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1. INTRODUÇÃO 
 
O cuidado nutricional é um processo complexo e tem como premissa básica 

atingir necessidades nutricionais estáveis, devendo ser sempre individualizado, 
priorizando-se a condição clínica do paciente. Para o cálculo e elaboração de 
planos alimentares, contemplando uma variedade de nutrientes e, buscando as 
adequações necessárias para o indivíduo, podem ser utilizadas listas de 
substituições de alimentos (MAHAN et al., 2012; PHILIPPI; AQUINO, 2015). 

Martins (2003), no Manual de Dietas Hospitalares, propôs um método de 
cálculo para facilitar a estimativa da composição nutricional de dietas e registros 
alimentares. Esse método possibilita a análise quantitativa dos nutrientes 
prescritos utilizando como referência as porções de alimentos conforme descrito 
na Pirâmide dos Alimentos. Sua proposta consiste em um ótimo método para a 
análise estimada da composição nutricional, desde que haja porções de alimentos 
e nutrientes que se equivalham. Caso contrário, poderá haver sub ou 
superestimação de macro e micronutrientes importantes, principalmente para 
dietas especiais (BRASIL, 2014; PHILIPPI, 2013). 

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho foi elaborar uma lista de 
equivalentes alimentares por cotas calóricas de 100 calorias, assim como  
desenvolver um sistema de cálculo prático para a estimativa do teor nutricional de 
dietas destinadas à população adulta, sob diferentes condições clínicas. 
 
 

2. METODOLOGIA 
 

No presente trabalho, foi sistematizado um método de cálculo de dieta 
baseado em porções de 100 calorias e elaborada uma lista de substituição, onde 
é possível a substituição de alimentos, dentro de um mesmo grupo, em que o teor 
calórico e a proporção de macro nutrientes (carboidratos, proteínas e lipídeos) 
são equivalentes. Os alimentos foram agrupados segundo seu teor de nutrientes, 
os quais foram calculados a partir dos valores descritos na Tabela Brasileira de 
Composição de Alimentos (TACO, 2011).  

Elaborou-se um banco de dados com os valores nutricionais relacionados a 
cada porção da respectiva lista de substituição e ajustou-se as porções usuais de 
consumo para que representem a média equânime do nutriente de interesse no 
grupo alimentar e ajuste quanto a média calórica total de cada grupo, neste caso 
para 100 calorias ou aproximadamente 100 calorias e assim contribuir para a 
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estimativa da composição nutricional de diferentes planos alimentares. Além 
disso, tomou-se o cuidado para que cada grupo apresentasse uma equidade em 
relação a média total do macro nutriente preponderante e assim garantir um 
equilíbrio na prescrição dietética. Por exemplo, no grupo dos pães, arroz, massas 
e tubérculos, o macro nutriente que mais contribuí no valor calórico total é o 
carboidrato, então todos os alimentos pertencentes a este grupo deveriam ter, 
além de aproximadamente 100 calorias, em torno de 15 a 20g de carboidratos. A 
lista de substituição foi baseada em porções habituais de consumo, utilizando 
como referência a Tabela Para Avaliação de Consumo Alimentar Em Medidas 
Caseiras de Pinheiro et al. (2009) e os alimentos agrupados de acordo com o seu 
conteúdo calórico. 

 
 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
Como resultado deste trabalho foram desenvolvidos um método de cálculo 

manual e vinculado ao software Excel para a estimativa do teor de nutrientes de 
planos alimentares, um roteiro para aplicação do método e uma lista de 
substituição de alimentos com porções ajustadas por cotas de 100 calorias 
(Tabela 1).  

A aplicação deste método quer seja em exercícios de cálculo de dietas em 
sala de aula e nas disciplinas desenvolvidas com atendimentos em serviços de 
saúde, tem possibilitado a estimativa do teor nutricional representativo das 
práticas alimentares habituais. Esse aspecto contribui de forma importante para o 
cuidado nutricional, especialmente em condições clinicas que requerem controle 
de nutrientes. Além disso, o roteiro elaborado permitiu uma maior agilidade dos 
cálculos. 

 



 

 

Tabela 1. Método de cálculo e análise de plano alimentar com base na média da 
composição nutricional dos grupos alimentares. 

 

Roteiro do Cálculo: 
 
Para o cálculo obedecer a seguinte sequência de passos: 
 
1. Prescrição dietética 
- Calcule o valor calórico total (VCT). 
- Determine a distribuição das quilocalorias em percentual e gramas de proteínas, 
lipídeos e carboidratos. 
2. Iniciar a estimativa pela contagem dos carboidratos determinando o número de 
porções de alimentos do grupo dos Pães, arroz, massas e Tubérculos, do grupo dos 
Vegetais A e B, depois o grupo das Frutas e então com o grupo dos Feijões. Somar a 
quantidade de carboidratos e subtrair do total. 

2.1 Completar a quantidade de carboidratos com o grupo dos Leites, Iogurtes e 
Queijos. 

2.2 Somar a quantidade de proteínas e subtrair do total. 
2.3 Completar a quantidade desejada de proteínas com o grupo das Carnes e Ovos, 
se desejar use também as Oleaginosas (opcional). 
2.4 Somar a quantidade de lipídeos e subtrair do total prescrito. 
2.5 Completar com a quantidade desejada de Gorduras e Óleos. 
2.6 Completar com a quantidade desejada de Açúcares, somente caso seja 
necessário. 
2.7 Realizar o somatório total e apresente os percentuais encontrados de 

macro nutrientes (preencha o cabeçalho da folha de análise com todas as 
informações); 

2.8 Distribuir as porções dos grupos alimentares em cada refeição, de acordo com o 
padrão usual de consumo individual recomendado. 
2.9 Fornecer um exemplo de cardápio tendo como referência a lista de substituição 
por cotas de 100 kcal. 
 

 
 

 



 

 

4. CONCLUSÕES 
 

As listas de substituições de alimentos são ferramentas rápidas de 
orientação e educação nutricional, permitindo que os profissionais nutricionistas 
prescrevam de forma simples um conjunto de alimentos com nutrientes e valores 
de energia adequados para pessoas com diferentes patologias, controlando os 
alimentos ingeridos, além disso, favorecendo a rápida confecção de cardápios 
individualizados, e permitindo ao paciente a elaboração de seu próprio programa 
alimentar. Além disso, a organização desta lista, com alimentos mais consumidos 
e disponíveis na região, torna-se relevante por facilitar o entendimento de 
diferentes audiências na prática clínica da nutrição. 
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