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Roteiro para utilizagéo do Physical Nutri 1.4 (passo a passo)

O Physical Nutri 1.4 tem como objetivo ajudar nutricionistas e profissionais ligados a Nutricdo, a montar
cardapios balanceados com muita precisao.
A primeira coisa a fazer é cadastrar o cliente no item (Base de dados) — Cadastro de clientes.

M= E

Cadastro dos Usuarios a
00001 |

(HlOUGLAS HaWIRES |
A0S

Use o manual de instrucbes para saber como proceder, para usar a barra de ferramentas quando for fazer
novos cadastros, exclusdo de clientes e alteracGes de dados.

Apos fazer o cadastro, entre no menu ( nutricional), no item “Avaliacdo Nutricional”, ao lado do Nome do
Cliente, tem uma seta para baixo, clique nela e selecione o cliente ao qual vocé ira fazer a avaliagdo
nutricional. Apés escolher o cliente clique no botdo (Nova Avaliagdo), surgird a mensagem (Vocé tem certeza
gue deseja incluir uma nova avaliagcdo?) — cliqgue em SIM, que habilitardo as op¢Bes (Anamnese das
atividades fisicas atuais e Valores Antropométricos atuais).

[

Avaliagio Nutricional EE|

ECE
DOUGLAS REMFES

Egibe o igsullados da avalieio nuliicaonal
Fuahi n guilico da comporgin comoeal
Ewibin o gréhcs ds composiple do V0T sbesl WO AL LAIALL

Na tela acima, temos que entrar nos dois primeiros botdes (Anamnese das atividades fisicas atuais e Valores
Antropométricos).
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Clique na Primeira opcéo (Anamnese das atividades fisicas atuais), que surgira a seguinte tela:

Tipo de Anamnese E

Anamnos day shevidades ligicas alusis

Ananee e dad slivalades golidinas stuss

Existem dois tipos de Anamnese: Simples e Completa.
Na Anamnese Completa vocé deverd informar todas as atividades que seu cliente faz durante todos os dias da

semana.
Na Anamnese Simplificada vocé deverd informar apenas as atividades fisicas realizadas pelo seu cliente

durante o dia.
Se voce selecionar a primeira opgdo (Anamnese Completa) — habilitara o botdo (Anamnese Semanal), clique
neste botdo que surgira a seguinte tela:

P ST

Eotiees de Canliok
) Domisgo [W 5= s [ Teiga [N Quewis [N Ouists [0 5

Ve licta de aliviiades finca:
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Vocé ira clicar duas vezes no botdo ( Adicionar um periodo a lista acima), que abrira a relacdo de atividades
fisicas, vocé escolhera uma atividade e teclara (ESC). Surgira a seguinte mensagem:

@ Yocé deseja incluir a atividade fizica¥ESTIR-5E na anamnese semanal 7

Cligque em SIM, que retornard a tela anterior. Nesta tela vocé preencherd os campos de horéario de inicio e
término de cada atividade. Em seguida € sO repetir o processo para incluir novas atividades até completar
todas as atividades do dia.

Na tela (Anamnese Semanal) temos uma opc¢do (Duplicar os periodos deste dia), clique duas vezes, e surgira a
seguinte tela:

£ ]

Duplicar os periodos deste dia

(@l [Domingo|

[@ Sequnda
(@ Terca

[@ Quarta
e

ﬁ Sexta
(8l Ssbado

Se o seu cliente faz basicamente as mesmas atividades durante toda a semana, nesta tela vocé ird duplicar as
atividades informadas no primeiro dia para os outros dias da semana. Para duplicar, basta clicar no dia que
vocé quer que seja duplicado e clicar no botdo (Duplicar). Apo6s duplicar todos os dias que vocé quiser e
clique no botéo (Cancelar).

Retornara a tela da (Anamnese Semanal). Apds ter informado todas as atividades feitas pelo seu cliente
durante todos os dias da semana, clique em (Gravar a Anamnese Semanal e Retornar), abrira a tela ( Tipo de
Anamnese), e é s6 (Retornar ) novamente. Pronto, ja esta feita a anamnese das atividades fisicas atuais.

Caso vocé tenha escolhido a (Anamnese Simplificada), abrird para vocé duas opg¢des: ( Anamnese das
atividades fisicas atuais) e (Anamnese das atividades cotidianas atuais). Clique na primeira op¢do que surgira
a seguinte tela:
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W

Alradidal= lidiin WELES | G SOF e Bl vk ki B
SMIER LGS ERCILLET A, RN ML RCHA, 2 | 1358

Clique duas vezes no botdo (Adicionar uma atividade fisica a lista acima), que abrird a tela com todas as
atividades fisicas. Escolha a atividade fisica que seu cliente faz e tecle (Enter). Surgira a seguinte mensagem:

anamngss dag alradades flsicae suas?

] s |

Z;?':J Viocd deses nchul 4 sivdsde liaca ANDAR DE BICILCE T4 SEM MARCHS na

Vocé clicard que Sim, em seguida informe quantas vezes por semana e quantas horas por dia seu cliente faz

esta atividade.
Apos selecionar todas as atividades que ele faz, clique em (Gravar Anamnese das atividades fisicas e

Retornar).
Agora clique em (Anamnese das atividades cotidianas atuais) que abrira a seguinte tela:

Anamnese das Afividades Colidianas ¥4
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Selecione a intensidade da atividade cotidiana informada pelo seu cliente e em seguida clique em (Gravar a
anamnese das atividades cotidianas e retornar).

Retornara na tela (Tipo de anamnese), agora é so (Retornar).

Pronto, ja esta feita a anamnese das atividades fisicas.

Agora feito a anamnese, clique no botdo (Valores Antropomeétricos), que abrira a seguinte tela:

- Ve Ambremdtricen hlues ]
Valores Antropométricos Abuais E

oo |

JLILPCLAS LA NL S

Nesta tela ird informar o peso atual do seu cliente, a altura em centimetros e trés circunferéncias. As
circunferéncias sdo para o sistema calcular o % de gordura atual, peso gordo, peso magro e peso ideal do seu
cliente.

Caso vocé ndo queira utilizar o protocolo de circunferéncia, e vocé ja sabe o % de gordura atual do seu
cliente, clique no botdo (Informar 0 % de Gordura), abrira a seguinte tela:

[N Viiivs o pavboceds daa slic cacunfsdiacisg
[ indcama daciamsssia & pracasicsl da grataa m

000l
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Nesta tela clique em (Informar diretamente o porcentual de gordura) e em seguida clique o porcentual de
gordura do seu cliente, em seguida é s6 Retornar.
Voltara na tela (Valores Antropométricos Atuais), clique em Retornar.

Agora ja esta feito toda a Avaliagdo Nutricional, € s6 mandar imprimir a avaliacdo no botdo (imprimir esta
avaliacéo).
Agora retorne e entre novamente no Menu (Nutricional), e clique no item (Cardapio). Abrira a seguinte tela:

Jani - 0 AFEDE0 ™
=

| isor o pasbipis | Escobierpwasgie | | pETORWAR |

Clique na primeira opc¢do ( Criar um carddpio novo baseado em uma avaliagdo nutricional), selecione o
cliente (na seta ao lado do Nome) e em seguida clique em (Criar Cardéapio).
Abriré a tela; Planejamento Nutricional.
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Vocé ira clicar em (Novo planejamento nutricional) e surgira a seguinte mensagem:

@ YYocé tem certeza de que deseja incluir um novo planejamento nutricional’?

Clique em SIM, que ele traré as informaces da avaliagao nutricional para esta tela.

Agora, vocé ira informar a alteracdo de peso semanal que vocé quer para seu cliente, e em seguida informe a
data que quer que ele comece este planejamento. Feito isto, clique em (Imprimir este planejamento). Apos
imprimir, clique em (Criar o cardapio), abrira a seguinte tela:

Alwscnioe relecensdur paa gele idegeo

& Neeppum el icdng
W

H Larechan da Lo

Hl Janim

B 1 sreckas s reside

Nesta tela vocé ira montar o cardapio. O sistema ja sugeriu qual o valor de calorias (definido), vocé deve
montar um cardapio com esse valor caldrico.

Selecione a refeicdo que vocé ird montar primeiro, provavelmente serd o (desjejum), clique nesse item, em
seguida clique no botdo (selecionar), abrira a seguinte tela:
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B

Consultas nas Bases da Dados de Alimenios E-'I‘

(LY SR UL SR AL Al <

" |
&

e ) e ] EHCE

Nesta tela, selecione os sub-grupos dos alimentos, vocé deve deixar marcado apenas os tipos de alimentos que
vocé quer para o desjejum, marque também se vocé quer organizar a pesquisa por ordem alfabética, ou por
fornecimento dos nutrientes, e depois ao lado direito marque para visualizar apenas 0s alimentos consumiveis
no (desjejum). Ao marcar essas opcdes clique em (selecionar).

O sistema encontrara um determinado nimero de alimentos, clique em cima da mensagem que ira aparecer, o
sistema retornara para a tela de montagem do cardapio. Agora, depois que ja foram selecionados os alimentos,
clique em (adicionar), que abrird toda relacdo de alimentos. Selecione o alimento que vocé quer incluir no
(desjejum) tecle (ENTER), o sistema perguntara se vocé quer incluir o alimento escolhido na refeicéo, clique
em SIM. Automaticamente o alimento sera incluso na refeicdo determinada. Desta maneira, vocé informa
todos os alimentos que vocé vai querer no desjejum. Em seguida é so selecionar na refeicdo, por exemplo:
(almoco), e em seguida executar 0 mesmo processo feito anteriormente.

Quando vocé terminar de montar todas as refeigdes, clique em (retornar), depois (retornar) novamente, agora
clique em (selecionar um cardapio ja existente), selecione o cardapio que foi feito e enfim mande imprimir o
cardapio.

Qualquer duvida entre em contato com nosso tele-suporte:

Tel: (0xx11) 3272-9305
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ORGANIZACAO DO MANUAL E DA DOCUMENTAGAO ON-LINE

Este manual de utilizacdo foi elaborado para documentar a operacdo do sistema de orientacdo e planejamento
nutricional PHYSICAL NUTRI for Windows. Este trabalho é um resumo impresso da documentacdo
eletronica ( Help on-line) e além de explicagdo detalhada sobre os componentes de todas as telas do sistema,
contém um roteiro geral para utilizagdo e aplicagdo do programa.

A documentacdo eletrnica pode ser acessada a partir do pressionamento da tecla de funcdo F1 de qualquer
ponto do sistema. Surge entdo um explicativo a respeito da tela ou operagdo que estd sendo executada. O
manual eletrbnico contém hipertexto (texto na cor verde e sublinhado) que quando clicado posiciona a ajuda
on-line no tépico relacionado. Encorajamos vocé a utiliza-lo sempre que tiver alguma dlvida sobre a
operacdo ou funcionamento do programa.

ROTEIRO PARA UTILIZACAO DO PROGRAMA

O sistema € orientado por menos que se localizam na parte superior da tela e estdo agrupados segundo suas
fungdes. O primeiro grupo de opcBes, Bases de Dados, contém itens que permitem acesso aos cadastros do
sistema ( usudrios, alimentos e atividades fisicas). No menu Nutricional encontram-se as opc¢des que
permitem a realizacdo de avaliacfes nutricionais e a confec¢édo de cardapios personalizados. No terceiro grupo
de opcdes, Utilitarios, estdo acdes que permitem configurar e manter a operagdo do programa. A opcao Sair
do Sistema! permite finalizar a sessdo atual do PHYSICAL NUTRI e o menu Ajuda contém opgles que
permitem acessar a ajuda on-line do sistema de diversas formas.

O que segue é um roteiro que apresenta as principais tarefas do programa. No indice remissivo do manual
vocé pode encontrar 0 nimero da pagina onde esta cada topico. No final de cada tépico ha uma sessao
entitulada Consulte Também que relaciona os sub-tépicos que estdo relacionados ao assunto. Recomendamos
que, para um bom uso do programa, vocé leia todos os tdpicos e sub-tdpicos que complementam o assunto
principal. S6 entdo vocé deve voltar ao roteiro e mudar de paragrafo.

O primeiro passo para 0 acompanhamento nutricional é o cadastro do usuario. Leia o topico Cadastro dos
usuarios e os sub-tdpicos relacionados na sessdo Consulte Também e sé entdo retorne a este ponto do roteiro.

O PHYSICAL NUTRI é fornecido com uma grande base de dados de alimentos. Vocé pode criar cardapios
utilizando este banco de dados, como também Ter livre acesso para inclusdo de alimentos, receitas, alteracéo
ou exclusdo de informagdes, etc. Consulte o topico Cadastro dos Alimentos Simples e Compostos.

Além da base de dados de alimentos, o PHYSICAL NUTRI contém um banco de dados de atividades fisicas
que sdo importantes para quantificacdo do gasto calérico de um individuo quando da sua avaliacdo nutricional
. Vocé também pode incluir, alterar ou excluir informacGes. Para tanto, consulte o tépico Cadastro das
Atividades Fisicas.

O segundo passo para 0 acompanhamento nutricional é avaliar a condicdo atual do individuo. Consulte com
muita atencdo o tépico Avaliacdo Nutricional.

Periodicamente vocé pode gerar comparacBes entre as avaliagdes nutricionais de um avaliado. Consulte o
topico Consultas as Avaliagdes Nutricionais para saber como proceder.
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Antes da montagem dos cardapios, vocé pode definir, para cada avaliado, uma distribuicdo personalizada das
calorias entre as refeicdes e entre os nutrientes, além de um porcentual para tolerancia na criacdo dos
cardapios. Consulte os topicos Definicdo da Distribuicdo Calérica entre as RefeicBes, Definicdo da
Distribuicdo Caldrica entre os Nutrientes e Definicdo da Tolerancia para Balanceamento.

A montagem de cardapios pode ser feita a partir do menu Nutricional, via opgao Cardapios. Consulte o tépico
Cardapios para saber como funciona a criacdo de cardapios pelo PHYSICAL NUTRI e depois retorne a este
lugar do roteiro. N&o deixe de consultar os sub-tdpicos relacionados na sessdo Consulte Também.

A partir do menu Utilitarios é possivel realizar a Configuracdo dos Textos dos Relatérios, Configuracdo do

Papel de Parede e Recriagio dos Arquivos de indice. Também é possivel Liberar o Sistema Antes do Ponto de
Controle e Alterar Dados do Licenciado. Consulte esses topicos para saber mais.

AS TELAS DO SISTEMA:

BEM-VINDO AO PHYSICAL NUTRI FOR WINDOWS

Neste quadro surge o nimero de série do sistema e 0 nome do licenciado que esta autorizado a utilizar esta
copia do PHYSICAL NUTRI. Na parte inferior da janela tem uma mensagem sobre a utilizacdo da tecla F1e
do menu de ajuda. Do lado direito do rodapé fica o botdo OK que fecha esta janela. Vocé pode selecionar este
botdo pressionando a combinacdo ALT+ O ou simplesmente clicando —o.

CADASTRO DOS USUARIOS

Esta janela apresenta as informacgdes de um usuario por vez. Neste trabalho consideraremos usuarios os
individuos que se beneficiam com a utilizacdo do programa (clientes de uma academia, pacientes de uma
clinica, membros de uma familia, etc). O PHYSICAL NUTRI armazena, para cada usuario, 0s campos a
seguir:

Cadigo:

Cada usuario € identificado no sistema por um cddigo que é Unico. O cédigo do usudrio é utilizado em varios
pontos do sistema como uma forma répida e precisa de se referenciar um usuario. Os usuérios podem ser
codificados em ordem crescente, por exemplo, 00001,00002,00101,00102,01001,01002, etc. ou aproveitando
uma codificacdo ja existente (nimero de matricula em uma academia, por exemplo). Na inclusdo de um
usuario, a informacdo de um codigo que vocé informar serd checado: caso algum usuario ja esteja utilizando
este codigo, uma mensagem surgird e vocé devera alterar o cddigo. Se vocé estiver alterando o cédigo de um
usuario, o sistema também checara se ja existe algum outro usuario com o cédigo informado. Os usuarios sdo
apresentados nesta janela por ordem crescente de cédigo.

Nome:

O campo nome deve conter o0 nome completo do usuario. O tamanho méaximo para o campo nome é de 40
(quarenta) caracteres. O nome do usuario sera apresentado em diversos outros pontos do sistema como janelas
e relatérios. No canto esquerdo do campo nome fica o botdo de acdo W que abre uma lista de nomes de
usudrios em ordem alfabética. Vocé pode utilizar esta lista para se posicionar rapidamente no cadastro de um
usuario especifico. Vocé também pode utilizar a barra de rolagem vertical que, caso necessaria, aparece do
lado direito da lista.
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Sexo:

O sexo do usuario é uma informacdo imprescindivel para os protocolos de avaliacdo nutricional utilizados
pelo PHYSICAL NUTRI. O campo sexo prevé um caracter <F> para usuarios do sexo feminino ou <M>
para usudrios do sexo masculino. Caso seja informado outro caracter, o sistema responde com uma mensagem
no momento da gravacgao deste registro.

Data de Nascimento:

A data de nascimento do usuario é uma informacao imprescindivel para os protocolos de avaliacdo nutricional
utilizados pelo PHYSICAL NUTRI. Informe uma data no formato DD/MM/AAAA ( onde DD = dia, MM =
més e AAAA = ano). Datas invalidas serdo checadas no ato da digitacdo. Exemplos de datas invalidas sdo
31/02/1996,43/13/1954,29/02/1995, 15/ 02/2000 etc.

Idade:

A informagdo apresentada neste quadro é calculada automaticamente pelo sistema. Utilize-a para conferir a
digitagdo da data de nascimento do usuario. Somente sdo considerados anos completos.
Outras informagdes sobre esta janela

Vocé pode se movimentar pelo cadastro, incluir um novo usuario, alterar os dados de um usudrio, excluir e
recuperar informac@es utilizando os botBes correspondentes da barra de ferramentas. Se vocé entrar nesta
janela e nenhum usuério for encontrado no cadastro, vocé estara no modo de edicdo e deverad preencher os
campos corretamente ou cancelar a operacdo. Caso sejam encontrados usuarios no cadastro, o primeiro deles
por ordem de codigo serd apresentado. Caso o usuario atual estiver excluido temporariamente, uma
mensagem na cor vermelha surge do lado direito do campo codigo. Todos os usuarios com esta mensagem
serdo excluidos definitivamente do cadastro assim que vocé encerrar esta sessdo do PHYSICAL NUTRI.

Consulte também:

Barra de ferramentas

CADASTRO DOS ALIMENTOS SIMPLES E COMPOSTOS

Esta janela apresenta as informac®es relativas a um alimento ou receita por vez. Vocé deve utilizar os botbes
da barra de ferramentas para manutenir o cadastro de alimentos. Vocé pode incluir seus proprios alimentos e
receitas, baseando-se em livros de culindria ou rétulos/embalagens de alimentos. Veja abaixo mais
informacdes.
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No primeiro quadro surgem informacdes relativas ao grupo deste alimento. No PHYSICAL NUTRI os grupos
dos alimentos séo codificados segundo a tabela:

Cédigo Tipo Descricdo e Qualificacdo
1 Construtores Carnes, pescados, ovos, leguminosas secas
2 Construtores Leites e queijos
3 Reguladores Elementos gordurosos (leite, manteiga, 6leos)
4 Energéticos Paes, cereais e aclicares
5A Energéticos Hortalicas ( legumes e verduras) 5% de hidrato de carbono
5B Reguladores Hortalicas (legumes e verduras) 10% de hidrato de carbono
5C Reguladores Hortalicas ( legumes e verduras) 20% de hidrato de carbono
6A Reguladores Frutas frescas
6B Reguladores Frutas secas, ndo oleaginosas
6C Reguladores Frutas secas, oleaginosas

Quando se esta no modo de edi¢do de dados, do lado esquerdo do campo codigo do grupo fica habilitado o
botdo de acdo W que abre uma lista que apresenta os 10 (dez) grupos de alimentos do sistema. Vocé pode
utilizar a barra de rolagem a direita da lista que surge se necessario. Se o alimento ou receita que vocé estiver
classificando contiver itens de mais um grupo, classifique-o de acordo com o grupo dominante. N o segundo
quadro surge o0 nome do alimento que também vem acompanhado & sua esquerda de um botéo de acdo W

que quando clicado abre uma lista com todos os alimentos e receitas cadastrados para uma localizagcdo mais
facil.

Abaixo, o campo unidade e peso indicam de que amostra deste alimento estamos tratando. A seguir, na sesséo
nutrientes, o fornecimento em gramas de protidios, glicidios e lipidios deve ser informado. O campo calorias é
calculado automaticamente baseado no fornecimento de nutrientes. Por fim, no rodapé do quadro a sessdo
“Consumir no” permite classificar o alimento ou recita quanto a(s) refeicdo(des) onde ele preferivelmente
deva ser ingerido. Na barra de bot8es, outras unidades o levard a janela Cadastro de medidas. Os botdes
Incluir receita, Alterar receita, Excluir receita e Imprimir receita permitem gerenciar e imprimir o texto que
orienta o preparo do alimento se este for uma receita. Os dois primeiros botdes abrirdo a janela Receita de um
Alimento Composto que permite a edi¢cdo dos textos. Ainda na barra de botdes, o botdo Consultas nas bases
de dados de alimentos o levara a janela Consultas nas bases de dados de alimentos.

Consulte também:

Barra de ferramentas, Cadastro de medidas, Receita de um Alimento Composto, Consultas nas bases de dados
de alimentos.

CADASTRO DE MEDIDAS

O primeiro quadro desta janela, “Apresentacéo basica”, apresenta as informagGes sobre o alimento ou receita
selecionado atualmente, como na janela de Cadastro dos Alimentos Simples e Compostos. O segundo quadro
apresenta a unidade de medida caseira de que estamos tratando. Do lado esquerdo deste campo esta um botao
de acdio W que abre uma lista de todas as unidades de medida cadastradas. Abaixo fica a medida para o
alimento ou receita selecionado (que aparece no primeiro quadro).
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Mais a direita esta o botdo de acdo “Cadastrar uma nova unidade” que o levara a janela Cadastro das
Unidades. Na sessdo nutrientes desta janela os campos protidios, glicidios e lipidios sdo calculados
automaticamente pelo PHYSICAL NUTRI e apresentam o fornecimento de nutrientes em gramas que esta
medida deste alimento ou receita fara, de acordo com a apresentacdo basica. O sistema usa uma regra-de-trés
simples para fazer o calculo.

Consulte também:

Cadastro dos Alimentos Simples e Compostos, Cadastro das Unidades.

CADASTRO DAS UNIDADES

Esta janela apresenta em seu Unico quadro o identificador de uma unidade de medida caseira (abreviagdo) e
sua descricdo por extenso. A esquerda do campo unidade fica um botdo de acdo W que abre uma lista
contendo todas as unidades de medida cadastradas no sistema.

Abaixo, 5 (cinco) botbes de acdo permitem manutenir este cadastro.

RECEITA DE UM ALIMENTO COMPOSTO

No topo da tela o campo “Nome” indica o alimento selecionado a que se refere a receita. No centro da tela e
ocupando grande parte da mesma, um quadro de texto contém a orientacdo de preparo deste alimento. No
rodapé, instrucBes indicam que para finalizar a edicdo gravando-se as alteracBes feitas deve-se utilizar
CTRL+W . Outra forma de gravar as alteracdes e fechar a tela de edicdo é clicar em qualquer lugar fora desta
janela. Para fechar a tela de edicdo sem gravar as alteracGes vocé deve utilizar CTRL+Q.

CONSULTA NAS BASES DE DADOS DE ALIMENTOS

Esta janela é um poderoso recurso para consulta as bases de dados de alimentos segundo critérios estipulados.
A janela é dividida em 5 (cinco) quadros, a saber:

Sub-grupos:

Selecione aqui os sub-grupos de alimentos que devem fazer parte de sua consulta. Os sub-grupos de alimento
cujas caixas de verificacdo estiverem marcadas quando vocé escolher o botdo “Consultar”  serdo
selecionados.

Organizar a consulta por:

Vocé pode organizar a consulta que fara as bases de dados de alimentos por ordem alfabética, por
fornecimento de calorias, protidios, glicidios ou lipidios. Apenas uma destas ordens pode ser escolhida por
consulta. Quando vocé seleciona uma opgdo a que anteriormente estava selecionada é automaticamente
desativada.
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Apenas visualizar alimentos consumiveis no:

Vocé pode querer selecionar os alimentos segundo a sua indicacdo para consumo que foi estabelecida na
janela Cadastro dos Alimentos Simples e Compostos. Vocé ainda pode usar as opgdes “e” e “ou” para
criterizar ainda mais sua sele¢do. Por exemplo, vocé pode querer visualizar todos os alimentos consumiveis
no desjejum e no almogo mas que ndo sdo consumiveis (por sugestdo) nos lanches; ou ainda visualizar os
alimentos consumiveis OU no desjejum OU nos lanches. VVocé podera fazer inimeras combinages utilizando
este quadro. Experimente e teste os resultados...

Ordem da organizacdo da consulta:

Neste quadro com apenas duas opg¢des, “Ascendente” e “Descendente” vocé pode determinar como sua
consulta serd organizada. Toda selecdo de alimentos obedece a uma e s6 uma ordem, definida no quadro
“Organizar a consulta por.”. Neste quadro vocé pode estipular se o resultado da consulta sera apresentado em
ordem crescente ou decrescente, para escolher um alimento com baixo ou alto fornecimento de um nutriente
especifico, por exemplo.

Botdes de a¢do:
O botdo de acdo “Consultar” ativa a exibicdo de uma tela browse para pesquisa dos alimentos, fornecendo

todos os detalhes de cada um deles. O botdo de acdo “Retornar” retorna o controle a janela _Cadastro dos
alimentos Simples e Compostos.

Consulte também:

Cadastro dos alimentos Simples e Compostos

CADASTRO DAS ATIVIDADES FISICAS

O PHYSICAL NUTRI é fornecido com uma base de dados que contém mais de duzentas atividades fisicas
dos mais variados tipos ( esportes, atividades profissionais, lazer, cotidiano, etc). Vocé pode incluir nesta base
de dados as suas proprias atividades fisicas, consultando alguma fonte ( livro, revista especializada, etc) qual
0 gasto caldrico que esta atividade implica. Esta janela apresenta as informagdes de uma atividade fisica por
vez. O PHYSICAL NUTRI armazena , para cada atividade fisica, os campos a seguir:

Cadigo da atividade:

Cada atividade fisica ¢ identificada no sistema por um cédigo que € Unico. O cddigo da atividade € utilizado
em varios pontos do sistema como uma forma codificadas em ordem crescente, por exemplo,
00001,00002,00101,00102, etc. Na inclusdo de uma nova atividade, a informacdo de um codigo é obrigatdria
. Quando vocé estiver incluindo uma nova atividade ,0 cédigo que vocé informar serd checado: caso alguma
atividade fisica ja esteja utilizando este cddigo, uma mensagem surgird e vocé devera alterar o cédigo. Se
vocé estiver alterando o codigo de uma atividade, o sistema também checard se ja existe alguma outra
atividade fisica com o cédigo informado. As atividades sdo apresentadas nesta janela por ordem crescente de
codigo.

Nome da atividade:

O campo nome deve conter uma descricdo completa da atividade fisica. O tamanho méaximo para o campo
nome ¢é de 40 (quarenta) caracteres. O nome da atividade serd apresentado em diversos outros pontos do
sistema. No canto esquerdo do campo nome fica o botdo de acdo W que abre uma lista de atividades fisicas
em ordem alfabética. VVocé pode utilizar esta lista para se posicionar rapidamente no cadastro de uma
atividade especifica. Vocé também pode utilizar a barra de rolagem vertical que, caso necessaria, aparece do
lado direito da lista.
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Gasto cal6rico com a atividade fisica:
Neste campo deve ser informado o gasto calérico que esta atividade fisica propicia, expresso em kcal/kg/min.
Outras informagdes sobre este janela:

Vocé pode se movimentar pelo cadastro, incluir uma nova atividade fisica, alterar os dados, excluir e
recuperar informacOes utilizando os botdes correspondentes da barra de ferramentas. Se vocé entrar nessa
janela e nenhuma atividade fisia for encontrada no cadastro, vocé estrd no modo de edigéo e devera preencher
0S campos corretamente ou cancelar a operagdo. Caso sejam encontradas atividades no cadastro ( lembre-se
que o sistema é fornecido com centenas delas), a primeira por ordem de cddigo sera apresentada. Caso a
atividade atual esteja excluida temporariamente, uma mensagem na cor vermelha surge do lado direito do
campo cédigo da atividade. Todas as atividades fisicas com esta mensagem serdo excluidas definitivamente
do cadastro assim que vocé encerrar esta sessao do PHYSICAL NUTRI.

Consulte também:

Barra de ferramentas

BARRA DE FERRAMENTAS

A barra de ferramentas € uma coluna de botGes de acdo. Os botBes de acdo sdo imagens (icones) para maior
facilidade de uso. Em um primeiro momento podera parecer dificil se habituar a estas figuras, contudo a
medida em que for operando o sistema, vai perceber que as figuras realmente vieram para ajudar. Além do
que, este principio de substituir acbes (verbos) por figuras mnemonicas, é préprio do ambiente Windows, para
o qual foi desenvolvido este aplicativo.

A barra de ferramentas é utilizada pelos 3 (trés) mddulos do sistema que gerenciam cadastros, a saber:
cadastro de usuarios, cadastro de alimentos e cadastro de atividades fisicas. Os botdes de agdo da barra de
ferramentas tém atitudes idénticas, independente do cadastro que se esta gerenciando. Quando vocé, via barra
de menus, solicita um dos cadastros citados acima, a barra de ferramentas é aberta automaticamente para que
vocé possa manipular este cadastro. Quando a tela é acessada, a barra de ferramentas fica posicionada a
esquerda da janela relativa ao cadastro. VVocé pode movimentar e posicionar as janelas na tela.

A barra de ferramentas é dividida em cinco partes, mantendo os botdes de acdo que se relacionam agrupados.
A seguir apresentamos cada grupo, seus botdes de a¢éo e sua utilidade:

Movimentacao

a Este botdo de agdo apresenta o primeiro item (registro) do cadastro. Caso vocé ja esteja vendo o primeiro
registro, nada acontece.

a Este botdo de acdo apresenta o item (registro) anterior do cadastro. Caso vocé ja esteja vendo o primeiro
registro, nada acontece.

~ Este botdo de acdo apresenta o préximo item (registro) do cadastro. Caso vocé ja esteja visualizando o
Gltimo registro, nada acontece.

~ Este botdo de acdo apresenta o ultimo item (registro) do cadastro. Caso vocé ja esteja visualizando o
Gltimo registro, nada acontece.

MANUAL DE UTILIZACAO 17 COPYRIGHT © 2000



TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL NUTRI 1.4

Edicdo

@ Este botdo de acdo permite incluir um novo item (registro) no cadastro atual. Os campos deste
cadastro ficardo abertos para edicdo. Use as teclas TAB e SHIFT TAB, as setas direcionais ou
ENTER para se movimentar pelos campos. Completada a edi¢éo, vocé deve usar o botdo salvar ou o
botdo cancelar, que sdo descritos abaixo.

Este botdo de agdo permite editar o item (registro) atual. O registro atual é o registro que vocé esta
visualizando na tela de cadastro. Use as teclas TAB e SHIFT TAB, as setas direcionais ou ENTER
para se movimentar pelos campos. Completada a edicdo, vocé deve usar o botdo salvar ou o botdo
cancelar, que sdo descritos abaixo.

Salvar ou Cancelar

EI Este botdo de acdo salva (grava) as alteracdes feitas nos campos do item (registro) atual. Antes de
proceder a gravagao o sistema verifica se algum campo obrigatério ndo foi informado ou se algum
campo contém informacdes incorretas.

E O botdo de acéo cancelar ignora as modificacGes feitas nos campos do registro atual.
Excluir e Recuperar

O botéo de agéo Excluir marca para excluséo o registro atual. Ao lado direito do campo codigo surge
a mensagem “registro excluido” (esta mensagem varia de cadastro). Quando a sessdo atual do sistema for
finalizada, todos os registros marcados para exclusdo serdo eliminados definitivamente.

O botéo de acdo Recuperar retira a marca de exclusdo de um item (registro) do cadastro.
Sair, Fechar, Retornar
Este botdo de acéo fecha a tela atual, saindo do cadastro que estava sendo manipulado e retornando o

controle ao menu principal.

Consulte também:

Cadastro das Atividades Fisicas , Cadastro dos Alimentos Simples e Compostos, Cadastro dos Usuarios

MANUAL DE UTILIZACAO 18 COPYRIGHT © 2000



TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL NUTRI 1.4

AVALIACAO NUTRICIONAL

Nesta janela vemos no primeiro quadro as informagdes do usuario selecionado. Para selecionar outro usuério,
vocé pode usar o botdo de agdo W que apresentara uma lista alfabética dos usuarios cadastrados. Outra
forma de se posicionar em outro usuério é clicar no botdo “Cadastro dos Usuarios” que traz a janela
Cadastro dos Usuarios. O botdo “Cadastro dos usuarios” fica um pouco abaixo e a direita do primeiro quadro.

Abaixo do botdo “Cadastro dos usuarios” esta o botdo “Retornar” que fecha a janela de gerenciamento de
avaliacdes nutricionais e retorna o controle ao menu principal.

O quadro abaixo do botdo “Retornar” contém o bot&o de acio “NOVA AVALIACAO” que deve ser clicado
guando se deseja incluir (fazer) uma nova avaliagdo nutricional para o usuario selecionado. O sistema pede
uma confirmacéo antes de proceder a incluséo da avaliagdo.

O Gltimo quadro da janela apresenta um botdo de acdo ¥ que abre uma lista de avaliagdes nutricionais por
ordem de data da realizacdo. Este botdo sé fica habilitado se existir alguma avaliacdo nutricional para este
usuario. Ao lado deste botdo de acéo ficam os botdes “Excluir esta avaliacdo” e “Imprimir esta avaliacdo”. O
primeiro, apés confirmacdo, elimina definitivamente a avaliagcdo apresentada no quadro de texto a esquerda
do botdo de acéo W . O segundo permite imprimir os resultados da avaliagdo nutricional selecionada.

Acima deste quadro ficam 2 (dois) conjuntos de botdes. O primeiro conjunto, compostos pelos botdes de acdo
“Anamnese das atividades fisicas atuais” e “Valores antropométricos atuais” abrem, respectivamente, as
janelas Tipo de Anamnese e _Valores Antropométricos Atuais.

O segundo conjunto de botdes de agdo é composto por “Exibir os resultados da avaliagdo nutricional”,
“Exibir o gréfico da composi¢do corporal” e “Exibir o grafico da composi¢do do VCT atual”. O primeiro
botdo chama a janela Resultados da Avaliagdo Nutricional. O segundo botdo é da janela para a Visualizagdo
do Gréfico: Composicdo Corporal. O terceiro, e o Gltimo botdo de acdo deste segundo conjunto, abre a janela
Visualizacdo do Gréfico: Composicdo do VCT atual.

Consulte também:

Cadastro _dos usuarios, Tipo de Anamnese, Valores Antropométricos Atuais, Resultados da Avaliacdo
Nutricional, Visualizacdo do Grafico: Composicdo corporal, Visualizacdo do Gréafico: Composicdo do VCT
atual.

TIPOS DE ANAMNESE

Esta janela permite que vocé decida que tipo de anamnese vai proceder para esta avaliacdo nutricional. Leia
atentamente o texto que a propria tela contém e escolha o botdo de opgéo correspondente. Depois, clique no
botdo de acdo que o levara a tela de anamnese propriamente dita.

O botéo de acéo “Anamnese semanal” abre a janela Anamnese Semanal.

O botdo de agdo “Anamnese das atividades fisicas atuais™ abre a janela Anamnese das Atividades Fisicas
Atuais.

O botdo de acdo “Anamnese das atividades cotidianas atuais” abre a janela Anamnese das Atividades
cotidianas.

Cligue no botdo “RETORNAR?” para voltar a janela de avaliacéo nutricional.
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ANAMNESE SEMANAL

Esta tela é formada por duas janelas. A primeira delas, que a principio é apresentada na parte superior da tela,
contém todos os periodos para o dia da semana selecionado. A segunda janela, na parte inferior, contém os
botbes que permitem gerenciar e manutenir os periodos. O botdo de opcdo que contém todos os dias da
semana (Domingo, Segunda, Terca, Quarta, Quinta, Sexta e Sabado) permite selecionar o dia que se deseja
manipular. Basta clicar em um dia da semana e os periodos deste dia surgem na janela browse. Os outros
botBes desta janela falam por si proprios. Alguns deles pedem uma confirmacdo antes de executar a atitude
indicada. O botdo de acdo “Duplicar os periodos deste dia” abre a janela Duplicar os periodos deste dia e
permite copiar todos os periodos do dia atual no dia selecionado, facilitando o preenchimento da anamnese
semanal.

IMPORTANTE:

A semana contém 1.440 horas (24 horas por dia x 7 dias por semana). Os horarios nao preenchidos na
anamnese tém um gasto cal6rico sempre maior do que zero. Ou seja, nos horarios ndo preenchidos o
organismo do avaliado mantém um gasto cal6rico que, por mais baixo que seja, nunca é igual a zero. Para
preencher as lacunas da anamnese semanal, utilizamos o valor 0,022 kcal/kg/min. Este valor foi obtido
calculando-se a média aritmética de atividades comuns de baixo gasto cal6rico, a saber:

DEITADO EM REPOUSO, 0,021 kcal/kg/min

SENTADO QUIETO, 0,021 kcal/kg/min
ASSISTIR TELEVISAO, 0,023 kcal/kg/min
FALAR, 0,023 kcal/kg/min

Recomenda-se informar na anamnese semanal 0 maior nimero de periodos possivel. Quanto mais periodos
forem informados, mais préximos da realidade serdo os valores obtidos. Comece informando as atividades
fisicas que tomam a maior parte do dia, como dormir, por exemplo. Depois informe as atividades fisicas que
acarretarem um maior gasto calérico. Por fim tente preencher os outros horarios com as atividades cotidianas
realizadas pelo avaliado.

Consulte também:

Duplicar os periodos deste dia

DUPLICAR OS PERIODOS DESTE DIA

Esta janela apresenta os 7 dias da semana em forma de um botdo de opc¢édo. Escolha o dia da semana que deve
receber os periodos do dia atual. Clique no botdo de acdo “Duplicar” para fazer a copia e em “Cancelar” para
retornar a tela de ANAMNESE SEMANAL.

ANAMNESE DAS ATIVIDADES FISICAS ATUAIS

Esta tela é formada por duas janelas. A primeira delas contém as atividades fisicas praticadas atualmente. A
segunda janela, na parte inferior, contém os botdes que permitem gerenciar e manutenir os periodos. Os
botdes de acdo desta Segunda janela falam por si proprios. Alguns deles pedem uma confirmacao antes de
executar a atitude indicada.
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ANAMNESE DAS ATIVIDADES COTIDIANAS ATUAIS

Nesta janela séo apresentadas 4 (quatro) intensidade diferentes de gasto calérico cotidiano. A cada intensidade
correspondente um valor porcentual do metabolismo basal. A seguir relacionamos o nivel de intensidade e o
valor porcentual referente:

Nivel de atividade Porcentual do metabolismo basal
Muito leve 25%
Leve 45%
Moderada 65%
Intensidade 90%

Leia com atencdo a pequena descricdo a respeito de cada classificacdo e escolha o nivel de intensidade que
achar mais apropriado. Por fim escolha o botdo retornar.

VALORES ANTROPOMETRICOS ATUAIS

O primeiro quadro desta janela apresenta o usuario ao qual pertence a avaliagcdo nutricional que estamos
compondo. No quadro intermediario devem ser informados o peso atual ( em quilogramas) e a altura atual em
(centimetros). No ultimo quadro, do lado esquerdo, estdo os botdes de acdo “Informar o % Gordura” e
“Retornar” . O primeiro abre a janela Informacéo do % de Gordura. O segundo retorna a janela de avaliagdo
nutricional. Do lado direito deste Gltimo quadro estdo os campos que devem ser preenchidos com as medidas
atuais das circunferéncias solicitadas, sempre em centimetros. O protocolo para determinagéo do porcentual
de gordura utilizado pelo PHYSICAL NUTRI apenas solicita trés circunferéncias solicitadas dependem do
sexo e da idade do avaliado.

Consulte o topico _Medidas de circunferéncias corporais para saber como proceder para determinacéo das
grandezas solicitadas. Consulte o tépico _composigdo corporal para saber como proceder para determinagao
da estatura e do peso corporal atual. Vocé também saberd um pouco mais sobre o significado de
“Composicao Corporal”.

MEDIDAS DE CIRCUNFERENCIAS CORPORAIS

As medidas de circunferéncias corporais sdo medidas do perimetro dos segmentos corporais. Estes dados séo
utilizados como parametros comparativos entre as suas diversas avaliagdes nutricionais.

As atividades fisicas praticadas podem alterar estas medidas. A musculacdo, por exemplo, promove 0
aumento do perimetro do segmento, através do aumento de massa muscular, atividades cardiorespiratorias ou
(aerdbias), como andar, correr, fazer ciclismo, entre outras, podem reduzir as medidas de determinados
perimetros corporais, através da maior mobilizacdo da gordura localizada como fonte de energia.

Para efetuar estas medidas é necessario que vocé tenha uma fita ou trena métrica com divisdes de 10 mm.
Cuidado para ndo exercer muita pressdo com a fita métrica sobre a pele; pressione o suficiente para cobrir
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todo o perimetro do segmento, de forma a ficar justa porém ndo apertada. Este procedimento evita a
compressdo cutanea, que produz medidas diferentes da realidade. Os pontos anatémicos para realizar as
medidas, tanto para 0os homens quanto para as mulheres, sdo:

ABDOME: Tome para a medida o plano horizontal de 2 a 4 cm abaixo do umbigo.

ANTEBRACO DIREITO: Tome como medida o plano vertical no terco médio do segmento, com cotovelo
flexionado em noventa graus, palma da mao voltada para cima e punho fechado. Néo é preciso fazer forga.

COXA: Tome como medida o plano horizontal logo abaixo da dobra glitea ou no perimetro maximo da
coxa, estanho com o joelho estendido.

NADEGAS: Tome como medida o plano horizontal para a maior circunferéncia em torno das nadegas
(individuo em pé, com pés unidos e gliteos contraidos).

PANTURRILHA: Tome como medida o plano horizontal, na circunferéncia maxima da panturrilha (“ batata-
da-perna”).

PARTE SUPERIOR DO BRACO DIREITO : Tome como medida o plano vertical no terco médio do
segmento, com o braco paralelo ao chdo e o cotovelo flexionado.

COMPOSICAO CORPORAL

Estatura (em cm)

Para medir a estatura é necessario, antes de tudo, determinar o local ou a superficie na qual sera efetuada a
medida e o instrumento de medida que sera utilizado. Geralmente utiliza-se uma fita ou trena métrica, com
divisGes de 10 mm, fixada a uma parede a partir de determinada altura, como por exemplo 150 cm. Para
efetuar a medicéo, posicione-se de costas contra a superficie de medida ( parede com a fita métrica fixada)
procurando manter a cabeca bem apoiada e olhar para frente. A sua estatura é a distancia do solo até o ponto
mais superior da cabeca, no plano medial. E recomendado que vocé utilize um “marcador” num angulo de
noventa graus em relagéo a superficie de medida para determinar este ponto. Ao efetuar a medicéo, lembre-se
de estar descalgo e bem apoiado contra a sua superficie de medida ( calcanhares, quadril, ombros e cabecga).
Vocé devera manter-se em pé, com os pés juntos e voltados para frente, ombros relaxados e bracos ao longo
do corpo. Procure ndo se medir. Peca auxilio a alguém. Esta é uma forma de minimizar os erros. Se
necessario, realize mais de uma medicéo e utilize a média das medidas.

Peso corporal atual (em kg)

Determinados cuidados devem ser levados em consideracdo antes e durante a medicdo do peso corporal atual.
Verifique o local onde sua balanga esta. Este local devera ser plano, caso contrario seu desnivelamento podera
provocar alteragdes na medida. Durante a determinacgéo de seu peso, esteja com o minimo de roupa e procure
realizar a medida sempre no mesmo horario, preferencialmente de manhéa. Para realizar a medida, posicione-
se sobre a balanga com os pés afastados e paralelos. Se necessario realize mais de uma medicao e utilize a
média das medidas.

OBSERVACOES

A medida de peso corporal atual, entretanto, ndo é o melhor indicador da composicdo corporal de um
individuo. Quando nos pesamos, ndo somos capazes de identificar o quanto do nosso peso corresponde a
gordura, misculos ou 0ssos. Entende-se por excesso de peso qualquer montante que exceda a média de peso
especifica, de acordo com a composicdo corporal (quantidade de massa muscular e de gordura, estrutura
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Ossea, quantidade do volume de liquidos, entre outros), sexo e idade do individuo. A obesidade se refere ao
excesso de gordura; os homens sdo classificados como obesos quando apresentarem mais de 25% de gordura
corporal, e as mulheres mais que 32%.

Embora o excesso de peso e a obesidade estejam relacionados, existe uma grande parcela da populacdo que
mesmo classificada como “com um peso em excesso” apresenta um percentual de gordura normal, ou
mesmo abaixo do normal, além daqueles que apesar de apresentarem pesos “normais”, revelam um excesso
de gordura corporal. A avaliacdo da composicédo corporal é essencial para determinar se existe ou ndo excesso
de peso em forma de gordura e para se fazer uma estimativa de um peso corporal razoavel, desejavel, ou ainda
denominado de peso corporal “ideal”. Com o proposito de se determinar o excesso de peso e classificar o
individuo de acordo com a quantidade de gordura, houve a divisdo da massa corporal em “compartimentos”,
baseada tanto na composi¢do quimica como na prdpria composicdo estrutural. Estes compartimentos séo: (1)
o0 tecido adiposo ou massa de gordura, (2) a massa muscular, (3) a massa 6ssea e (4) os 6rgdos e o restante.
Com o objetivo de simplificar esta categorizacdo, houve a reducdo em dois tipos de componentes corporais:
(1) a massa gorda ( ou gordura do tecido adiposo) e (2) a massa magra (ou isenta de gordura).

Um dos métodos mais utilizados para determinar a quantidade de gordura corporal envolve medidas
antropométricas especificas ( circunferéncias corporais e dobras cutaneas, entre outras). Através destas
medidas é possivel estimar a quantidade de gordura corporal do individuo. A quantidade de gordura corporal
é expressa em percentual do peso corporal total do individuo. Assim é possivel verificar se 0 excesso de peso
de determinado individuo é fruto de um maior acimulo de gordura ou de uma maior quantidade de massa
muscular, com a possibilidade de calcular o seu peso ideal.

INFORMACAO DO % DE GORDURA

Vemos no primeiro quadro o avaliado selecionado atualmente. No quadro abaixo esta um texto que deve ser
lido com atengdo. Ainda neste quadro esta o botdo de opgéo que permite vocé autorizar o PHYSICAL NUTRI
utilizar o protocolo das 3 (trés) circunferéncias para determinar o porcentual de gordura deste avaliado ou
informar diretamente o porcentual de gordura (tendo-o determinado por outro processo) . Se for o caso,
informe no campo adequado o porcentual de gordura determinado. Clique no botdo de acdo “RETORNAR”
para voltar a janela de valores antropométricos.

RESULTADOS DA AVALIACAO NUTRICIONAL

No primeiro quadro desta janela vemos o avaliado do qual se tratam os resultados apresentados no quadro de
baixo. Os resultados sdo exibidos na unidade que aparece entre parénteses a direita da descricdo da
informacdo. Consulte o glossario para conhecer uma explicacdo resumida do significado de cada uma das
informacdes apresentadas.

VISUALIZACAO DOS GRAFICOS

Grande parte desta janela foi reservada para exibicdo do grafico. No rodapé da janela aparece a legenda. Do
lado direito, ainda no rodapé, o botdo de acdo “Visualizar o grafico em tela cheia” abre uma janela que pode
ser maximizada para visualizacdo do grafico. Surge ainda um lembrete indicando que um clique duplo sobre o
grafico abre o Microsoft Graph e suas ferramentas. Lembre-se que o Microsoft Graph ndo faz parte do
PHYSICAL NUTRI. Contudo, quando vocé fechar o aplicativo Microsoft Graph, caso tenha feito alguma
alteracdo no grafico, uma mensagem perguntard se vocé quer atualizar o PHYSICAL NUTRI. Caso sua
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resposta seja positiva, todos os graficos, daqui por diante, terdo o formato que vocé definiu. Caso contréario, o
grafico ndo sofre alteracdes.

Procure fazer algumas experiéncias no Microsoft Graph para descobrir o que é possivel mudar no grafico
(exemplos de modificacdes sdo a visualizacdo 3D, as cores, os titulos, legendas, etc). Tome cuidado para
NAO autorizar acidentalmente uma atualizagdo do grafico no PHYSICAL NUTRIL. Nao nos
responsabilizamos por modificacOes indesejaveis feitas nos graficos do PHYSICAL NUTRI utilizando-se o
Microsoft Graph. As modifica¢des ficam por sua conta e risco.

CONSULTAS AS AVALIACOES NUTRICIONAIS

O primeiro quadro desta janela apresenta o usudrio selecionado atualmente. Para selecionar outro usuario,
vocé pode usar o botfo de acdo W e selecionar da lista alfabética o usuério desejado ou pode clicar no botdo
de acgdo “Cadastro dos usuarios”.

No quadro a esquerda esta o botdo de acdo “Selecionar as Avaliagdes”. Use este botdo para montar o quadro
“AvaliacBes selecionadas”. Todas as avaliacBes deste usuario sdo apresentadas na lista, em ordem
cronoldgica, vocé deve escolher no maximo 5 (cinco) avaliagdes para comparacdo. Para fazer a selecdo vocé
pode usar, além do mouse, as teclas CTRL e SHIFT. Para selecionar e cancelar a selecdo, use CTRL + clique
na avaliacdo desejada. Isto permite selecionar avaliagdes ndo consecutivas. Para selecionar avaliagdes
consecutivas, clique na primeira avaliagdo nutricional a ser selecionada e use SHIFT + clique na Ultima
avaliacdo da série a selecionar. Depois de marcar todas as avaliagfes para a comparagao, clique no botdo de
acdo “OK”. As avaliagOes selecionadas aparecem no quadro “Avaliac¢Ges selecionadas”.

No quadro a direita estd o botdo “Tabela comparativa” ou “Gréfico”. Selecione o tipo de comparagédo que
vocé quer ver. Acima estdo 3 (trés) botBes de acdo sob a sessdo “Analisar evolucdo” que apresentardo
respectivamente as janelas Evolucdo dos valores antropométricos, Evolucdo das circunferéncias e Evolugdo
do VCT e outras informacdes, se vocé tiver selecionado “Tabela comparativa”. Caso vocé tenha selecionado
“Grafico”, os botbes chamam, respectivamente, as telas Visualizacdo do Grafico: Evolucdo dos Valores
Antropométricos, Visualizacdo do Gréfico: Evolugdo das circunferéncias e Visualizacdo do Gréfico:
Evolucdo do VCT e outras informacdes.

No rodapé da janela estdo os botdes “Imprimir as compara¢des” e RETORNAR”. O primeiro abre a janela
Impressdo das Comparagdes. O segundo botéo retorna o controle do sistema para 0 menu principal.

Consulte Também:

Evolucdo dos Valores Antropométricos, Evolucdo das circunferéncias, Evolucdo do VCT e outras
informacdes, visualizacdo do Gréafico: Evolucdo dos Valores Antropométricos, Visualizacdo do Gréfico:
Evolucdo das circunferéncias, Visualizacdo do Grafico: Evolucdo do VCT e Outras Informacées, Impressao
das Comparacdes.
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EVOLUC}A~O DOS VALORES ANTROPOM ETRIS:OS
EVOLUCAO DO VCT E OUTRAS INFORMACOES

Estas janelas apresentam em forma de tabela os resultados referentes aos valores antropométricos ou VCT e
outras informacdes ( dependedo da consulta solicitada) colhidos nas avaliacBes nutricionais selecionadas para
a comparacdo. Cada coluna contém informacgdes referentes a uma avaliacdo nutricional selecionada. Os
valores em azul correspondem a informacOes atuais na época de cada avaliacdo e os valores em preto
correspondem a informacdes ideais também na época de cada avaliacdo nutricional.

O botdo de acdo “RETORNAR?” leva o controle do sistema a tela de consultas as avaliagdes nutricionais.

EVOLUCAO DAS CIRCUNFERENCIAS

Esta janela em forma de tabela os resultados referentes as circunferéncias colhidos nas avaliagdes
nutricionais selecionadas para a comparagdo. Cada coluna contém informagdes referentes a uma avaliacdo
nutricional selecionada. As circunferéncias ndo solicitadas na época da avaliacdo aparecem zeradas. Das 6
(seis) circunferéncias apresentadas para comparacdo apenas 3 (trés) sdo solicitadas em cada avaliacdo
nutricional, variando com o sexo e a idade do avaliado.

O botdo de acdo “RETORNAR?” leva o controle do sistema a tela para consultas avaliagfes nutricionais.

IMPRESSAO DAS COMPARACOES

No Unico desta janela estdo 3 (trés) caixas de verificacdo independentes. Vocé pode selecionar ou cancelar a
selecdo de uma pagina de comparacao simplesmente clicando na caixa de verificacdo correspondente. O botdo
de acdo “Imprimir as paginas selecionadas” inicia a impressao das comparacdes escolhidas. O botdo de acéo
“RETORNAR” leva do sistema de volta a janela para consultas as avaliacGes.

CONFIGURACAO DA IMPRESSAO

Esta janela permite configurar a impressdo. No canto superior esquerdo do Unico quadro da janela pode-se
escolher entre impressdo normal ( impressdo com bordas) e impressao rapida (impressdo sem bordas). Faca
uma impressdo de cada tipo, compare o resultado, avalie o tempo de impressdo e escolha como vocé vai
imprimir e apresentar os seus trabalhos de impressdo usando o PHYSICAL NUTRI. Na parte inferior do
quadro, ainda do lado esquerdo, hd um botdo de op¢do que permite direcionar a impressao para a impressora
padrdo (que esta definida como padréo no painel de controle do Windows) ou fazer uma previsualizagdo da
impressdo em tela.
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No canto superior direito estd um campo para controle do nimero de cdpias que serdo impressas. Procure
solicitar um ndmero reduzido de cépias de cada vez para ndo sobrecarregar a memoria (buffer) de impressdo
do seu equipamento.

O botdo de agdo “OK”, logo abaixo, inicia a impressao.

CARDAPIOS

Esta janela contém em seu primeiro quadro um conjunto de 3 (trés) botdes de acdo que levam a caminhos
diferentes. O primeiro botdo, “Criar um novo cardapio baseado em uma avaliacdo nutricional”, quando
selecionado, habilita 0 quadro que apresenta o usudrio selecionado e, através do bot&o de acdo W é possivel
escolher outro usuario. O quadro de baixo, que contém a “avaliacdo nutricional que servira como base para
criacdo do cardapio” permite, também através do botdo de acdo W , escolher uma das avaliagBes deste
usudrio para montagem do cardapio. Este quadro permite ainda “Exibir os resultados desta avaliagdo”
nutricional ( a selecionada atualmente) através do botdo de acdo com mesmo nome que abre a janela
Resultados da Avaliacéo Nutricional. Este quadro permite ainda “Imprimir esta avaliagdo”.

O segundo botdo de acdo do conjunto, “Criar um novo cardapio baseado em uma avaliacdo nutricional”,
quando selecionado, habilita o quadro que apresenta o usuario selecionado e, através do botdo de acdo W é
possivel escolher outro usuario. O quadro de baixo, que contém a “avaliacdo nutricional que servird como
base para criacdo do cardapio” permite, também através do botéo de acdo W , escolher uma das avaliacdes
deste usuario para montagem de cardapio. Este quadro permite ainda “Exibir os resultados desta avaliacdo”
nutricional ( a selecionada atualmente) através do botdo de acdo com mesmo nome que abre a janela
Resultados da Avaliacéo Nutricional . Este quadro permite ainda “Imprimir esta avaliagdo”.

O segundo botdo de agdo do conjunto, “Criar um novo cardapio baseado em um aporte calérico determinado”,
habilita a caixa de texto “Aporte calérico” no Ultimo quadro da janela.

Depois de selecionar avaliado e avaliagdo OU estipular o aporte calérico que servira como base para
montagem do cardapio vocé tem a disposicdo os botdes de acdo “Criar o cardapio”, “Escolher outra acdo” e
RETORNAR”. Escolhendo o botdo “Criar o carddpio” vocé ira acessar a janela _Planejamento Nutricional,
caso tenha selecionado previamente “Criar o cardapio a partir de uma avaliacdo nutricional” OU vocé vai
acessar diretamente a janela para _Montagem de Cardépios caso tenha informado um aporte cal6rico
diretamente.

Ao escolher o botdo de acdo “Escolher outra agdo”, vocé podera fazer outra escolha usando o primeiro
conjunto de bot8es. Por outro lado, caso vocé escolha “RETORNAR”, o controle do sistema é passado de
volta ao menu principal.

O dltimo botdo de acdo do conjunto, “Selecionar um cardapio existente”, leva diretamente a janela de
Gerenciamento de Cardéapios.

Consulte também:

Resultados da Avaliacdo Nutricional , Planejamento Nutricional , Montagem de Cardapios, Gerenciamento de
Cardépios
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PLANEJAMENTO NUTRICIONAL

No primeiro quadro desta janela aparece o usuario selecionado e a respectivamente avaliagdo nutricional, que
servira como base para o planejamento. No segundo quadro estdo as ferramentas para gerenciamento do
plano. Vocé deve usar o botdo de acdo “NOVO PLANEJAMENTO NUTRICIONAL” para incluir um novo
plano. Ainda estdo disponiveis os botdes de acdo W , “Excluir este planejamento” e “Imprimir este
planejamento”. O primeiro deles permite escolher um plano ja incluso e os outros falam por si s6.

No quadro de baixo aparecem as informacgdes obtidas nesta avaliacdo nutricional (VCT atual e ideal; peso
corporal atual e ideal). Mais abaixo estdo dois campos que precisam ser informados: “Alteracdo semanal do
peso (em gramas)”- informe aqui quantos gramas por semana vVocé deseja, neste planejamento, engordar ou
emagrecer, obedecendo o limite de 1.000g . No campo “Iniciar no dia” informe a melhor data do sistema é
fornecida como sugestdo, ou seja, comece 0 mais rapido possivel.

No ultimo quadro de baixo da janela o texto em amarelo apresenta o aporte caldrico que o usuario deve fazer
durante 0 més indicado. O texto em verde indica o dia em que o0 usuario deve se reavaliar (fazer uma nova
avaliagdo nutricional). As datas obedecem o inicio do planejamento determinado no campo “Iniciar no dia”.

Do lado direito estd o botdo de acdo “Criar cardapio” que abre a janela “Montagem de Cardapios”. O botdo
“RETORNAR” devolve o controle do sistema ao menu principal.

Consulte também:

Montagem de Cardapios

MONTAGEM DE CARDAPIOS

A tela para montagem de cardapios é composta por duas janelas. A primeira apresenta o cardapio atual, para a
refeicdo selecionada. A segunda apresenta botdes de acdo e estatisticas sobre o cardapio atual.

A primeira coisa que podemos identificar na janela de controle do cardapio ¢ um botdo de opgdo com as 5
(cinco) refeigdes do dia ( desjejum, almogo, lanche da tarde, jantar e lanche da noite). Quando vocé seleciona
uma refeicdo, imediatamente a janela browse apresenta os alimentos selecionados para esta refeicdo. Uma
coluna de porcentual chamada “% Definido” e outra “% Atual” indicam como estid o balanceamento do
cardapio quanto a distribuigdo caldrica entre as refeicoes.

Mais a direita, os nutrientes considerados pelo sistema ( protidios, glicidios e lipidios), também usando as
colunas “% Definido” e “% atual”, apresentam o balanceamento do cardapio do ponto de vista do
fornecimento destes nutrientes.

As colunas “% Definido” sdo criadas com os valores encontrados para este usuario na sua Definicdo da
Distribuicdo Calorica entre as Refei¢Oes e na sua Defini¢do da Distribuicdo Calorica entre os Nutrientes. Caso
0 usuario nao tenha para si definices personalizadas sobre este aspecto, serdo utilizadas, para efeitos de
verificacdo do balanceamento nutricional, as defini¢cGes padréo.

Os valores que preenchem as colunas “% Atual” sdo calculados em relagcdo ao cardapio que estad sendo
montado. O campo “Calorias: Definido” é preenchido com o aporte calérico estabelecido para a montagem
deste cardapio. Este aporte calérico pode ter sido definido apds um planejamento nutricional ou ter sido
determinado diretamente. O campo “Calorias: Atual” é preenchido com a somatéria das calorias fornecidas
pelo cardapio.

Para ser considerado balanceado pelo sistema, um cardapio precisa ter os valores “Atuais” préximos dos
respectivos valores “Definidos”. Considera-se, para efeito de balanceamento, uma tolerancia porcentual que
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pode ser personalizada para cada usudrio. A tolerancia maxima permitida na janela Definicdo da Tolerancia
para Balanceamento é 30% (trinta por cento). Caso usuério ndo tenha feito para si uma definicdo do
porcentual de tolerancia personalizada, o sistema adota 10% (dez por cento). Quanto maior o porcentual de
tolerancia, maior a facilidade para montar o cardapio, porém, menos nutricionalmente correto ele estara.
Recomenda-se utilizar o MENOR porcentual de tolerancia possivel.

Os itens do balanceamento que ndo estiverem de acordo com o balanceamento ou com o que foi definido,
conterdo, a sua esquerda, um asterisco vermelho, indicando que precisam ser modificados. O campo
“Cardapio balanceado” s6 apresentara “SIM “ quando ndo houverem mais asteriscos vermelhos.

No rodapé desta janela hda um campo que permite associar um nome a cada cardapio. Dependendo do
caminho utilizado para criacdo do cardapio, o nome sera previamente preenchido com os termos “O aporte
caldrico deste cardapio foi especificado” ou “Aporte calérico determinado pelo planejamento <tal> de <tal
dia>". Vocé pode retirar o nome padrdo ou mesclar com o titulo para este cardapio. O nome do cardapio é
fundamental para futuras recuperacdes.

No canto superior direito da janela estd um conjunto de botbes de acdo que permitem manutenir o cardapio
atual. Alguns botdes pedem confirmacgéo antes de tomar uma atitude. O botdo de acdo “selecionar abre a
janela Consultas nas bases de dados de alimentos. Apenas os alimentos que satisfizerem aos critérios
estipulados estardo disponiveis para sele¢do no proximo “Adicionar “ alimento. Uma operagdo que merece
destaque é a inclusdo de alimentos num cardapio. O alimento selecionado sera incluso na refeicdo marcada no
botdo de opcdo que apresenta as cinco refei¢des do dia ( desjejum, almogo , lanche da tarde, jantar e lanche da
noite). Quando vocé clicar no botdo de acdo “Adicionar”, surge uma listagem (browse) com todos os
alimentos disponiveis no cadastro (que satisfacam aos critérios do Gltimo comando “Selecionar”). Qs
alimentos aparecem em sua apresentacdo desejada e pressionar a tecla ENTER. Surge uma confirmacéo
perguntando se vocé tem certeza de que deseja adicionar aquele alimento na refeicdo selecionada. Os
alimentos devem ser adicionados um a um.

Consulte também:

Definicdo da Distribuicdo Calérica entre as RefeicGes, Definicdo da Distribuicdo Calérica entre os Nutrientes,
Definicéo da Tolerancia para Balanceamento, consultas nas bases de dados de alimentos.

DEFINICAO DA DISTRIBUICAO CALORICA ENTRE AS REFEICOES

No primeiro quadro desta janela estd usuario selecionado e os botdes de acdo “Cadastro dos Usuérios’,
‘Definicdo padrdo e “RETORNAR” que falam por si s6. Ndo podia faltar o botdo de acdo W que permite
selecionar um usuério escolhendo-o de uma lista em ordem alfabética.

No quadro de baixo vocé deve especificar, para este usuario, que porcentual do valor calérico total (VCT)
deve ser fornecido por cada refeicdo. Na coluna do meio estdo os limites que sdo considerados na verificacdo
do balanceamento da distribuicdo. As refeicdes foram atribuidas cores que permitem a construgio de um
grafico mostrando a participacéo de cada refeicdo no VCT. Em branco estd a somatoria dos porcentuais.

No extremo superior direito da janela esta o texto “Balanceada” que indica o status do balanceamento da
distribuicdo caldrica entre as refeicdes. Leia atentamente as observac@es no rodapé da janela.

Consulte também:

Montagem de Cardapios
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DEFINICAO DA DISTRIBUICAO CALORICA ENTRE OS NUTRIENTES

No primeiro quadro desta janela estdo o usuario selecionado e os botdes de acdo “Cadastro dos Usuarios”,
“Definigdo padrdo” e “RETORNAR” que falam por si s6. N&o podia faltar o botdo de acdo W que permite
selecionar um usuério escolhendo-o de uma lista em ordem alfabética.

No quadro de baixo vocé deve especificar, para este usuario, qual o porcentual do valor calérico total (VCT)
que deve ser correspondente a cada nutriente. Na coluna do meio estdo os limites que sdo considerados na
verficacdo do balanceamento da distribuicdo. Aos nutrientes foram atribuidas cores que permitem a
construcdo de um grafico mostrando a participacdo de cada nutriente no VCT . Em branco esta a somatdria
dos porcentuais.

No extremo superior direito da janela estd o texto “Balanceada” que indica o status do balanceamento da
distribuicéo caldrica entre as refeigdes. Leia atentamente as observagdes no rodapé da janela.

Consulte também:

Montagem de Cardapios

DEFINICAO DA TOLERANCIA PARA BALANCEAMENTO

No primeiro quadro desta janela é apresentado o usuério selecionado. Ai também estdo os botdes de agdo
“Cadastro dos usuéarios” e “RETORNAR” que falam por si s6. Ndo podia faltar o botdo de acdo ¥ que
permite selecionar um usuario escolhendo-o de uma lista em ordem alfabética.

No centro da tela esta a caixa de texto “Porcentual de Tolerancia” que permite personalizar a tolerancia para o
balanceamento dos cardapios para este usudrio. Leia atentamente as observacdes no rodapé da tela.

Consulte também:

Montagem de Cardapios

GERENCIAMENTO DE CARDAPIOS

O primeiro quadro desta janela apresenta um botdo de opgéo com os termos “Apenas visualizar os cardapios
de um usuario especifico” e “Visualizar todos os cardapios”. Dependendo da opgao selecionada atualmente,
a lista de cardapios discutida a seguir sera completa ou somente apresentard os cardapios do usuario
selecionado.

No quadro abaixo vemos a identificacdo do usuario selecionado atualmente que pode ser trocado usando-se o
botdo de acdo W que abre uma lista contendo todos os usuarios em ordem alfabética de nome. Vocé pode
selecionar, entdo, o usuario desejado.

No ultimo quadro estdo os botbes de acdo “Alterar o cardapio” e “Imprimir o cardapio” e “Excluir o
cardapio”. Todos tém textos que ja explicam suas funcGes: o botdo “Alterar o cardapio” chama a tela de
Montagem de cardapios e o botdo “Excluir” pede uma confirmagdo antes de eliminar definitivamente o
cardapio. Merece destaque ainda o botdo de acdo W que abre uma lista com os cardapios, respeitando a
opcao do primeiro quadro, apresentando seu nome, data de criacéo e fornecimento de calorias.
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O botdo “RETORNAR” devolve o controle do sistema a janela de gerenciamento de cardapios.
Consulte também:

Montagem de cardapios

CONFIGURAGCAO DOS TEXTOS DOS RELATORIOS

No Unico quadro desta janela vocé pode alterar os textos que aparecerdo em todos os relatorios impressos pelo
PHYSICAL NUTRI.

Os textos correspondem ao cabecalho ( inicio do relatdrio) e rodapé ( término do relatdrio).

CONFIGURAGAO DO PAPEL DE PAREDE

O Unico quadro desta janela apresenta um botdo com 4 (quatro) opg¢des de papel de parede.

Leia atentamente o texto da janela e escolha sua opgéo.

LIBERACAO DO SISTEMA

Esta janela apresenta o nimero de série do sistema instalado em seu computador e o codigo de controle
gerado para liberacdo. Acatando a instrugdo da janela, contate a TERRAZUL INFORMATICA para proceder
a liberacéo do sistema.

Clique em “Confirmar”, apo6s ter digitado a senha de liberacdo que vocé recebeu da TERRAZUL ou clique
em “Cancelar” para fazer isto depois.

CADASTRO DO LICENCIADO

Utilize esta janela para manter o seu cadastro com a TERRAZUL atualizado. Preencha ou altere os campos
apresentados.

Os botbes de acdo no extremo inferior direito permitem “Salvar a ficha” de cadastro, “Imprimir a ficha” e
“Sair”.
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FAZENDO COPIAS DE SEGURANCA

Se vocé tem o Windows 95 ou 98...

1

2)

3)

O Windows 95 traz consigo 0 WINDOWS EXPLORER que é um utilitario para manutencdo das suas
unidades de disco e arquivos. Para abrir o EXPLORER, clique no botdo INICIAR , escolha
PROGRAMAS e depois WINDOWS EXPLORER. A janela ¢ dividida verticalmente ao meio e apresenta
do lado esquerdo pastas amarelas que representam os diretérios. Tenha em maos os disquetes que vocé
vai utilizar para fazer a(s) copia(s) de seguranca.

Coloque um disquete na unidade de disco flexivel correspondente e dé um duplo clique na linha
correspondente a esta unidade ( Disco flexivel A ou B). Na porc¢do direita da janela, entitulada “Contetdo
de ‘A:\” ou “Conteido de ‘B:\” aparecerdo 0s arquivos que este disquete contém atualmente. Certifique-
se de que estes arquivos ndo sdo importantes e apague-0s. Para apagar todos os arquivos de uma vez,
cliqgue no menu EDITAR e escolha a opcdo SELECIONAR TUDO. Os arquivos aparecem marcados.
Clique no menu ARQUIVO e escolha EXCLUIR Uma mensagem de confirmacdo aparece. Escolha OK
se tiver certeza de que deseja apagar os arquivos. Repita este passo para todos os discos que vocé vai
utilizar.

Dé dois cliques no diretdrio que vocé deseja copiar (lembre-se: os diret6rios sao representados por pastas

amarelas e estdo na porcdo esquerda da janela). No caso do PHYSICAL NUTRI, o diretério se chama
PHYSNUTR ( a menos que vocé tenha alterado o nome sugerido durante o processo de instalacdo). Os
arquivos do PHYSICAL NUTRI aparecem na porcdo direita da tela sob o titulo “Contetdo de
‘C:\PHYSINUTR"” ( 0 nome do diretdrio pode ser diferente). Os arquivos do PHYSICAL NUTRI que
ndo podem ser perdidos tém a extensdo DBF e a extensdo FPT (todos os arquivos serdo repostos por uma
reinstalacdo do produto). Para selecionar tais arquivos, clique no menu FERRAMENTAS, escolha a
opgdo LOCALIZAR... e entdo escolhna ARQUIVOS OU PASTAS.... Surge uma caixa de didlogo para
localizacdo de arquivos. Preencha a caixa de texto NOME com *.DBF e clique no botdo LOCALIZAR
AGORA. Abaixo surgem todos os arquivos com a extensdo DBF do PHYSICAL NUTRI. Abra o menu
EDITAR e escolha SELECIONAR TUDO. Abra o menu EDITAR e escolha SELECIONAR TUDO.
Abra o menu editar novamente e escolha COPIAR. Feche a janela de procura clicando no “X” que fica
no canto superior direito. D& um clique duplo na linha da porcéo esquerda da tela que representa a sua
unidade de disco ( Disco flexivel A Ou B ). Clique no menu EDITAR e escolha COLAR. Repita este
passo mas ao invés de colocar *.DBF na caixa de texto nome, coloque *.FPT. E interessante fazer no
minimo duas copias, guardando-as em lugares diferentes. Para fechar o EXPLORER, clique no “X” que
fica no canto superior direito.

Caso vocé, por algum motivo, perca as informacdes do PHYSICAL NUTRI, instale novamente o programa e
siga 0s passos abaixo. Atencdo: os passos abaixo s6 devem ser seguidos caso vocé perca as informacdes do
PHYSICAL NUTRI.
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ATENCAO!

Os passos abaixo substituirdo qualquer informacdo referente ao PHYSICAL NUTRI que esteja
atualmente no seu disco rigido pelas informac8es gravadas no disquete. Nao nos responsabilizamos pelo
uso destas orientacGes. As operacOes de copia de seguranca e restauragao correm por sua conta e risco.

1) Entre no WINDOWS EXPLORER. Para abrir o EXPLORER, clique no botdo INICIAR, escolha
PROGRAMAS e depois WINDOWS EXPLORER. A janela ¢ dividida verticalmente ao meio e apresenta
do lado esquerdo pastas amarelas que representam os diretérios. Tenha em maos os disquetes que vocé
utilizou para fazer as cOpias de seguranca.

2) Insira na sua unidade de disco o disquete que contém a cépia de seguranca dos arquivos DBF e FPT que
vocé criou seguindo a orientagdo acima ou por outro método qualquer. Clique na linha da unidade
correspondente (disco flexivel A ou B). Na porgdo direita da janela surge o contelido deste disquete.
Clique no menu EDITAR e depois em SELECIONAR TUDO.

3) Dé um clique duplo no diretério do PHYSICAL NUTRI ( que se chama PHYSNUTR, a menos que vocé
tenha alterado o nome do diretdrio durante a instalacdo). Cliqgue no menu EDITAR e entdo escolha
COLAR . Surgira uma caixa de dialogo entitulada CONFIRMAR SUBSTITUICAO DE ARQUIVO.
Clique no botédo SIM PARA TODOS.

4) Feche 0 EXPLORER clicando no “X” que fica no canto superior direito da janela. Entre novamente no
PHYSICAL NUTRI e confira se as informac6es foram restauradas com sucesso.

Se vocé tem outro sistema operacional...
Muito provavelmente o sistema operacional que vocé utiliza tem um procedimento para criagdo de copias de

seguranga ou gerenciamento de arquivos. Consulte o manual do fabricante do software para saber como
proceder.

GLOSSARIO DOS TERMOS RELACIONADOS A INFORMATICA

Aplicativo

Um aplicativo é um programa de computador que tem uma aplicacdo especifica, algum problema ou situacao
que ele deva resolver e/ou gerenciar.

Botéo de Acédo
Botdo de acdo é um botdo que executa uma tarefa ou fungdo quando selecionado. E possivel selecionar um

botdo de acéo clicando-o, utilizando as setas para dar-lhe o foco e pressionando ENTER ou teclando ALT
<letra de atalho>, onde <letra de atalho> é uma da descri¢do do botdo de agdo que aparece sublinhada.

Botéo de Opgdo
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O botéo de opgdo apresenta diversas opcdes mutuamente exclusivas. Uma aplicacdo deste tipo de objeto, por
exemplo, é a determinacdo do estado civil de um individuo que pode ser casado, solteiro, vilvo, etc, mas
sempre apenas uma Unica op¢do das apresentadas.

Browse

O browse é uma forma de apresentar informagdes no formato de uma tabela, com linhas e colunas. Cada linha
representa um registro do banco de dados e cada coluna um campo.

Caixa de Verificacdo

A caixa de verificacdo é um pequeno quadrado que pode estar selecionado ou desativado. Quando a caixa de
verificacdo representa uma opcdo que pode ser ativada ou desativada. Por exemplo este objeto pode ser
utilizado para se escolher quais paginas de um relat6rio serdo impressas.

Menu

Um menu é um conjunto de opgdes que podem ser selecionadas, executando uma tarefa ou agéo.

Programa

Um programa de computador é uma sequéncia de instrugdes légicas que alguém ou alguma equipe de
pessoas previamente estipulou para que o computador execute, resolva ou gerencie alguma situacao.

Release ou Versao

Um programa de computador costuma sofrer diversos melhoramentos, ampliacdes, correcdes, etc.
Dependendo do impacto destas mudancas, 0 novo programa pode ser chamado de versdo ou release.

GLOSSARIO DOS TERMOS RELACIONADOS A NUTRICAO

ADE (Acdo Dinamica Especifica dos Alimentos)

E o gasto energético com digestéo, absor¢ao e transporte dos alimentos.
Aporte Calorico

Aporte calorico é a quantidade de calorias fornecidas através da alimentacéo.
Atividade Fisica

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido pelos misculos esqueléticos, que
resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso (CAPERSEN et alii,1985)

Caloria

Caloria é a unidade padrdo para medida do calor. E a quantidade de energia calorifica necessaria para elevar
de 1 (um) grau Celsius a temperatura de 1 (um) grama de agua.
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Carboidratos

Os carboidratos (ou glicidios) fornecem a maior parte da energia para se movimentar, executar trabalhos e
viver. S&o os amidos e agUcares.

Gorduras

As gorduras (ou lipidios) compreendem substancias organicas de aspecto e consisténcia untuosa que fazem
parte dos tecidos animais e vegetais, de onde sdo retirados para alimentagdo humana.

Metabolismo basal

O metabolismo basal é o gasto energético minimo necessario para a manutencdo das fungdes vitais como:
circulacdo, respiracdo, atividade glandular, metabolismo celular e manutencdo da temperatura corpérea e do
tdnus muscular.

Nutricéo

Nutricdo é a combinagdo dos processos pelos quais 0s organismos vivos recebem e utilizam os alimentos
necessarios para a manutencgdo de suas fungdes, para o crescimento e renovacao dos seus componentes.

Nutriente

Nutriente é toda substancia quimica que é capaz de ser absorvida direta ou indiretamente sem sofrer
transformacdes e que tem funcBes especificas e funcionam associadamente para manutencdo do nosso
equilibrio organico.

Proteinas

A palavra proteina derivada de uma palavra grega que significa “de primeira importancia”.
As proteinas ( ou protidios) sdo componentes estruturais fundamentais das células.

VCT ( Valor Calérico Total)

Valor calérico total (VCT) é a quantidade de calor e energia (calorias), de origem alimentar, necessaria para
cobrir as perdas diarias do organismo vivo.
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TOPICOS DO HELP

Os tépicos “Saiba um pouco mais sobre nutricdo”, “Codigo de defesa do consumidor”, “Saiba como planejar
suas compras”, “Economize conservando”, “Paes caseiros: sabor e economia” e “Calendario da economia”
foram extraidos de “DIGA NAO AO DESPERDICIO”, Governo de Sao Paulo, Secretaria de Agricultura e
Abastecimento.
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