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Resumo — A salde é o alicerce na busca do equilibrio
para a qualidade de vida. A nutricAo presta grande
énfase em promover a salde, ndo apenas tratar doengas,
mas evita-las antes que surjam. E por meio da nutrigio
que as possibilidades de doengcas como as
cardiovasculares (incluindo infarto e hipertensdo),
diabetes, obesidade, cancer e depressdo sdo reduzidas,
além de melhorar as func¢des intestinal, renal e hepética,
propiciar melhor crescimento infantil, desempenho
esportivo e mental. Grande parte da populacdo tem
dificuldades de realizar uma alimentacdo adequada.
Neste contexto, surge a necessidade de ferramentas para
auxiliar na conscientizacéo e reeducacgédo alimentar neste
ramo da nutri¢8o. Sendo assim, o objetivo deste trabalho
é realizar o desenvolvimento de um software Web e para
dispositivos méveis em Java (NutriLife) que conecta a
uma base de dados e que auxilia 0 usuario na promocao
de uma alimentacdo saudavel aliada a préatica de
exercicios por meio do seu controle diario.
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Abstract - Health is the foundation of balance in the
search for quality of life. Nutrition provides great
emphasis on promoting health, not just treat disease, but
to prevent them before they arise. It is through nutrition
that the chances of diseases such as cardiovascular
disease (including stroke and hypertension), diabetes,
obesity, cancer and depression are reduced while
improving intestinal function, kidney and liver, providing
better child growth, athletic performance and mental.
Much of the population is struggling to make adequate
food. In this context there is a need for tools to assist in
awareness and nutritional education in this field of
nutrition. Thus, the aim of this work is the development
of a Web software and mobile Java (NutriLife) that
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connects to a database and it assists the user in
promoting a healthy diet combined with exercise through
your daily control.

Keywords — software development, nutrition, health.

I. INTRODUCAO

Atualmente, a maioria das doencas é causada pela méa-
alimentacdo e falta de pratica de exercicios fisicos. E as
pessoas alegam a falta de tempo a responsavel por este
critico quadro [1].

Logo, o sistema nutricional NutriLife auxilia as pessoas a
terem uma alimentacdo mais saudavel por meio de
informacdes nutricionais, o que previne diversas doengas,
como sedentarismo, hipertensdo e obesidade, além de
promover melhor qualidade de vida.

Dessa maneira, 0 objetivo geral deste projeto é
desenvolver um sistema Web capaz de auxiliar as pessoas no
controle de peso e de ingestdo de nutrientes presentes nos
alimentos, além de informar e conscientizar sobre a
importancia de uma alimentacdo saudavel. O usuario pode
acessar 0 sistema de qualquer lugar que tenha acesso a
Internet.

Além disso, este trabalho tem como objetivos especificos:

. Implementar a persisténcia e operagdes de cadastro,
consulta, alteracdo e exclusdo das informagdes no banco de
dados;

. Armazenar e mostrar as informages nutricionais de
vérios alimentos;

. Informar e conscientizar sobre a importancia de uma
alimentacdo saudavel, rica em nutrientes;

. Auxiliar no controle de peso, orientando sobre quais
alimentos sdo mais recomendados conforme a presenca de
nutrientes contidos neles;

. Associar a alimentagdo a quantidade de calorias
gasta durante a pratica de exercicios fisicos;

. Enviar informagdes para o e-mail do paciente;

. Desenvolver os mddulos Web e mobile do sistema.

I1. A IMPORTANCIA DA NUTRICAO

Seja por um estilo de vida saudavel ou para eliminar peso,
a preocupagdo com os alimentos é constante na rotina das
pessoas. Por isso é importante saber comer e dar relevancia
ao que se come. Uma nutricdo adequada pode prevenir
doengas e tornar a vida mais saudavel [1].



Os avangos na nutricdo transformam a rotina do ato de
comer em uma poderosa ferramenta para melhorar a
qualidade de vida, analisando os nutrientes e como eles
podem beneficiar o funcionamento do organismo de cada
individuo.

A rotina da vida moderna se encarrega de deixar o tempo
para a alimentagcdo mais curto, prejudicando a qualidade do
que se ingere. Tal acontecimento leva ndo sé ao aumento
excessivo de peso, mas ao surgimento de doengas como
hipertensdo, diabetes e problemas vasculares.

Uma alimentacdo balanceada pode diminuir o stress,
melhorar o humor e facilitar o controle do peso. A nutricdo
em niveis corretos pode aprimorar os rendimentos fisicos,
potencializar o desenvolvimento de criangas e adolescentes e
conservar a salde.

O termo nutricdo caracteriza uma sequéncia de processos
do organismo, que englobam a ingestdo do alimento, sua
digestdo, a absorcdo dos nutrientes, o metabolismo e a
excrecdo. Esses processos tém por objetivo produzir energia
e manter as fungdes vitais do organismo.

Os nutrientes sdo substancias presentes nos alimentos, que
fornecem energia para o funcionamento do corpo. Essas
substancias sdo responsaveis pela formagdo, conservacao e
crescimento de todos os tecidos do organismo, auxiliando
também no bom funcionamento dos drgéos. Os nutrientes
podem ainda ajudar em fungdes intestinais e na hidratagéo do
corpo. Eles podem ser classificados como macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) e micronutrientes
(vitaminas e minerais) [3].

Cada fase da vida necessita de uma demanda energética e
nutricional diferente. Na infancia, quando ocorre a formagao
e 0 crescimento, uma alimentacdo balanceada é essencial
para o organismo. Qualquer deficiéncia, por minima que
seja, pode afetar gravemente o desenvolvimento da crianga.
Ela deve receber desde cedo orientagdo para uma
alimentacdo adequada e comer cereais, verduras, legumes,
carnes, leguminosas e frutas. O consumo de guloseimas e
alimentos de baixo valor nutricional ndo deve ser estimulado.

Na adolescéncia ndo é diferente. Nesta etapa da vida, as
necessidades nutricionais sdo grandes e por isso é muito
importante manter uma alimentacdo equilibrada. Essa fase
tem um fator agravante para a nutricdo. Os adolescentes
desejam ter corpos esbeltos e para conseguir alcangar a
magreza muitas vezes fazem dietas absurdas, sem o
acompanhamento de um profissional. Essa busca pelo corpo
magro associada as deficiéncias causadas pela falta de
nutricdo adequada pode desenvolver severas patologias e
transtornos alimentares como bulimia e anorexia.

J4 a etapa adulta é mais uma manutencdo. Se a pessoa
teve uma boa base alimentar, ndo terd problemas nesta fase.
Agora, se ela traz um histérico de alimentacdo inadequada, a
reeducacdo alimentar pode auxiliar na busca do organismo
saudavel [2].

Na fase idosa, a nutricio também pode auxiliar na
protecdo contra doencas e no tratamento de algumas
patologias. A medida que a pessoa envelhece, suas
necessidades energéticas diminuem, mas a dependéncia de
nutrientes aumenta. Assim, nesta etapa, valoriza-se a
ingestdo de alimentos com alto valor nutricional.

O importante é lembrar de que uma alimentacdo
equilibrada é fundamental para o bom funcionamento do
corpo. O acompanhamento de um profissional auxilia muito
no desenvolvimento da educacdo alimentar de cada pessoa.
Nenhum alimento sozinho possui todos o0s nutrientes
necessarios para a manutencdo da boa salde, por isso é
sempre bom o auxilio de um nutricionista, que podera
oferecer uma dieta individualizada, rica e variada.

A. Ingestdo Diaria Recomendada (IDR)

Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) é a quantidade de
proteina, vitaminas e minerais que deve ser consumida
diariamente para atender as necessidades nutricionais da
maior parte dos individuos e grupos de pessoas de uma
populacdo sadia. As pessoas que possuem restricdo alimentar
devem seguir a dieta passada pelo médico [7].

B. Indice de Massa Corporal (IMC)

O indice de Massa Corporal (IMC) é uma das formas mais
utilizadas para determinar se os niveis de gordura e o peso da
pessoa estdo dentro do recomendado pela Organizagdo
Mundial de Saude. Obtém-se o resultado dividindo o peso da
pessoa em quilos pela altura em centimetros elevada ao
quadrado [5]. A classificagdo do peso segundo o IMC
calculado esta apresentada na Tabela | a seguir.

Tabela | — Classificagdo do peso de acordo com o IMC [5].

IMC Classificacdo
Abaixo de 18,5 Abaixo do Peso
18,5a24,9 Normal
25a29,9 Sobrepeso
30a34,9 Obesidade Grau |
35a39,9 Obesidade Grau Il
Acima de 40 Obesidade Grau Il

Quem esta acima do peso indicado pode desenvolver
doencas como diabetes, problemas cardiacos, alguns tipos de
cancer, entre outros problemas. Ja quem esté4 abaixo, também
pode desenvolver doencgas, mas devido a subnutricéo.

Apesar de ser preciso na maioria das vezes, o resultado do
IMC pode superestimar ou subestimar a gordura corporal por
ndo diferencid-la da massa muscular. Atletas tendem a ter
uma porcentagem de gordura corporal muito baixa, mas em
compensagdo, muita massa muscular. As vezes, o resultado
entra na classificacdo de sobrepeso, mas a pessoa estd
saudavel.

C. Taxa de Gordura Corporal

A taxa de gordura corporal de uma pessoa é a razdo entre
a massa total de gordura corporal e a massa da pessoa. O
valor resultante reflete tanto gordura essencial com gordura
de armazenamento. A taxa de gordura corporal pode ser
medida com um adipémetro.

Diferentes formulas existeml para estimar a proporgao de
gordura tendo em conta o indice de massa corpérea (IMC), a
idade e o sexo.



A formula para o calculo da taxa de gordura corporal de
um adulto é a seguinte (1) [5]:

IMG = (1,2 x IMC) - (10,8 x S) + (0,23 x idade) - 5,4 (1)

Onde: a idade é dada em anos, S = 0 para mulherese S=1
para homens. O resultado é expresso em %.

A medicdo de gordura corporal é reconhecida como um
método mais eficaz de analise da "perda de peso". Quando
uma pessoa fala que quer "perder peso”, na realidade o que
ela quer dizer é que ela quer perder gordura.

O seu percentual de gordura corporal é simplesmente a
porcentagem de gordura que 0 seu corpo tem. Se uma pessoa
tem 80 quilos e 15% de gordura, significa que seu corpo tem
12 quilos de gordura e 68 quilos de massa magra (musculos,
orgdos, sangue, e tudo mais).

Certa quantidade de gordura é essencial para 0 organismo
desempenhar funcdes vitais. Por isso, uma pessoa nhunca
poderéa acabar com toda gordura do corpo, mas sim abaixar o
percentual para que o corpo fique com formas torneadas e 0s
musculos comecem a aparecer.

O organismo humano gasta energia constantemente ao
manter todas as suas atividades vitais. Essa energia provém
da respiragdo celular, processos no qual moléculas orgénicas
sdo oxidadas, liberando energia. Um grama de gordura
libera, na respiragdo celular, aproximadamente 9,5 kcal de
energia, sendo que um grama de carboidrato ou proteina
libera cerca de 5 kcal. E chamada de quilocalorias (kcal) a
medida de energia que os alimentos contém. Um individuo
adulto necessita de aproximadamente 3.000 kcal por dia e a
sua alimentacdo deve ser balanceada, de forma que essa
pessoa consuma entre 50% e 60% de carboidratos, 25% e
35% de gorduras e 15% e 25% de proteinas [8].

Consegue-se manter o peso estdvel se a quantidade de
calorias ingeridas for aproximadamente igual & quantidade de
calorias que 0 nosso corpo gasta. Se a ingestao de calorias for
maior do que o corpo necessita, havera aumento de peso, ou
seja, a pessoa engordara; mas se essa ingestdo for menor do
que 0 corpo necessita, havera perda de peso e a pessoa
emagrecera.

Para manter o peso ideal e ainda obter todos os nutrientes
de que o corpo necessita € imprescindivel ter uma dieta
variada, na qual a deficiéncia de um nutriente em certos
alimentos seja compensada por sua presenca em outros. Por
isso, € muito importante consumir alimentos dos quatro
grupos bésicos (verduras, legumes e frutas; cereais; leite e
derivados; carne). Uma dieta balanceada consiste em
combinar variedade e quantidade adequadas de alimentos a
idade e ao grau de atividade fisica de cada um.

I11. A IMPORTANCIA DA PRATICA DE
EXERCICIOS FiSICOS

Um grande ndmero de evidéncias vem demonstrando,
cada vez mais, que o habito da pratica de exercicios fisicos se
constitui ndo apenas em instrumento fundamental nos
programas voltados a promogdo da salde, inibindo o
aparecimento de muitas das alteracbes orgénicas que se
associam ao processo degenerativo, mas também na
reabilitacdo de determinadas patologias que atualmente
contribuem para o aumento dos indices de morbidade e
mortalidade [2].

Dentre os fatores que estimulam a salde das pessoas,
estdo os exercicios fisicos, ao lado da boa alimentacéo, da
higiene, das imunizac@es, da vida em ambiente saudavel, do
sono e da recuperacdo adequada dos esforgcos fisicos e
mentais.

Os exercicios fisicos estimulam a salde em diversos
aspectos:

o Alivio de tensGes emocionais;

Melhora da composicao sanguinea;
Reducéo da pressdo arterial;
Estimulo ao emagrecimento;
Aumento da densidade 6ssea;
Aumento da massa muscular;
Desenvolvimento da aptiddo fisica.

Um dos aspectos que ndo pode ser esquecido, em funcéo
de sua importdncia para a vida em sociedade, é a
deterioracio da forma do corpo consequente ao
sedentarismo. A falta de exercicios leva & diminuicdo
progressiva da massa muscular e a tendéncia para o acimulo
de gordura.

Nas cidades, a solu¢do mais habitual para o sedentarismo
imposto pelo trabalho intelectual séo as atividades esportivas.
Clubes, academias e empresas que fabricam equipamento
profissional e domestico para ginastica proliferam nas
regides urbanizadas de todo o planeta, em consonancia com a
consciéncia das pessoas quanto a necessidade de atividade
fisica. Atividades recreativas como caminhadas, passeios
ciclisticos, pescarias, camping e nautica também envolvem
razoavel e benéfica atividade fisica, mas devido ao seu
carater geralmente esporadico, devem ser complementadas
com outras formas de exercicio mais frequente [7].

Uma questdo que costuma receber énfase injustificada é a
indicacdo de atividade fisica supostamente ideal. O que se
pode afirmar do ponto de vista do conhecimento cientifico é
que todas as formas de exercicio possuem mais ou menos 0s
mesmos efeitos salutares acima elencados. Assim sendo, néo
se justifica classificar as diversas atividades fisicas como
mais ou menos salutares, a ndo ser que se considere a
incidéncia de traumas, que evidentemente pode variar entre
as diversas formas de exercicio. A op¢do por uma ou outra
forma de atividade fisica deve ficar por conta do prazer que
cada pessoa encontra na sua pratica.

Algumas atividades esportivas exigem um grau minimo de
aptiddo fisica, abaixo da qual ndo é possivel a sua pratica.
Quando uma pessoa pretende dedicar-se a alguma
modalidade de esporte para a qual ndo esta preparado, deve
iniciar um programa de condicionamento fisico para
melhorar seus niveis de aptidéo [2].

Independente do tipo de atividade, aspecto de alta
relevancia é adequar o grau de esforco do exercicio a
condicdo fisica atual da pessoa. Qualquer tipo de exercicio
pode ser graduado nas suas caracteristicas de realizagdo,
podendo entdo ser classificado como suave, moderado ou
exaustivo, de acordo com o nivel de sobrecargas impostas ao
organismo.

Evidentemente as pessoas sedentarias devem iniciar as
atividades com exercicios suaves.

Escolhido o tipo de exercicio com base na preferéncia e na
condicdo fisica da pessoa, uma adequada orientacdo técnica é
fundamental. Nos clubes e academias, professores e técnicos



poderdo oferecer orientacdo adequada em cada modalidade
esportiva.

IV. DESENVOLVIMENTO DO PROJETO

Para o desenvolvimento do sistema Web NutriLife foi
utilizada a linguagem de programacdo Java e frameworks
JEE (Java Enterprise Edition) para o desenvolvimento Web
[4]. A ferramenta de desenvolvimento utilizada foi o Eclipse
[6]. Os dados sdo armazenados em um banco de dados
chamado MySQL [10].

O sistema foi construido utilizando a arquitetura do
modelo de desenvolvimento em camadas, dividido em
interface gréfica, regras de negdcio e acesso a banco de
dados.

Além disso, foi utilizado o paradigma de desenvolvimento
orientado a objetos e as linguagens para Web: CSS, HTML,
JavaScript, JSP (Java Server Pages), JSF (Java Server
Faces), framework Hibernate e padrdo MVC (Model View
Controller) [9].

Android é um sistema operacional baseado no nucleo do
Linux para dispositivos moveis, desenvolvido pela Open
Handset Alliance, liderada pelo Google e outras empresas. A
plataforma é adaptada tanto para dispositivos VGA (Video
Graphics Array) maiores, gréficos 2D, bibliotecas gréficas
3D baseadas em OpenGL ES especificacdo 2.0 e os layouts
mais tradicionais de smartphones. E utilizado o banco de
dados SQLite para armazenamento de dados. O navegador
disponivel no sistema é baseado no framework de Cddigo
aberto conhecido como WebKit [11].

AplicacGes escritas em Java sdo compiladas em bytecodes
Dalvik e executadas usando a Maquina virtual Dalvik, que é
uma maquina virtual especializada desenvolvida para uso em
dispositivos méveis, 0 que permite que programas sejam
distribuidos em formato binario (bytecode) e possam ser
executados em qualquer dispositivo Android,
independentemente do processador utilizado. Apesar das
aplicagcbes Android serem escritas na linguagem Java, ela
ndo é uma maquina virtual Java, ja que ndo executa bytecode
JVM.

O Android é totalmente capaz de fazer uso de cameras
de video, tela sensivel ao togue, GPS (Global Positioning
System), acelerdbmetros, e aceleragdo de gréaficos 3D. E
também inclui um emulador, ferramentas para debugging,
memoria e analise de performance. O Eclipse (IDE) pode ser
utilizado através do plugin Android Develpment Tools (ADT)
a fim de realizar o desenvolvimento e implementacdo de
aplicacfes para serem executadas em dispositivos méveis
com plataforma Android [11].

V. RESULTADOS E FUNCIONAMENTO DO
SISTEMA

No sistema nutricional Web NutriLife, h4& um menu de
opcdes para cada fungéo:
) Consulta de

nutricionais;
) Descricdo das vitaminas e sais minerais e suas
fungdes no organismo;

alimentos e suas propriedades

o Calculo do indice de Massa Corpérea (IMC);

. Tabela de Ingestdo Diaria Recomendada (IDR);

O usuario deve selecionar a op¢do desejada, visualizar as
informacdes, e digitar os dados solicitados, onde houver,
procurando habituar-se a uma alimentacdo balanceada,
buscando uma alimentacdo mais saudavel. Além disso, todas
as informacdes sdo persistidas no banco de dados.

A tela de login (Figura 1) é a tela inicial do sistema. Os
usuarios sao cadastrados por meio dela. Sdo admitidos trés
tipos de usuarios, também conhecidos por perfis:
administrador, nutricionista e paciente.

Fig. 1. Pégina Inicial do Sistema Web NutriLife.

O administrador tem acesso a todas as telas do sistema.
O nutricionista realiza o cadastro de alimentos (Figura 2),
vitaminas (Figura 3), sais minerais (Figura 4), exercicios
fisicos (Figura 5) e de pacientes, a fim de informar os seus
pacientes sobre informagfes nutricionais, auxiliar na
reeducacdo alimentar e controlar as dietas dos mesmos,
conforme as informacBes fornecidas pelos usuérios
diariamente. Dessa maneira, somente o usuario nutricionista
possui permissdo para cadastrar, consultar, alterar e excluir
0s dados armazenados anteriormente, além de acompanhar os
resultados diarios de seus pacientes.

Os pacientes, por sua vez, tém acesso apenas as telas de
consulta do sistema, que possuem tabelas instrutivas e
informativas sobre o valor nutricional dos alimentos e suas
funcBes no organismo humano (Figura 6). Além disso, 0s
pacientes podem descobrir quantas calorias ingeriram e
quantas foram gastas diariamente, e sua diferenca resulta no
gasto calérico. O sistema NutriLife também calcula o indice
de Massa Corporal (IMC) e a taxa de gordura corporal
conforme idade, peso, altura e sexo da pessoa, conforme
ilustrado na Figura 7. Como resultado, o sistema informa se a
pessoa esta abaixo do peso, peso normal, ou acima do peso.
Também informa qual é o peso ideal para ela no momento de
acordo com os dados informados pelo usuario anteriormente.
E estes resultados séo enviados para o e-mail do usuario.

Outra informag8o importante disponibilizada pelo sistema
é a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR), a qual mostra a
quantidade de nutrientes, vitaminas e sais minerais devem ser
ingeridos diariamente a fim de que se alcance uma
alimentacdo saudavel e, consequentemente, propiciar a
prevencdo de doencas e melhor qualidade de vida as pessoas



gue seguem as orientacBes nutricionais de maneira correta e
consciente.

O login mantém as informacBes tanto do nutricionista
quanto do paciente em sigilo, evitando transtornos por
acessos indevidos no sistema. O mesmo solicita nome de
usuario e senha para permitir o acesso ao sistema.
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Fig. 2. P4gina de Cadastro e Consulta de Alimentos.
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Fig. 3. Pagina de Cadastro e Consulta de Vitaminas.
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Fig. 4. Pagina de Cadastro e Consulta de Sais Minerais.
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Fig. 7. Pagina de Célculo do IMC.

Além da versdo do software Web Site NutriLife, foi
desenvolvido um modulo do sistema para ser executado em
dispositivos moveis para a plataforma Android. Desse modo,
é possivel realizar o cadastro de pacientes (Figura 8) e
realizar o célculo do IMC dos mesmos conforme os dados
informados por eles. O resultado do célculo é realizado
através do mesmo procedimento ja mencionado no médulo
Web do sistema. Posteriormente, 0 nutricionista tem acesso a
consulta das informacbes de seus pacientes (Figura 9) por
meio de seu proprio dispositivo movel e orienta-los. Com
isso, 0 processo de reeducacdo alimentar torna-se ainda mais



dinamico e atrativo ao paciente e, consequentemente, podera
trazer resultados satisfatdrios com maior rapidez.

EditarCliente
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Fig. 8. Tela de Cadastro de Usuéario — Mdodulo Android.
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Fig. 9. Tela de consulta dos pacientes cadastrados.

V1. CONCLUSOES

Portanto, verifica-se que a alimentacdo saudavel é a
alimentacdo ou nutricdo de comer bem e de forma
equilibrada para que os adultos mantenham o peso ideal e as
criancas se desenvolvam bem e intelectualmente,
dependendo do habito alimentar.

Adicionalmente, a alimentagao saudavel envolve a escolha
de alimentos ndo somente para manter o peso ideal, mas
também para garantir uma sadde plena. As dietas sdo rotinas
alimentares que buscam atingir um determinado objetivo, e
nem sempre vdo ao encontro de conceito de alimentagdo
saudavel. Por exemplo, dietas restritivas ndo preenchem os
critérios de alimentacdo saudavel, visto que em que cada um
deve ser ingerido nas refeicGes diarias, podem ajudar em
alcancar uma alimentacdo saudavel e evitar disfuncdes
alimentares. Complementacdo ou implementacdo de
vitaminas podem ser necessarias para que uma dieta seja
realmente saudavel, segundo estudos e consensos de
especialistas.

Muitos alimentos sdo utilizados na prevencdo de doencas
especificas ou para melhorar aspectos da salde, sendo
considerados alimentos funcionais.

Visto que o sistema NutriLife foi implementado tanto em
web gquanto em mobile, este possui grande importancia e
utilidade para o mercador consumidor, uma vez que se trata
de uma aplicacdo voltada para a area da salde, a qual é
crucial para o desenvolvimento humano, além de que as
tecnologias utilizadas séo atuais e inovadoras, 0 que torna a
ferramenta mais atrativa a populacéo e, consequentemente,
podera promover a prevencdo de doengas de modo mais
eficiente e eficaz.

Em virtude do que foi mencionado, observa-se que 0s
objetivos foram alcancados conforme o0s requisitos
especificados.

Além disso, comprova-se que o sistema NutriLife é uma
6tima ferramenta para auxiliar no controle da alimentacao e
do peso, 0 que promove uma vida mais saudavel, visto que
promove uma maior interacdo do paciente/usuario com a
realidade alimentacdo x salde x exercicios fisicos.
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