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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 2; 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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Criagao de Planilha de Cardapio

Nesse moédulo o estudante criara uma planilha de cardapio, e com ela fard uma revisdo de alguns conteudos do Mdédulo 1 e
aprendera mais algumas funcdes uteis do Excel, incluindo PROCV.

-Um arquivo de Excel (homecompleto_modulo3) contendo a planilha Banco de Dados foi disponibilizado no Moodle
Extensao para que o aluno utilize, basta renomear a pasta e acrescentar as planilhas necessarias na realizagao do exercicio.

A B C D E F G H =

1 Informagdes por 100g
2 Categoria Sigla Céd base Cod Taco Categoria WWF Alimento Energia Protein
3 (kcal)  (g)
4 Cereais e derivados CD CD-1 2 Arroz, integral, cru 360 73
5 Cereais e derivados CcD CD-2 4 Arroz, tipo 1, cru 358 7,2
6 Cereais e derivados CcD CD-3 6 Arroz, tipo 2, cru 358 7.2
7 Cereais e derivados CD CD-4 7 Aveia, flocos, crua 394 13,9
8 Cereais e derivados CD CD-5 8 Aveia, flocos, crua 443 8,1
9 Cereais e derivados CD CD-6 9 Biscoito, doce, recheado com chocolate 472 6,4
10 Cereais e derivados CcD CD-7 10 Biscoito, doce, recheado com morango 471 5.7
11 Cereais e derivados CD CD-8 11 Biscoito, doce, wafer, recheado de chocolate 502 56
12 Cereais e derivados CcD CD-9 12 Biscoito, doce, wafer, recheado de morango 513 45
13 Cereais e derivados CD CD-10 13 Biscoito, salgado, cream cracker 432 10,1

Base de Dados = Planl | Plan2 ® s < »
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Unidade de Alimentagao e Nutricao

Um cardapio como o do exemplo devera ser criado, podendo conter as preparag¢des que o aluno desejar.

B C e e E F G H 1 =
1 rd
CARDAPIO
4
5 Composigdo do prato d Terca Quarta Quinta Sexta
6 Salada: alface
74 Prato base: arroz+feijdio
8 Prato proteico: | frango grelhado
9 Acompanhamento:| cenoura refogada
10 Sobremesa: | salada de frutas
1 Bebida:| suco de laranja
12
43
14
15
16
17 -
Base de Dados  Cardapio | Plan2 ® « >

Cada item do cardapio tera a sua ficha técnica de preparagdo como a do exemplo:

A B [ D E F G H I J K L M N [u] P Q R
1
~
2
: FICHA TECNICA
4 Nimero de comensais
5 PREPARACAO: Porg3o (g)
3
Peso Peso Acidos
Pesobruto  liquido  Pesobruto liquido  Fator de Pesocozido Fatorde Energia Proteinas Lipideos Carboidrato graxos Fibra
7 Categoria unitério (g) unitério (g)  total (g)  total (g) correcSo  total (g)  cocgBo  (kcal) (a) (a) {a) saturados (g) alimentar (g) Ferro (mg) Sédio (ma)
8
9
0
n
2
B
u TOTAL [ [ [ I I I I I I I I 5
B
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Remover Duplicatas

B8 v f . . . .
" . - . : . . A Categoria sera preenchida através de uma
1 lista suspensa. Porém como os itens da
- FICHA TECNICA categoria se repetem na planilha Banco de
4 NUmero de comensais Indicador Dados sera necessario criar uma coluna com
5 PREPARAGAO: arroz branco Porgdo (g) Re . .
apenas 1 item de cada categoria.
6
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fator de
7 Categoria Alimentos unitério (g)  total (g) total (g)  correl A B C D E
8 Y =
9 Cereais e derivados {4\&' 1 Informagoes por 100g
10 :zg:’:z:ﬁ\gﬂif:sede'i"ad“ B 2 Categoria Sigla Céd base Cdd Taco Categoria
11 Gorduras e 6leos [ 3
12 Pescados e frutos do mar
pg|  [Samese dervados 4 |Cereais e derivados CD CD-1 2
=% Leite e derivados
14 Bebidas (alcodlicas e ndo alcodlicas) ™ 5 Cereais e derivados CD CD-2 4
" 6 |Cereais e derivados CD CD-3 6
Para facilitar o trabalho copie toda a coluna Categoria da 7 |Cereais e derivados CD CD-4 7
planllha Banco de Dados 8 ICereais e derivados Cb CD-5 8
9 [Cereais e derivados CD CD-6 9
10 |Cereais e derivados CD CD-7 10
11 |Cereais e derivados CD CD-8 11
12 |Cereais e derivados CD CD-9 12 6
13 [Cereais e derivados CD CD-10 13
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ter Dados Atualizar
Tudo~ l=td

Conexdes
” 3
P Q| R | S T U

Informagdes por 100g

Classificar ~ Filtro

= Y [#]Conexdes A [Z1A| Y *
2 LE =5 2 Zv  |AlZ] .o

h i Texto para
Colunas

v Avangado

iternos ~ 3

Classificar e Filtral

C Opgdes de Colagem:
o T o oy
] ) L LA LgB (%)

-
)

| e

Cereais e Valores (V)
) Cereais e derivados
) Cereais e derivados

Cereais e derivados

> Cereais e derivados

Cereais e derivados
Cereais e derivados
Cereais e derivados

Cereais e derivados

W N = O

Cereais e derivados

Em seguida clique no icone

duplicatas, na aba Dados.

remover

Unidade de Alimentagao e Nutricao

Preenchimento Reldmpago
EJ% Remover Duplicatas
=/ Validagdo de Dados ~

Ferramentas de Dado,

v W X

Cole essa coluna como valores em uma
outra coluna da planilha.

FNeIVAe] PAGINA INICIAL  INSERIR  LAYOUT DA PAGINA  FORMULAS DADOS = REVISAO  EXIBIGAO ~ DESENVOLVEDC

m ™
[ |
R 4
Obter Dados Atualizar
Externos*  Tudo ~
T1 ¥
R | ©

D1 A WN R

[¥] Conexaes Al (‘A Y W Limpar {Z Preenchimento Relampago Bs= Consolidal
Zv |A|Z e
Jades ” s %+ Reaplica B-ERemover Ruplicatas [E3 Teste de H
7| Classificar ~ Filtro Texto para 9 5
Editar Links A¥ Y Avangado Colunas = Validagdo de Dados ~ =5 Relagoe
Conexdes Classificar e Filtrar Ferramentas de Dados
St Informagdes por 100g Reifiover Duplicatas
Exclua as linhas duplicadas de
R S 1f uma planilha. Y
Informag3es por 100g Vocé pode escolher quais
Categoria colunas devem ser verificadas
em busca de informagées
duplicadas.
Cereais e derivados
Cereais e derivados
Cereais e derivados
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P Q R S 11 U V | W | X Y
1 Informagdes por 100g
2 Categoria I
3 Microsoft Excel ; ﬁ
4 Cey|
5 Verduras) ‘@ 475 valores duplicados encontrados e removidos; 16 valores exclusivos restantes.
6 Fi F
- L)
8 Pescados e frutos do mar
9 Carnes e derivados P | @ R S T U vV W
- - Ceme oo 4 Cereais e derivados
5 Verduras, hortalicas e derivados
6 Frutas e derivados
Dessa forma o Excel excluird todos os itens 7 Siorduas &dleos
repetidos e vocé podera criar a lista suspensa nas 2 Pef:r:‘;:::‘r‘i’;zz:a’
fichas técnicas com apenas 1 item de cada = feletiadn
Categoria- i Bebidas (alcodlicas e ndo alcodlicas)
12 Ovos e derivados
13 Produtos agucarados
14 Miscelaneas
15 Outros alimentos industrializados
16 Leguminosas e derivados
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Extra: Remover duplicatas no Google Planilhas

No Google Planilhas a fungdo de remover duplicatas tem um nome diferente, € chamado “Remover coépias”. Para remover as
copias, realize o mesmo procedimento ja apresentado: copie toda a coluna Categoria da planilha Banco de Dados e cole essa
coluna como valores em uma outra coluna da planilha.

Em seguida, clique na aba Dados, e selecione a “Limpeza de dados”, das op¢des que serdo apresentadas, clique em “Remover
copias”.

| &
;Dados Fi Ajuda A lltima edicéo foi hé alguns sequndos 5 g
= Remover copias X
) 17 Classificar pagina > i & H Y =Ev Lt

1= Classificar intervalo

1000 linhas e 1 colunas selecionadas 5o
Remover copias

Y Criar um filtro

) [ osdados tém linha de cabegalho
@ Visualizagdes de filtros " 414 linhas duplicadas foram encontradas e removidas.
= Adicionar um controle de filtros (I Colunas a analisar
17 linhas exclusivas permanecem

B Intervalos nomeados Selecionar tudo

3 Fungdes nomeadas [ Novo J

4 Tornar intervalo aleatério Coluna E “
Estatisticas da coluna | - A]

Cancelar Remover copias
Cortar espagos em branco

B Conectores de dados [ Novo I8 9

Q
B2 Validag@o de dados

Sugestdes para limpeza [ Novo ]

2- Limpeza de dados >

«J» Dividir texto em colunas Remover copias | §
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Lista suspensa

Unidade de Alimentagao e Nutricao

DADOS = REVISAO EXIBICAO
 Limpar ~y = v E
A -
B Y, ™ e B B§EElE- B
sificar  Filtro ? Texto para Preenchimento Remover |Validagdo Consolidar Teste de
Yo Avancado Colunas  Reldmpago Duplicatas de Dados Hipéteses ~
Classificar e Filtrar Ferrame =¢ Validago de Dados...
[ Circular Dados Invalidos
%o Limpar Circulos de Validagdo
E F G H 1 - N
1
Validagdo de dados ? X F

Configuracdes Mensagem de entrada  Alerta de erro

Critério de validacdo
Permitir:
Qualquer valor

Qualquer valor
Numero inteiro
Decimal

Ignorar em branco

Comprimento do texto
Personalizado

Aplicar alteracdes a todas as células com as mesmas configuracdes

Limpar tudo Cancelar

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

Como critério de validagéo
basta permitir a opgao Lista.

E a Fonte dos dados sera a
selecdo das células com a
lista do que deve aparecer,
que foi criada na planilha
Listas Suspensas.

Cereais e derivados

Verduras, hortalicas e derivados
Frutas e derivados

Gorduras e dleos

Pescados e frutos do mar
Carnes e derivados

Leite e derivados

Bebidas (alcodlicas e ndo alcodli
Ovos e derivados

Produtos acucarados
Misceldneas

Outros alimentos industrializados
Leguminosas e derivados

Nozes e sementes

ps)

Basta selecionar a célula onde deseja incluir
a lista criada e clicar em Validacédo de Dados,
na aba DADOS

Validagdo de dados

Configuracdes
Critério de validacio
Permitir:
Lista v
Dados:
esta entre
Fonte:
="Lista suspensa’iSAS1:5AS14

Mensagem de entrada  Alerta de erro

4 1gnorar em branco
[ Menu suspenso na gélula

=

[[] Aplicar alteracdes a todas as células com as mesmas configuracdes

Limpar tudo

Cancelar

10
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- . 2 = L : : Os alimentos podem ser apenas copiados da planilha
5 - Banco de Dados e colados na ficha técnica.
3 FICHA TECN ICA Opcdes de Colagem:
4 ~ 2 123 f" ~f 911_‘ P S nse
5 PREPARACAO: arroz branco Porgdo
Valores (V)
6
Peso
Peso bruto  liquido Peso b
7 Categoria Alimentos unitario (g) £s } £
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru :
9 A B & D E F G
10 ; P
11 : FICHA TECNICA
12
4 Ndmero de comensais Indicac
5 PREPARAGAO: arroz branco Porg3o (g)
s . . 6
O peso bruto unitario deve vir da receita da
preparacao. E o peso de cada ingrediente Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fator
' . 7 Categoria Alimentos unitario (g)  total (g) total (g)  correg
cru e com cascas, sementes e aparas, isto €, 3 P : A
ereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34
o entregue pelo fornecedor. 9 |Gorduras e dleos Oleo, de soja 18
10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 0
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3
12
12
1
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quido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia

(&) corregdo total (g) cocgdo (keal) Os fatores de correcdo e cocgao de cada

1 3 alimento deverdo ser retirados da literatura
1 ou da sua pratica diaria.

1
1,08 1
1 1

PRL... ~ X « fr =D8/H8
A B C D E F G H I
1
= -~
- FICHA TECNICA
4 Numero de comensais
, . i . L, . 5 PREPARACAO: arroz branco Porgdo (g)
O peso liquido unitario sera igual ao peso )
bruto unitario dividido pelo fator de correcao.
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesoco
7 Categoria Alimentos unitdrio (g) unitério (g)  total (g) total (g) correcdo  total (
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 =D8/H8 ik
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 1,8 1
10 Verduras, hortalicas e derivadAlho, cru 1 1,08
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 1
12

1

12
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Unidade de Alimentagao e Nutricao

F8 v X « fv| =D8*$GS4
B C D E F G H I i L B
1 O peso bruto total serd a multiplicagéo do peso
: FICHA TECNICA bruto unitario pelo nimero de comensais.
4 Numero de comensais
S PREFARACHO: armozbranco Forgio/le) Nao esqueca de incluir o $ para poder utilizar a
8 alca de preenchimento corretamente.
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fator de Peso coz
7 Categoria Alimentos unitdrio (g) unitério (g)  total (g) total (g) corregdo  total (| (Mo’dulo 1 _ pa’g 14)
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 34 =D8*SGS'-1| 1 :
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 1,8 1,8 1
10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 1 0,9 1,08
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 03 1
12 H8 X « fc =F8/H8
i A B C D E F G H I
1
- FICHA TECNICA
4 Numero de comensais 1
E o peso liquido total sera o peso bruto 5 PREPARACAO: arroz branco Porgéo (g)
total dividido pelo fator de correcéo. 5
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Peso coz
7 Categoria Alimentos unitdrio (g) unitéario (g)  total (g) total (g)  correcdo  total (y
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 34 34 =F8/H8 1
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 1,8 1,8 18 1
10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 1 0,9 1 1,08
11 Misceldneas Sal, dietético 0,3 0,3 0,3 1
12
13
13
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PRL... ~ X « fr =I8*F8
A B C D E F G H I J
1
- FICHA TECNICA . . .
) , ‘ N O peso cozido total sera o peso liquido
4 Numero de comensais 5 Indicador de conversdo Lo -
5 PREPARAGAO: arroz branco Porgéo (g) Rendimento (g) tOta| mu|t|p|lcad0 pe|0 fator de COCQaO.
6
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia
7 Categoria Alimentos unitario (g)  total (g) total (g) correcdo  total (g) coccdo (kcal)
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 170 170 1§ =I8*F8 3
9 Gorduras e 6leos Oleo, de soja 18 9 9 1 1
10 Verduras, hortalicas e derivadAlho, cru 1 5 4,6 1,08 1
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 15 15 1 1.
12
C D E F G H I
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Peso cozido Fatorde
Crie uma linha para oria .Allmentos unitario (g) total (g) total (g) corre¢do  total (g) cocgdo
mar o total d d ados Arroz, tipo 1, cru 34 170 170 1 510 3
.SO ar o lotal de cada >s Oleo, de soja 1,8 9 9 1 9 1
item. ilicas e derivadAlho, cru 1 5 46 1,08 46 1
Sal, dietético 0,3 15 155 1 1,5 1
| TOTAL 185,5 185,1 525,1 |
14
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Funcao SEERRO

A fungdo SEERRO é uma forma de corrigir erros que surgem quando as células que fazem parte da férmula estdo em branco.

K11 - S
A B C D E F G H I
1
; FICHA TECNICA Note que a tabela apresenta erros quando
4 Nimero de comensais 1 alguma célula utilizada na férmula n&o
5 PREPARACAO: arroz branco Porgdo (g) estiver preenchida.
6
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Peso coz
7 Categoria Alimentos unitdrio (g) total (g) corre¢do  total (|
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 #DIV/0! 34 ﬂ #DIV/0!
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 1,8 ‘;1,8J' 1,8 & J' 1
10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 7k 09 1 1,08
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 0,3 0,3 1
}i PRL... ~ X « fr =SEERRO(F8/HS;"-")
A B C D E F G H I J K
. ~ 1
Basta aplicar a  funcao : FICHA TECNICA
SEERRO, que em caso de erro | D —
retorna C0m O Va|OI’ que esté S PREPARACAO: arroz branco Porgio (g) _
entre aspas (no exemplo é um ° &
H Py bruto P liquido P bruto P liquido Fatorde P ido Fatorde Energii
trago’ mas pOderIa eStar em 7 Categoria Alimentos u:lst:rlo':g; A:\sltoér;‘o (g)o ::al(g) e::talqgglo c:r:eﬁ: ets:taclo(zg)o :oc;réoe (kcagl)
branco ou Conter qualquer 8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 34 | =SEERRO(F&/HS;"-") | 3
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 18 1.8 18 SEERRO(valor; valor_se_erro] 1
ca racte re) 10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 1 0,9 1 1,08 1 15
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 0,3 0,3 1 1
12
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A porgao sera calculada pela somatodria do peso cozido total dividido pelo numero de comensais.

G4 - X « fo =114/Ga4
A B C D E F G H I J K
1
2
2
: FICHA TECNICA @
4 Numero de comensais :
5 PREPARAGAO: arroz branco Porgdo (g)
6
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energii
7 Categoria Alii unitério (g) unitario (g)  total (g) total (g) correcdo  total (g) cocgdo (keal)
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 34 34 34 1 102 3
9 Gorduras e 6leos Oleo, de soja 18 18 18 18 1 18 1
10 Verduras, hortaligas e derivagAlho, cru 1 0,9 4 0,9 1,08 0,9 1
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 0,3 0,3 0,3 1 03 1
12
13
i 14 [ TOTAL I I [ 371 T 370 | 1050 | 0
G4 g S 10
A B € D E F G H I J
1
2
2
. FICHA TECNICA
4 Namero de comensais L
5 PREPARACAO: arroz branco Porlofg) | 105 Apds a inclusao das formulas ao alterar o
6 ’ . . .
numero de comensais a tabela sera ajustada
Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Ei t m t| m nt
7 Categoria Alimentos unitério (g) unitario (g)  total (g) total (g)  corregdo  total (g) cocgdo ( automaticamente.
8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 34 340 340 i\ 1020 3
9 Gorduras e dleos Oleo, de soja 18 1,8 18 18 1 18 1
10 Verduras, hortaligas e derivadAlho, cru 1 0,9 10 9,3 1,08 9,3 1
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 0,3 3 3 1 3 1
12
13
14 [ TOTAL 371,0 370,3 1050,3
18
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Funcao PROCV

Agora a composigao centesimal dos alimentos sera retirada da planilha Banco de Dados, porém isso sera feito automaticamente,
através da Fungcao PROCV.

A Funcao PROCYV faz uma procura na vertical de uma base de dados, ou seja, localiza valores dentro de colunas especificadas.
Note que é uma fungao com 4 argumentos: valor_procurado; matriz_tabela; num_indice_coluna; [procurar_intervalo].

O valor_procurado é o valor que queremos encontrar, no caso Arroz, tipo 1, cru, que esta na célula C8 da tabela da pagina anterior.

F G H I J K L M N O argumento matriz_tabela se refere
1 a localizacdo dos dados onde se
2 Alimento Energia Proteinas Lipideos Carboidrato Acidos graxos saturados Fibra alimentar Ferro Sédio quer fazer a busca, que no caso eSté
3 e @ O - e na planilha Banco de Dados, que no
4 |Arroz, integral, cru 360 73 19 TS, 0,3 48 0,9 2 ’
5 |Aroz tipo 1, cru 38 72 03 788 01 16 07 1 exemplo foi selecionada da coluna F
6 |Arroz, tipo 2, cru 358 7,2 03 78,9 0,1 17 06 1 até a coluna N (‘Base de
7 |Aveia, flocos, crua 394 13,9 8,5 66,6 1,5 9,1 44 5 DadOS’!$F:$N).
8 |Aveia, flocos, crua 443 8,1 12,0 75,2 39 21 1.8 350
9 |Biscoito, doce, recheado com chocolate 472 6.4 19,6 70,5 6,2 3,0 23 239 - . .
10 |Biscoito, doce, recheado com morango 471 57 19,6 71,0 6,1 15 1,5 230 ObseNaQaO: o intervalo selecionado
11 [Biscoito, doce, wafer, recheado de chocolate 502 56 247 675 65 18 24 137 na matriz_tabela deve iniciar a partir
12 |Biscoito, doce, wafer, recheado de morango 513 45 26,4 67,4 6,7 0.8 1,1 120 da Coluna do Valor_procurado
13 |Biscoito, salgado, cream cracker 432 10,1 14,4 68,7 44 2,5 22 854

» Base de Dados Cardapio | Fl-salada | FT-arroz || FT-feijao | FT-PP || FT-acomp || FT-sobremesa | FT-bebida - & < » 17
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(0] argumento
num_indice_coluna é o numero
da coluna onde o valor deve ser
procurado. Esse numero deve ser
contado a partir da primeira
coluna selecionada como
matriz_tabela, que no caso da
Energia € a coluna numero 2,
como no exemplo.

PR % X « Jfr =PROCV(SCS;'Base de Dados'ISF:SN;2;0)
G D E F G H I J K L M N
1
-
2
* TECNICA
4 Nimero de comensais 20 Indicador de conversdo 2,8
S arroz branco Porgio (g) 105 Rendimento (g)| _2100,5
6
Acidi
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia Carboidrato graxi
7 Alimentos unitario (g) total (g) total (g) correcdo  total (g) cocgdo (kcal) Proteinas (g) Lipideos (g) (g) saturad
8 [Arroz, tipo 1, cru 34 680 680 1 =PROCV(5C&;'Base de Dados'!SF:SN;2;0)
9 Oleo, de soja 18 36 36 1 36 PROCV(valor_procurado; matriz_tabela; niim_indice_coluna; [procurar_intervalo]) |
10 Alho, cru 1 20 18,5 1,08 185 1
11 Sal, dietético 0,3 6 6 1 6 1
12

O quarto e Ultimo argumento é [procurar_intervalo], que quando é preenchido com verdadeiro (ou com o numero 1) traz uma
correspondéncia aproximada, porém no caso queremos a correspondéncia exata, e para isso basta preencher com falso (ou com o

numero 0) PRL... ~ X « fr  =PROCV($C8;'Base de Dados'ISF:SN;2;)
€ D E F G H I J K L M N
g
-
2
2 TECNICA
4 Numero de comensais “ Indicador de conversdo
5 arroz branco Porgdo (g) 105 Rendimento (g)| 2100,5
6
Acidos
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Peso cozido Fatorde Energia Carboidrato graxos
7 Alimentos unitario (g)  total (g) total (g)  corregdo  total (g) cocgdo (kcal) Proteinas (g) Lipideos (g) (g) saturados (|
8 [Arrox, tipo 1, cru 34 680 680 1 =PROCV(5C8;'Base de Dados'ISF:SN;2;)

9 Oleo, de soja

18 36 36 1 36 PROCV(valor_procurado; matriz_tabela; njim indice caluna: Inracurar intenzalall

10 Alho, cru

11 Sal, dietético

12

PP n ! | 3] VERDADEIRO - Correspondéncia aproximada
1 20 18,5 1,08 oeocy o =i 7
somente encontrard uma correspondéncia exata | [ I IRE T T T ]
0,3 6 6 1 I o I r I I
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PRl.... ~ X « Jr =PROCV($CS8;'Base de Dados'I$F:SN;2;0)
c D £ ; G H I ) K M n Apds preencher os quatro
; ’C c argumentos, o Excel ja retorna
3 TECNICA o valor procurado, porém na
4 Nimero de comensais 20 Indicador de conversdo 2,8
5 arroz branco Porgdo (g) 105 Rendimento (g)| 2100,5 nossa Base de Dados 0 Valor
£ corresponde a 100 g do
Add glimento, e o valor necessario
Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia Carboidrato graxi . L. ,
7 Alimentos unitério (g)  total (g) total (g) correcio total (g) cocgdo  (kcal) Proteinas (g) Lipideos (g) (2) saturad.  NA Ficha técnica e (o}
8 |Arroz, tipo 1, cru 34 680 680 ) =PROCV(5C8;'Base de Dados'!SF:SN;2;0)
9 Oleo, de soja 1,8 36 36 1 36 PROCV(valor_procurado; matriz_tabela; nim_indice_coluna; [procurar_intervalo]) | Correspondente ao Peso
10 [Alho, cru 1 20 185 1,08 185 1 liquido unitario.
11 Sal, dietético 0,3 6 6 1 6 1
12
13
PRI.... X « Jv =PROCV($C8;'Base de Dados'I$F:SN;2;0)*SE8/100 v
€ D E F G H I J K L M N =
1
Nesse caso o0s argumentos 2 TECNICA
da fungéo PROCV deverao 4 Nimero de comensais 10
5 larroz branco Porgdo (g) 105
ser colocados entre .
parénteses e a fungdo sera
.. Peso bruto Peso liquido Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia Carboidrato
mUItllecada peIO peso (que 7[ Alimentos unitério (g) unitario (g)  total (g) total (g) correcio total (g) cocgdo  (kcal) Proteinas (g) Lipideos (g) (g)
. s PR 8 |Arroz, tipo 1, cru 34 34 340 340 1 =PROCV(5C8;'Base de Dados‘I$F:$N;2;0)'SES/10(j
estda na célula E8) dividido o e Bich - o = = T = =
por 100 como hno exemplo 10 Alho, cru 1 0,9 10 9,3 1,08 9,3 1
) ’ 11 Sal, dietético 03 0,3 3 3 1 3 1
abaixo. 12
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PRI.... ~ X « Jr =PROCV($C8;'Base de Dados'ISF:*$E8/100 O mesmo devera ser feito com as demais colunas. Note
C D E F G H que a unica diferenga para obter o valor de Proteinas é o

1 numero da coluna, que nesse caso € 3.
2 TECNICA

Depois de finalizada vocé podera criar varias copias da ficha técnica, facilitando o trabalho para criacdo das demais. Crie uma ficha
técnica para cada preparagéo do seu cardapio (apenas de um dia da semana, ndo é necessario fazer para o cardapio todo)

i

17
1R
f .. Cardapio | FT-salada @ FT-arroz | FT-feijao = FT-p. proteico = FT-guarnicdo = FT-sobremesa FT-bebida ® 4 >
i . A B € D E F G H 1 J K
Agora crie uma nova planilha contendo a : = -~
< " a2 Adequacao Nutricional
tabela de Adequacao Nutricional da refeicdo, =
5 Recomendagdo* Refeigdo **
como no exemplo: - Adultos e dosos
6 Grupo populacional (acima de 18 anos) Energia total (kcal)*** 600
7 Recomendagdo energética diaria (kcal) 2000 Proteinas (g) Entre 15 e 225
8 Percentual de adequaco das Lipideos (g) Entre 10 e 20
9 necessidades diarias que a refeicdo 30% Carboidratos (g) Entre 825 e 113
10 representa Acidos graxos saturados (g) Abaixo de 15
11 Fibra alimentar (g) Acima de 7,5
12 Ferro (mg) **** Acima de 7,35
13 Sédio (mg) Abaixo de 600
14 * Fonte: OMS (2013, 2017)
15 ** Os valores para as refeigdes foram calculados considerando que o comensal se
16 serve de 1 porg8o de cada item do cardépio.
17 *** Energia total: um intervalo de até 10% a mais ou a menos é considerado adequado.
<« » .. Cardépio | FT-salada | FT-arroz | FT-feijlao  FI-PP | FT-acomp | FT-sobremesa | FT-bebida Adequacdo Nutricional .. & ‘

20

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




Médulo 2 - Intermediario Unidade de Alimentagao e Nutricao

Para preencher o valor dos nutrientes de cada refeicdo basta somar todas as fichas técnicas criadas, buscando a célula
correspondente em cada planilha.

PRl ¥ X « fv  ='FT-salada'll14+'FT-arroz'lJ14+'FT-feijac'J14+'FT-PP'J14+'FT-acomp'lJ14+'FT-sobremesa'J14
C D E F G |H| I J K L M N C
1 -
2 cional
4
5 Recomendagdo* | Refeigdo **
o e ='FT-salada'lJ14+'FT- 'J14+'FT-feijao'J14+'FT-PP'J14+'FT: 'J14+'FT-sob '!Jlﬂl
Bl (acimade 18 anos) o —— salada'll14+'FT-arroz + eijao + J14+'FT-acomp +'FT-sobremesa
7 2000 Proteinas (g) Entre 15 e 225
8 Lipideos (g) Entre 10 = 20 s
9 30% Carboidratos (g) Entre 82,5 5 & : & L : f g L : = E
10 Acidos graxos saturados (g) Abaixo de 2 z
11 Fibra alimentar (g) Acima de 3 FICHA TECNlCA
12 Ferro (mg) **** Acima de 4 NGmero de comensais 20 Indicador de conversdo 28
13 Sédio (mg) Abaixo de 5 PREPARAGAO: arroz branco Porgdo (g) 105 Rendimento (g)| 21005
14 * Fonte: OMS (2013, 2017) 6
15 ** Os valores para as refei¢des foram calculados consid
16 serve de 1 por¢do de cada item do cardapio. Peso bruto Peso bruto Peso liquido Fatorde Pesocozido Fatorde Energia
17 ** Energia total: um intervalo de até 10% a mais ouar 7 Categoria Alii unitario (g) total (g) total (g) correcdo  total (g) cocgdo (kcal) Protein
o e ___ 8 Cereais e derivados Arroz, tipo 1, cru 34 680 680 1 2040 3 121,65 24
<« » Cardépio | FT-salada || FT-arroz | Fi-feijac || FT-PP | | FT-acomp| o [Gorduras e oleos Oleo, de soja 18 36 36 1 36 1 15,91 00
10 Verduras, hortalicas e derivadAlho, cru 1 20 185 1,08 18,5 1 1,13 0,0
11 Miscelaneas Sal, dietético 0,3 6 6 1 6 1 0 0,0
~ . 7 o] 12
A correspondéncia sera a somatoria do = —
nutriente em cada ficha técnica. 14 [ TOTAL [ [ 742 [ 7805 | [ 21005 ] 2.8(\1119_6&2,;
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Formatacao Condicional

Apos preencher todos os itens vamos utilizar a formatagao condicional para que as células fiquem realgadas com cores, de acordo
com a adequacéo.
Clique na célula de interesse e depois em formatagao condicional e escolha a opgao “Mais regras”.

F B B = S W 3. A Assim que aparecer a caixa abaixo, escolha a opgao “Valor da
- ; e 8y = : L A 4 1
: @5 % s B H B g, Z célula” e “esta entre”. Para os valores de energia, como a
09 ormatacdo Formatar como Estilosde  Inserir Excluir Formatar —~  Classit ~ P -
30 [P  Tbela- | Célular | - - ¢ € File recomendacao é 600 Kcal, vamos utilizar 540 Kcal e 660 Kcal,
5 A . E valores que sdo 10% acima e abaixo da referéncia.
D Realcar Regras das Células | | £ Maior do que... +{Nova Regra q A)
5755
Selecione L
g Regras de Primeiros/Ultimos » | 7] £ Menor do que il Eomat
F 0] < te[<] e ~ Formatar apenas células que contenham
= Formatar apenas os primeiros ou Ultimos valores
o Bariis dé Dadis =" Ests Entre. 7| = Formatar apenas valores acima ou abaixo da média
S = ¥ l L0 = Formatar apenas valores exclusivos ou duplicados
— 4 | = Usar uma formula para determinar quais células devem ser formatadas
Fo= Escalas de Cor » ] e
t - Edite a Descricio da Regra:
ienda [ i ¢
= r—r 3 Formatar apenas células com: |
. i I 1 -
600 ] Conjuntos de Icones » [ Jabl: Texto que Contém... Valor da Célula + | |estaentre v | |540 B[ e 660 23
Nova Re F—A
15e: B NovaRegra.. [ D Uma Data que Ocorre...
110e @ LimparRegras 4 B Visualizacio: AaBbCcYyZz
—

82,5e ]j Gerenciar Regras... | | Valores Duplicados...
OK Cancelar
xo de 15 0,6 r_ —
wade7,5 1,0 Mais Regras...
ada728 na 22
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Visualizacao: AaBbCcYyZz

Cancelar

[

ST i

Na parte da visualizacao escolha a opgao formatar.

Nessa caixa de formatacédo é possivel formatar o nimero, a fonte, a borda e o preenchimento. Escolha a formatagao de sua
preferéncia, apenas lembre-se que essas cores vao representar que o valor esta de acordo com a referéncia.

| Para ‘Formatacdo condicional’ vocé pode definir ‘Estilo da fonte’, ‘Sublinhado’, ‘Cor e ‘Tachado'.

Formatar Células ? X

Namero Borda  Preenchimento

Fonte: Estilo da fonte: Tamanho:
Negrito
B Calibri Light (Titulos) [Regular | [s
T Calibri (Corpo) Italico |9
T Agency FB 10
B Algerian Negrito italico |11
B Arial 12
B Arial Black 4
Sublinhado: Cor:
O] [ —
Efeitos Visualizacdo
[®] Tachado
Sobrescrito AaBbCcYyZz
Subscrito

Limpar

c
Formatar Células

Numero  Fonte  Borda

Cor do Plano de Fundo:

Sem cores

Efeitos de Preenchimento...

Exemplo

. s s
Cor do Padrao:
Automatico v L
Estilo do Padrio: Quando finalizar a formatacao,
cliqgue em OK. Depois,clique em
OK novamente para aplicar a
formatacgao condicional.
Mais Cores...
Limpar
Cancelar
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Depois de feita a primeira regra, clique em “Mais regras” novamente. Agora, vamos criar a segunda regra.

| Nova Regra de Formatagdo ? X
Selecione um Tipo de Regra:
= Formatar todas as células com base em seus respectivos valores
» Formatar apenas células que contenham
~ Formatar apenas os primeiros ou ultimos valores
7| = Formatar apenas valores acima ou abaixo da média
g | = Formatar apenas valores exclusivos ou duplicados
- | = Usar uma férmula para determinar quais células devem ser formatadas
E
7 Edite a Descricdo da Regra:
3
Formatar apenas células com:
4| Valor da Célula + || | ndo esta entre v| |s40 f% e 66q £
Visualizacio: AaBbCcYyZz Formatar...

E necessario duas regras, pois queremos que quando o
valor esta entre 540 e 660, a célula fique verde, e

quando nao esta entre valor, a célula fique vermelha.

Nessa segunda regra, escolha
a opgcao “nao esta entre”, e
coloque 0os mesmo valores da
primeira regra (540 e 660)

T Arial
B Arial Black

Sublinhado:

Efeitos

[®] Tachado
Sobrescrito
Subscrito

i | Formatar Células

Numero  Fonte Borda  Preenchimento

Cor do Plano de Fundo: Cor do Padrio:

Automatico

Sem cores

Estilo do Padrio:

Efeitos de Preenchimento... | | Mais Cores...

Exemplo

Formatar Células ? x
Nimero  Fonte  Borda Preenchimento
Fonte Estilo da fonte: Tamanho:

Negrito

Regular

italico

Negrito italico

14

cor:
‘i

Visualizacdo

AaBbCcYyZz

Para ‘Formatacdo condicional’ vocé pode definir ‘Estilo da fonte’, ‘Sublinhado’, ‘Cor’ e ‘Tachado'.

Limpar

oK Cancelar

AT

Limpar

Cancelar
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] = 557 Wy & . .
» » B Repita esse procedimento para todos os outros valores.
00 %8 28 C“;;'_‘a_tasaf F°’"T‘a;azc°m° Eé‘}:°|5 el | i Caso seja necessario realizar mudangas em alguma regra, clique na célula e
ondicional ~ abela - élula ~ v . . -« . »
ero = depois selecione a opgao “Gerenciar regras”.
Realcar Regras das Células  » Na caixa abaixo é possivel editar, excluir ou adicionar uma nova regra.
8 >
E T Regras de Primeiros/Ultimos »
: 4| Gerenciador de Regras de Formatagdo Condicional ? X
Ig Barras de Dados » Mostrar regras de formatacdo para: | Sgjecio Atual ™
D Nova Regra 7 [;' Editar Regra x Excluir Regra v
Escalas de Cor » -
m Regra (aplicada na ordem mostrada) Formato Aplica-se a Parar se Verdadeiro
) . Valor da Célula >= 600 AaBbCcYyZz =5GS13 | O
Conjuntos de Icones » 1=
600 ’ ,
| Valor da Célula < 600 AaBbCcYyZz =5GS13 % [l
Entre15e7 1 NovaRegra..
T Entre 10 ol [ LimparRegras »
Entre 82,5 e [E] Gerenciar Regras...
Abaixo de 15 0,6
Acimade 7,5 1,0
Acima de 7,35 0,4 g
If\_’.l:_ £ N I ) SO R
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O resultado final deve ser como mostrado na imagem abaixo.

Adequacao Nutricional

Recomendagdo™ Refei¢do™*
’ Adultos e Idosos
Grupo populacional 7 600 248,5
(acima de 18 anos) Energia total (kcal)***
Recomendacdo energético diaria (kcal) 2000 Proteinas (g) Entre 15 e 22,5 4,3
Percentual de adequacéo das Lipideos (g) Entre 10 e 20 4,0
necessidades diarias que a refeicdo Carboidratos (g) Entre 82,5e 113 47,3
representa 30% Acidos graxos saturados (g) Abaixo de 15 0,6
Fibra alimentar (g) Acimade 7,5 1,0
Ferro (mg)*** Acimade 7,35 0,4
Sodio (mg) Abaixo de 600 141,2

*Fonte: OMS (2013, 2017)

**Os valores para as refei¢bes foram calculados considerando que o comensal se
serve de uma porg3o de cada item do cardapio.

***Energia total: um intervalo de até 10% a mais ou menos & considerao adequado

Finalizando o exercicio basta enviar o arquivo no local destinado no Moodle. Lembre-se que o arquivo deve estar nomeado
como nomecompleto_modulo2.xIsx e conter a base de dados, cardapio, as fichas técnicas e adequacéao nutricional
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Costa DA, Camusso IG, Carvalho AM. Manual pratico de Excel para estudantes de Nutricao — Médulo 2; 2023.

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

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




