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DESENVOLVIMENTO DE PLANILHA COMO FERRAMENTA
DE APOIO NO PLANEJAMENTO DIETETICO

RESUMO

A tecnologia esta cada vez mais presente na area da nutricdo. Existem
diversos softwares presentes no mercado e muitos sdo voltados para o uso
do profissional nutricionista. Porém, dentro das salas de aula, 0s
programas ainda sdo pouco utilizados. Nessa linha de pensamento, foi
desenvolvido um modelo de planilha de nutricdo, que auxiliara o aluno e
até mesmo o profissional nutricionista na elaboracdo de planos
alimentares e calculos antropomeétricos. A planilha proposta esta dividida
em cinco setores: “Cardapio” — sele¢do dos alimentos do plano alimentar,
com medidas caseiras e quantidades (g/ml); “Adicionar alimento” —
adicionar um alimento ndo presente no banco de dados; “Calculo de VET”
— célculo das necessidades caldricas de um individuo e distribuicdo das
calorias nas refei¢oes; “Antropometria” — avaliacdo antropométrica do
individuo e “Medidas caseiras” — lista com alimentos e suas medidas
caseiras. A utilizagéo de planilhas para planejamento alimentar auxilia na
prescricdo de cardapio e avaliacdo do individuo por parte dos alunos de
nutri¢do e profissionais nutricionistas.

Descritores: Nutricdo. Planejamento alimentar. Planilha. Tecnologia.

THE DEVELOPMENT OF A SPREADSHEET AS A SUPPORT
TOOL IN DIETARY PLANNING

ABSTRACT

The use of technology is increasingly present in the nutritional area. There
are several software programs on the market, and many of them are
designed to be used by professional nutritionists. However, in the
classrooms, those programs are still poorly used. In this line of thought, a
nutrition spreadsheet model was developed, which will assist the student
and even the professional nutritionist in the preparation of food planning
and anthropometric calculations. The suggested spreadsheet is divided
into five sectors: "Menu" - selection of foods for the food plan, with
measurements and quantities (g/ml); "Add food" - to include food not
present in the database; "TCV Calculation™ - to calculate the caloric needs
of an individual and distribute the calories in the meals; "Anthropometry"
- anthropometric evaluation of the individual and "Home Measures" - a
list with foods and their home measures. The use of food planning
worksheets helps in the menu prescription and evaluation of the individual
by both nutrition students and nutrition professionals.

Descriptors: Nutrition. Food planning. Worksheet. Technology.
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1 INTRODUCAO

O uso das tecnologias de informacao estd cada vez mais presente na nutri¢cdo. Diversos
softwares de nutricdo tém sido utilizados como ferramentas que apoiam as tomadas de decisfes
clinicas e fornecem maior praticidade para o profissional?

Além disso, softwares podem ser utilizados em diversas &reas da nutrigdo.
Desenvolveram uma ferramenta para calcular a informacéo nutricional para rotulagem de
alimentos comercializados em uma Feira do Agricultor®. Nesse estudo, percebe-se que o uso da
ferramenta desenvolvida auxiliou e facilitou a elaboragdo dos rétulos, reduzindo o tempo para
o célculo da informacéo nutricional.

Outro estudo, analisou a diferenca entre dietas prescritas e dietas administradas para
recém-nascidos pré-termo, com idade gestacional abaixo de 32 semanas, no qual foi utilizado
um programa para essa comparagdo entre dieta prescrita e administrada®. Relata-se que,
anteriormente, o registro das dietas era feito manualmente, com possibilidades de erro
demoradas. Com o uso do programa, percebe-se que foi importante para averiguar diferencas
entre a dieta prescrita e a administrada, além de minimizar erros e agilizar nas decisdes da equipe
de saude.

Sendo assim, percebe-se que os softwares ou programas de nutrigdo oferecem diversos
beneficios, tais como: confiabilidade dos calculos, economia de tempo, facilidade na busca de
informacBes, armazenamento de dados, além de permitir calcular rapidamente o gasto
energético totall?.

Porém, no meio académico, as tecnologias (programas e/ou softwares) que ja estdo
presentes na vida profissional do nutricionista ainda sdo pouco utilizadas, havendo a necessidade
de metodologias didatico-pedagdgicas contextualizadas com as atuacdes praticas de um
nutricionista®. A falta de metodologias que utilizem a tecnologia no ensino pode ser explicada
devido ao alto custo dos programas disponiveis no mercado, que sdo direcionados,
normalmente, para o profissional®.

As vantagens do uso das tecnologias de informacdo proporcionam aos estudantes
experiéncias para a resolucdo de problemas, preparando-os para resolverem situagdes reais,
presentes em seu futuro profissional®.

Algumas tecnologias que podem ser utilizadas em salas de aula sdo: Datashow (muito
utilizado), notebooks, tablets e celulares com aplicativos voltados para o ensino’.

Uma ferramenta que também pode auxiliar no ensino sao as planilhas eletrénicas. Usar

planilhas possibilita inserir formulas que realizam célculos automaticamente, permitindo que a
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atencdo esteja voltada para a construgdo do procedimento relacionado a solucionar o problema,
além de possibilitar a analise dos resultados. A planilha tem como vantagem tratar diversas
informacdes de maneira agil e rapida, principalmente, quando existem grandes quantidades de
dados®. Além disso, a planilha se tornou universal, ou seja, saber como usar uma planilha ndo é
mais um diferencial e, em processos seletivos, tornou-se uma obrigagao. Usar planilhas ajuda o
individuo a ter mais oportunidades no mercado de trabalho e pode ajudar a ter um ganho
monetério maior”°,

Em um estudo realizado, no qual foi elaborada uma planilha para tornar mais fécil o
aprendizado dos contetidos das disciplinas de UAN (Unidade de Alimentagdo e Nutrigo)®,
participaram 25 alunos para realizar o teste da planilha. Ao final do estudo, a ferramenta obteve
uma boa aceitacéo (71,25%) por parte dos alunos.

O desenvolvimento de planilhas que possuem um menor custo de desenvolvimento pode
aproximar o graduando da realidade do profissional nutricionista, capacitando-o para o uso do
sistema computacional presente na area da nutricdo e auxiliar durante as aulas/disciplinas em
gue sdo necessarios os calculos (macro e micronutrientes, gasto energético, taxa metabdlica
basal, antropometria, entre outros).

O objetivo do presente trabalho é elaborar e propor uma planilha que auxilie tanto o
aluno quanto o profissional nutricionista no atendimento nutricional, considerando a avaliagéo

antropomeétrica de individuos, além dos calculos e elaboracdo do plano alimentar.

2 DESENVOLVIMENTO DA PLANILHA

Para o desenvolvimento da planilha, foram levados em conta itens relevantes e
importantes para o planejamento de cardapio e avaliacdo antropométrica. Os itens colocados na
planilha foram retirados dos materiais disponibilizados durantes as aulas, durante todo o curso
de Nutri¢do do Centro Universitario de Santa Fé do Sul — UNIFUNEC, e que viessem a auxiliar
na pratica clinica do nutricionista, por exemplo, diferentes protocolos de céalculos para
estimativa do gasto energético de um individuo e calculos antropométricos, que avaliam a
composigdo corporal do individuo.

A planilha foi criada utilizando o programa Microsoft Excel®, presente no pacote de
programas do Microsoft® Office. A versdo utilizada do Excel® para o desenvolvimento da
planilha foi a versdo 2016. Também foi utilizada a linguagem de programacéo Visual Basic for

Applications (VBA), presente nos programas do Microsoft® Office.
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A planilha desenvolvida permite realizacdo de calculos de necessidades energéticas de
diferentes faixas etarias, calculos antropométricos (dobras cutaneas, percentual de gordura e
circunferéncias), quantificacdo de macronutrientes e micronutrientes de um plano alimentar,
banco de alimentos com mais de 2000 itens (referenciados pela Tabela de Composigdo de
Alimentos — 62 edicdo revisada e atualizada, de Sonia P. Tucunduva)?®, além de ser possivel a
adicdo de um alimento, caso ndo haja no banco de dados da planilha, e apresenta uma tabela de
medidas caseiras (referenciados pela Tabela para Avaliacdo de Consumo Alimentar em Medidas

Caseiras — 42 edicdo, de Ana B. V. Pinheiro et al.)!.

2.1 FUNCIONAMENTO DA PLANILHA

A planilha ¢ dividida em 5 setores: “Carddpio”, “Adicionar alimento”, “Célculo de
VET”, “Antropometria” e “Medidas caseiras”.

O setor “Cardapio” (figura 1) é a pagina inicial da planilha. Nesse setor, o individuo
encontra os subsetores “Refeicdo 17 até “Refeicdo 8” e quantificagdo das calorias totais do
cardapio (com distribuicdo de macronutrientes em porcentagem). Cada subsetor “Refeicao”
possui a descricdo (café da manha, lanche, etc.), horario, 15 linhas para colocar alimentos,
medida caseira e quantidade (em gramas ou mililitros) e 2 gréaficos (distribuicdo de
macronutrientes da refeicdo (%) e meta caldrica da refeicdo (%). Nesse setor, estd presente o
sistema de busca inteligente, no qual o individuo escreve o nome de um alimento e uma lista

apresentara os itens com 0 nome escrito que estdo presentes no banco de dados.

Figura 1 — “Setor “Cardapio”

Adicionar alimento Calculo de VET Antropometria Medidas caseiras
74,53 / 2000,00 Kcal
Refeigiol RefeicBo2  Refeicio3  Refeiciod  Refeicio5  Refeicio6  Refeicdo7  Refeicio8
454%-CHO 33,9%-PTN  20,7%-LIP
Refeigdo 1

Distribuigao de macronutrientes da
Horério refeicao

[ Café da manh3 (Desjejum) 07:30 -

Alimento Medida caseira Quantidade (g/ml)
1 logurte desnatado natural 120

banana I~
Banana-da-terra o
nana frita

mCHO mPTN mLIP

Meta calérica da refeigio
na passa -
nana-prata

9
10 24,84%
11 |

Y

s Ve

Ba

Eal

Banan.
Banana-pacovi
Banal

Bal

Fonte: Do préprio autor.
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O setor “Adicionar alimento” (figura 2) € onde se adiciona um alimento que ndo esteja
presente no banco de dados. E possivel colocar o nome do alimento, quantidade (g/ml) do
alimento, além das quantidades de macro e micronutrientes presentes no alimento. O item
“quantidade (g/ml)” foi colocado pensando que muitas vezes a pessoa podera procurar na
internet a tabela nutricional do alimento para que possa adicionar a planilha e, muitas das vezes,
a tabela nutricional néo € referente a 100 gramas do produto, mas sim a sua porcao, que varia

de produto para produto.

2

Figura 2 —Setor “Adicionar alimento

Adicionar alimento/produta X
Nome do alimento/produto: | Quantidade (g/ml): | o
Carboidrato (g): | o Vitamina A (RE):| o Célcio (mg): | o
Proteina (gl | o Vitamina D (meg):| o Cobre (mg): | o
Gorduras totais (g):] o Vitamina E (mg):| o Ferro(mg):| o
Gorduras poli-insaturadas (@): | o Folato (mcg): | o lodo(meg):] o
Gorduras monoinsaturadas (g): | o VitaminaC (mg): [ o Magnésio (mg):] o
Gorduras saturadas (g): | o0 VitaminaB1 (mg): | o Manganés (mg): | o
Gordurastrans(g): | o VitaminaB2 (mg): | o Potassio (mg):| o
Colesterol (mg): | o VitaminaB6 (mg): | o Fosforo(mg): | o
Fibrastotais (g): [ o Vitamina B12 (meg):[| o Selénio (meg):| o
Fibras soliveis (g): | o Niacina (mg): | o Sodio (mg):] o
Fibras insoliveis (g): | o Acido pantoténico (mg):| o Zinco (mg):| o

Adicionar | Cancelar |

Fonte: Do préprio autor.

O setor “Calculo de VET” possui 2 subsetores: “Valor Energético Total” e
“Recomendag¢do de micronutrientes”. O subitem “Valor Energético Total” (figura 3) ¢ onde se
calculam as necessidades energéticas do individuo propostas em sala de aula ou um individuo
real (paciente de uma clinica de nutricao, por exemplo). A “Taxa Metabolica Basal (TMB)” e
“Valor Calorico Total (VCT)” serdao calculados a partir das seguintes varidveis: altura, peso,
idade (em meses ou em anos), sexo, estagio da vida (crianca, adulto, gestante ou lactante),
protocolo (qual o célculo que sera utilizado — IOM/DRIs, FAO/OMS, por exemplo) e nivel de
atividade fisica. Pode-se, também, acrescentar ou diminuir calorias do VET, dependendo das
necessidades do individuo, distribuir as calorias para cada refei¢do e distribuir, em porcentagem,

0S macronutrientes.
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Figura 3 —Setor “Calculo de VET” e subsetor “Valor Energético Total”

Cardépio

Valor Energético Total

Adicionar alimento

Recomendac&o de micronutrientes

Célculo Valor Energético

Antropometria

Medidas caseiras

Altura (cm) Peso (kg)

Idade

[ 171,00 62,00

51 [ o]

Sexo

Masculino

Protocolo

Estagio da Vida

Adulto (> 18 anos)

[FAOIOMS

Nivel de Atividade Fisica

[Leve - 1,56

Taxa Metabdlica Basal

(TMB)
1625,63

KCAL

Valor Caldrico Total (VET)

2035,98

KCAL

Aumentar ou diminuir calorias
Quantas calorias?
500

Distribuigéo do VET nas refeigdes (%)

Refeigao 1 | 15,00% |= 30540 kcal
Refeigao 2 | 10,00% |= 203,60 kcal
Refeigao 3 | 35,00% = 712,59 kcal
Refeigdo 4 | 10,00% |= 203,60 kcal
Refeigdo 5 | 25.00% |= 509,00 kcal
Refeigao 6 | 5.00% |= 101,80 kcal
Refeigao 7 = 0,00  kcal
Refeigao 8 = 0,00  kcal

Total 100,00% |= 2035,98 kcal

Distribuigao de macronutrientes (%)

Carboidrato| 60,00% |= 1221,59 kcal
Proteina 15,00% (= 30540 kcal
Lipideo 25,00% |= 509,00 kcal

Total 100,00% |= 203598 kcal

Distribuigao de macronutrientes (g)

Carboidrato 305 = 4,93 a/kg
Proteina 76 = 1,23 a/kg
Lipideo 57 = 0,91 a’kg

Fonte: Do préprio autor.

No subsetor “Recomendacdo de micronutrientes” (figura 4), estdo presentes as

recomendacdes de micronutrientes, segundo as recomendacdes das Dietary Reference Intakes

(DRIs). As recomendacdes podem varias de acordo com o estagio da vida (crianga, adulto —

homem e mulher, gestante e lactante) e faixa etaria. Nesse subsetor, é possivel comparar as

recomendac¢des com a quantidade de micronutrientes apresentadas no cardapio montado.

Figura 4 —Setor “Calculo de VET” e subsetor “Recomendagdo de micronutrientes”

Cardapio

Valor ico Total R

Adicionar alimento

P

Recomendacdo de micronutrientes

de micronutrientes

Estagio da vida

Faixa etaria

| Gestante

| 19-30anos |~

Micronutrientes

Recomendagdo Cardapio

Vitamina A (RE) 770,00 0,00
Vitamina D (mcg) 15,00 0,00
Vitamina E (mg) 15,00 0,00
Folato (mcg) 600,00 0,00
Vitamina C (mg) 85,00 0,00
Vitamina B1 (mg) 1,40 0,00
Vitamina B2 (mg) 1,40 0,00
Vitamina B6 (mg) 1,90 0,00
Vitamina B12 (mcg) 2,60 0,00
Niacina (mg) 18,00 0,00
Acido pantoténico (mg) 6,00 0,00
Calcio (mg) 1000,00 0,00
Cobre (mg) 1000,00 0.00
Ferro (mg) 27.00 0,00
lodo (mecg) 220,00 0,00
Magnésio (mg) 350,00 0,00
Manganés (mg) 2,000 0,00
Potassio (mg) 2900,00 0,00

Fonte: Autor.

| Célculode vET

Antropometria

Medidas caseiras
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No setor “Antropometria” (figura 5), sdo apresentados itens (calculos) para realizar uma

avaliacdo antropometrica além de classificar um dos itens, como o IMC, por exemplo.

Figura 5 — Setor “Antropometria”

Cardapio Adicionar alimento Calculo de VET Medidas caseiras

Avalia¢do antropométrica

Circunferéncias

Dobras Cutdneas

Sexo Feminino Circ. Cintura (cm) 87,00 D. C. Triciptal (mm) 30,00
Peso atual (kg) 78,00 Circ. Quadril (cm) 95,00 D. C. Bicipital (mm) 27.00
Altura (cm) 165,00 Classificagao (C.C.) Risco aumentade D.C. (mm) 25,00
Idade (anos) 47 RQC 0,92 D. C. Suprailiaca (mm) 30,00
Classificagao (RCQ) Risco alto
IMC (kg/m?) 28,65 Classificagdo (DCT) Normal
Classificagao Sobrepeso Circ. Brago (cm) 38 Classificagao (DCSE) Normal
Peso ideal (IMC) 57,17 Adg. C. Brago (%) 126,25% Adg. D.C. Tricipital (%) 118%
Classificagao Obesidade Classificagao Sobrepeso
C. de Punho (cm) 15,00 C. Musc.Brago. (cm) 28,58
Comp. Ossea 11,00 Classificagdo Musculatura desenvolvida Soma das dobras
Classificagdo Média Adq. C.M.B. (%) 129,91% Percentual de gordura
Peso ideal (C.0.) 58,60 Classificagao Eutrcfia
Area Musc. Brago (cm?) 65,03
Adgqg. peso (%-IMC) 136,4% Classificagao Normal
Classificagao Obesidade A.M.B. corrigida (cm?) 58,53
Adgq. peso (%-C.0.) 133,1% Classificagao Normal
Classificagéo Obesidade Area de Gord. Brago (cm?) 49,94
Classificagao Normal
Peso usual (kg) 75,00
Tempo 3 meses
Perda de peso (%) -4,00%

Fonte: Autor.

O ultimo setor, “Medidas caseiras” (figura 6), apresenta uma lista de alimentos e medidas

caseiras, com suas respectivas quantidades.

Figura 6 — Setor “Medidas caseiras”

Cardapio Adicionar alimento Calculo de VET Antropometria
Alimento - Medida caseira | atde (g/ml) Energia(kcal) Ptn.(g) Gli.(g) Lip. (g) Ca(mg) Fe (mg) Vit. C (mg) Vit. A (ug RE)
Abacate 100 177,00 1,80 6,40 18,00 13,00 0,70 12,00 20,00
COL S CHPICADO 45 79,65 0,81 2,88 7,20 5,85 0,31 5,40 9,00
COPO D CH PICADO 200 354,00 3,60 12,80 32,00 26,00 1,40 24,00 40,00
COPO P CH PICADO 130 230,10 2,34 8,32 20,80 16,90 0,91 15,60 26,00
PT F PICADO 450 796,50 8,10 28,80 72,00 58,50 3,15 54,00 90,00
PT R PICADO 350 619,50 6,30 22,40 56,00 45,50 2,45 42,00 70,00
UND G 900 1593,00 16,20 57,60 144,00 17,00 6,30 108,00 180,00
UND M 430 761.10 7.74 2752 68,80 55,90 3,01 51.60 86,00
UND P 370 654,90 6,66 2368 59,20 48,10 2,59 44,40 74,00
Abacaxi 100 58,00 0,40 13,70 0,20 18,00 0,50 61,00 5,00
FTG 190 110,20 0,76 26,03 0,38 34,20 0,95 115,90 9,50
FTM 75 43,50 0,30 10.28 0,15 13,50 0.38 45,75 3,75
FTP 50 29,00 0,20 6,85 0,10 9,00 0,25 30,50 2,50
UND M 750 435,00 3,00 102,75 1,50 135,00 3,75 457,50 37,50
UND P 480 278,40 1,92 65,76 0,96 86,40 2,40 292,80 24,00
Abacaxi em calda 100 122,00 0,44 29,77 0,18 27,00 0,75 14,00 2,00
FTM 64 78,08 0,28 19,05 0,12 17,28 0,48 8,96 1,28
FTP 30 36,60 0,13 8,93 0,05 8,10 0,23 4,20 0,60
Abobora cozida 100 70,00 1,80 14,70 0,45 20,53 1,056 63,00 525,00
COL S CH PICADA 36 25,20 0,65 529 0,16 7,39 0,38 22,68 189,00
COL SR PICADA 16 11,20 0,29 2,35 0,07 3,28 0,17 10,08 84,00
ESC M CH PICADA 100 70,00 1,80 14,70 0,45 20,53 1,05 63,00 525,00
49,00 1,26 10,29 0,32 14,37 0,74 44,10 367,50

ESC M R PICADA 70

Fonte: Autor.
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3 RESULTADOS

Foi desenvolvida uma planilha de nutri¢do eficiente e de facil utilizacdo, que auxilia o
aluno e o nutricionista em suas praticas clinicas. Desse modo, analisar as necessidades caldricas
de diferentes faixas etérias, em que podem ser utilizados protocolos diferentes para efetuar
comparagdes dos resultados dos gastos caldricos estimados de um individuo, realizar avaliacdo
antropométrica, comparar as calorias do plano alimentar proposto com as necessidades
estimadas, além de facilitar a busca por produtos alimenticios e suas medidas caseiras.

No Quadro 1, é possivel comparar a planilha desenvolvida com os softwares presentes
no mercado, até o ano de 2016.

Quadro 1-Comparativo entre softwares e a planilha desenvolvida.

. . . - Planilha
Caracteristicas NUtr'S.Olft D',et.F’“g DietBox® | NutriLifeSoftware* DletW5|n de
Brazil Clinico Plus -
nutricao
Avaliacdo
antropométrica
Variados
,protocolos de s NA s S S N
calculo percentual
de gordura
Estado nutricional
oelo IMC S NA S S S S
Medidas
antropomeétricas S NA S 5 S S
Necessidades
nutricionais
Vérios protocolos
para definicdo das S NA S S S S

necessidades
Gasto energético
de acordo com S S S S S S

atividade fisica
Avaliacdo clinica

Insercdo de
exames S S S S S N
bioguimicos
Reglst_ro de sinais s s s s s N
e sintomas
Registro de
fatores S S S S S N
relacionados ao
estilo de vida
. . . . Planilha
Caracteristicas NUtr'S.Olft D"?t.P“g DietBox® | NutriLifeSoftware* D|etV\/5|n de
Brazil Clinico Plus nutricio

Base de dados
dos alimentos
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Tabelas de
composicao de S S S S S S
alimentos
Diversas fontes
para medidas NA NA NA NA NA N
caseiras
Possibilidade de
adicionar S N S S S S
alimentos
Possibilidade de
adicionar medidas S N S S S N
caseiras
Extras
Funcionamento
off-line
Agrupamento de
dados
Fonte: Alves, 2016.
Legenda: S: Sim; N: Ndo; NA: Néo foi possivel avaliar.

N N N S S S

N N N S N N

NutrisoftBrazil. Disponivel em:<https://nutrisoft.com.br/>. Acesso em 25 de novembro de 2020.
2DietPro — Clinico. Disponivel em:<https://dietpro.com.br/site/>. Acesso em 25 de novembro de 2020.
% DietBox. Disponivel em:<https://dietbox.me/pt-BR>.Acesso em 25 de novembro de 2020.

* NutriLife — Software de Nutri¢do. Disponivel em:<https://nutrilifesoftware.com.br/>.Acesso em 25 de
novembro de 2020.

DietWin — Software de Nutricdo. Disponivel em:<https://www.dietwin.com.br/>.Acesso em 25 de

novembro de 2020.

Diante do comparativo entre a planilha de nutri¢gdo desenvolvida, os softwares presentes
no mercado até a data de 2016 e o software de Alves (2016), é possivel observar que a planilha
de nutri¢do atendera as necessidades béasicas para a elaboracdo de planos alimentares e calculos
antropométricos, diferentemente dos softwares presentes no mercado, que possuem mais

funcdes e apresentam detalhes a mais que, também, auxiliam no atendimento clinico.

4 CONCLUSAO

A planilha de nutricdo foi desenvolvida para auxiliar o aluno e o profissional a
elaborarem um plano alimentar de modo mais agil e em menos tempo, ja que os célculos sdo
automatizados e economizam tempo.

A planilha de planejamento dietético serve como uma op¢ao de baixo custo que podera
atender as necessidades da pratica clinica do profissional nutricionista e ainda, dentro da sala de
aula, o aluno podera se aproximar da realidade profissional, além de otimizar o tempo dentro da
sala de aula e aumentar a préatica de planejar um cardapio para diferentes tipos de individuos

(saudaveis, patoldgicos, gestantes, etc.).

Ot


https://doi.org/

https://doi.org/10.24980/ucsb.v4i7.5169.

Dessa forma, a tecnologia veio para melhorar e inovar o sistema educacional e otimizar

a pratica profissional.
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