos, que estdo determinados na legislacdo. E
necessario fazer a somatéria do valor total de carboidrato, proteina e gordura, cada um multiplicado por seu fator de conversdo. O
calculo também pode ser obtido por férmula, como no exemplo:

X v S =E24*4+F24*4+G24*9
B C D E F G H J K
g) 30 Por Porgao (g)
Valor
Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura | Gordura | Gordura| Fibra Sodio
(Kcal) (9) (g) | Total (g)| Sat.(g) |Trans(g){ (g) (mg)
17,6 2.4 0,2 0,0 0,0 0,6 0
6,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0
0,0 0,0 QA 2.4 0,1 0,0 1
0,0 | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0
=E24*4+F24*4+(G24*9 l 2.4 .l. 40 | 24 0,1 06 1
19
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Criacao da Tabela de Informagao Nutricional para Rétulo

G22 Y S
A B C D E F G

1
2 Informagao Nutricional
3 Porgao (VALOR) + (MEDIDA CASEIRA) %\VD*

Valor Energético Agora vocé precisara criar a tabela
4 (keal) de informagao nutricional na planilha
5 Carboidratos Rotulo, que deverd conter as
6 Proteinas informacdes exigidas pela legislagao
7 Gorduras Totais para o seu produto e seguir as
8 Gorduras Saturadas regras de formatacdo estipuladas.
9 Gorduras Trans
10 Fibra Alimentar
11 Saddio
12
13
14
15 20
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Link com dados de outra Planilha

E possivel pegar dados de uma planilha e fazer com que aparegam em outra. Cada vez que o dado for alterado na planilha inicial, ele
também sera substituido na tabela com o link.

Agora vocé puxara os dados totais da porgéo calculados na outra planilha

INFORMAGAO NUTRICIONAL automaticamente para essa, basta selecionar a célula desejada na tabela
Porg&o de 30g (3 unidades) . de informacgdo nutricional, colocar o sinal de =, selecionar a planilha de
v — — AND calculos e a célula da tabela onde os valores estdo e clicar sobre eles.
alor Energético (kcal) =Calculos!D24 . . N !
Carboidratos Automaticamente os valores ficardo vinculados, a célula onde o valor esta
Proteinas aparece apds a exclamagdo, que surge sozinha quando vocé seleciona a
Gorduras Totais célula.
Gorduras Saturadas
Gorduras Trans D24 - X « £ | =CalculosiD24
Fibra Alimentar
= A B C D E F
16
Porcio (g)| 30 | Por
Valor
Energético | Carboidrato | Proteina | G¢
19 (Kcal) (9) (g |Tc
20 17,6 2.4
21 6,9 0,0
22 0,0 0,0
23 0,0 0,0
2 TOTALY 1431 245 | 24 21
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Para calcular da %VD, o Anexo Il da Instru¢gao Normativa - IN n° 75, de 2020 informa o valor diario de referéncia (VDR) que
devera ser considerado para cada nutriente. Essa coluna também pode ser preenchida por regra de 3 através de formulas, porém
agora a alga de preenchimento ndo podera ser utilizada.

K L M N
INFORMAGAO NUTRICIONAL O VDR para valor energético € 2000 Kcal, ja
Porgéo de 30g (3 unidades) para carboidratos é 300g. Complete a tabela
_ |_%vD* seguindo os valores referidos na legislacdo.
Valor Energético (kcal) =.7*100/2000 I
Carboidratos 245
Proteinas 24 K L M N
Gorduras Totais 4.0 = ]
Coriiies Salades 24 INFORMAGAO NUTRICIONAL
Gordiras: Trarns 0.1 Porgéo de 30g (3 unidades)
Fibra Alimentar 0,6 %VD*
Sodio 1 Valor Energético (kcal) | 143 7
Carboidratos =1.8*100/300
Proteinas 24
Gorduras Totais 4.0
Gorduras Saturadas 24
Gorduras Trans 0,1
Fibra Alimentar 0,6
Sadio 1

22
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Para finalizar a tabela de informacg&o nutricional, basta seguir as regras para formatagdo e arredondamento dos valores da
Instru¢cdo Normativa - IN n°® 75, de 2020.

A B C D E

3
4 INFORMACAO NUTRICIONAL
5 Porcédo de 30g (3 unidades)
6 100g 30g %VD*
7 Valor Energético (kcal) 478 143 7
8 Carboidratos(g) 82 245 8
9 Aclcares Totais(g) 82 245 s
10 Acucares Adicionados(g) 23 6,9 14
14 Proteinas(g) 8.1 24
12 Gorduras Totais(g) 13 4
13 Gorduras Saturadas(g) 8 24 12
14 Gorduras Trans(g) 0,4 0,1 5
15 Fibra Alimentar(g) 21 0,6 2
16 Sédio(mg) 3 1 0

(7% Valores diarios com base em uma dieta de 2000 Kcal. Seus valores didrios
17 podem ser maiores o menores dependendo de suas necessidades energéicas.
15 "D n3o estabelecido.

Finalizando o exercicio basta enviar o arquivo no local destinado no Moodle. Lembre-se que o arquivo deve

estar nomeado como nomecompleto_modulo1.xlsx e conter duas planilhas (Calculos e Rétulo). 23
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Imprimir (extra)

Nao sera solicitado nenhum exercicio impresso, porém vale a pena informar que um erro muito comum no Excel ocorre durante a
impressao de planilhas, que precisam ser ajustadas a pagina antes de serem impressas.

s,

Informagdes

Imprimir

Novo

Cépias: |1 <
Abrir
Imprimi
Salvar e o =
Planilha de Composicao Nutricional
Salvar como Impressora _ - _ - - TSR G100
Ingrediente Peso (g) | Tabela Utilizada e nome do alimento | Valor Energético | Carboidrato | Proteina | Gordura Total
0 /) Enviar para o OneNote 2013 Leite 1,5|TACO, Leite, de vaca, integral, pé 497| 392 25,4 265
Imprimir m Y =
- Pronto Mante iga 5|TACO, Mante iga, sem sal 758 04 B8E
Propriedades de Impressora Ovos 0,7|TACO, Ovo, de galinha, inteiro, cru 143| 2| 13 <
Compartilhar Farnha 8|TACO, Farinha, de trigo 360| 75,1 98 14
S Configuragoes
1 Tomesrimeis Rlamiline Abne
s | Sem Dimensionamento [Fotal da porgao 1520)

Chimo| Imprimir planilhas em tamanho real
Ajustar Planilha em Uma Pagina
-'E'}* Reduzir a cépia impressa para ajusta-la em
uma pagina
Ajustar Todas as Colunas em Uma Pigina Iy
r‘v Reduzir a cpia impressa para que caiba na
largura de uma pagina
& Ajustar Todas as Linhas em Uma Pégina
[EHE  Reduzir a copia impressa para que caiba na
" altura de uma pagina

OpgBes de Dimensionamento Personalizado...

Configurar Pagina

24
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Costa DA, Camusso IG, Carvalho AM. Manual pratico de Excel para estudantes de Nutricao — Médulo 1; 2023.

@ @ @ O material pode ser baixado, impresso e usado para estudo desde que citada a fonte. Qualquer
uso comercial é proibido.
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