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RESUMO

A pandemia da COVID-19 teve um profundo impacto na saúde mental e nos hábitos alimen-

tares das pessoas em todo o mundo, resultando em problemas como ansiedade, depressão e

desordens alimentares. Como uma resposta a esses desafios, foi desenvolvido um aplicativo

destinado ao controle alimentar e à melhoria da saúde global. O sistema consiste em um apli-

cativo móvel para pacientes, que permite o monitoramento de dados nutricionais e corporais,

e em uma plataforma web para nutricionistas, onde podem cadastrar pacientes e prescrever

dietas personalizadas. O aplicativo permite que os pacientes acompanhem suas refeições e os

itens detalhados a serem consumidos, facilitando o cumprimento das orientações nutricionais.

Além disso, ele oferece ferramentas para o monitoramento de dados corporais, como peso

e consumo de água, possibilitando que os usuários acompanhem seu progresso ao longo

do tempo. No lado web, nutricionistas podem criar e ajustar planos alimentares de forma

personalizada para cada paciente, com base em suas necessidades e objetivos específicos,

promovendo um acompanhamento nutricional eficaz. O sistema tem como objetivo incentivar

a adoção de hábitos alimentares saudáveis e a incorporação de atividade física nas rotinas

diárias dos usuários, contribuindo para a melhoria da saúde e da aparência corporal. Essa

solução representa uma abordagem moderna e eficiente para lidar com os desafios de saúde

pós-pandemia, promovendo o bem-estar e a saúde por meio do controle alimentar e de práticas

saudáveis de estilo de vida.

Palavras-chave: controle-alimentar; aplicativo; saúde; hábitos-alimentares; dietas-

personalizadas.



ABSTRACT

The COVID-19 pandemic has had a profound impact on mental health and eating habits

worldwide, resulting in issues such as anxiety, depression, and eating disorders. In response to

these challenges, an application has been developed aimed at food control and improving overall

health. The system consists of a mobile app for patients, which allows for precise monitoring of

nutritional and body data, and a web platform for nutritionists, where they can register patients

and prescribe personalized diets. The app enables patients to track their meals and the detailed

items to be consumed, facilitating adherence to nutritional guidelines. Additionally, it offers

tools for monitoring body data, such as weight and water intake, allowing users to track their

progress over time. On the web side, nutritionists can create and adjust dietary plans tailored to

each patient based on their specific needs and goals, promoting effective nutritional follow-up.

The system aims to encourage the adoption of healthy eating habits and the incorporation of

physical activity into users’ daily routines, contributing to improved health and body appearance.

This solution represents a modern and effective approach to addressing post-pandemic health

challenges, promoting well-being and health through food control and healthy lifestyle practices.

Keywords: dietary-control; application; health; eating-habits; personalized-diets.
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1 INTRODUÇÃO

Neste capítulo, será explorada em detalhes a importância da alimentação como um pilar

fundamental da saúde e qualidade de vida na sociedade. Ao longo das próximas seções, será

aprofundada a compreensão das complexas interações entre escolhas alimentares e bem-estar

humano.

1.1 Considerações iniciais

No mundo atual, a alimentação se apresenta como um dos pilares fundamentais da

saúde e qualidade de vida. Ao longo dos anos, a relação entre o que colocamos em nossos

pratos e nosso bem-estar tem se tornado cada vez mais evidente (NANNINI, 2023). A escolha

de alimentos saudáveis não é apenas uma questão de estética, mas também uma medida pre-

ventiva contra doenças crônicas, um estímulo à energia e vitalidade é um fator determinante da

longevidade (MOROSINI, 2017). No entanto, em um cenário global caracterizado pela correria

da vida moderna, o acesso a alimentos processados e a falta de conscientização nutricional,

manter uma alimentação equilibrada tornou-se uma tarefa complexa e desa�adora para muitos.

Há uma diminuição da preocupação das pessoas em relação à qualidade dos alimen-

tos, levando à crença de que simplesmente saciar a fome é o su�ciente. A prática de satisfazer

a fome sem atentar para os princípios nutricionais adequados tornou-se uma norma cultural

predominante. Além disso, a tendência de consumir alimentos processados e fast food em vez

de optar por refeições caseiras equilibradas e nutritivas está se tornando cada vez mais co-

mum (SOUZA, 2023). Essa falta de equilíbrio nutricional entre alimentar-se e satisfazer a fome

é uma preocupação crescente. Por exemplo, existe uma lacuna nutricional grande entre comer

uma lasanha de caixinha ao invés de uma feita em casa (TOMAZ, 2018). Essa diferença ilustra

claramente os pontos negativos associados ao consumo de alimentos processados. Alimentos

processados, como lasanhas pré-preparadas, frequentemente carecem de valor nutricional em

comparação com as lasanhas caseiras. Isso ocorre devido a várias razões. Primeiro, os alimen-

tos processados passam por um extenso processo de fabricação que pode resultar na perda de

nutrientes essenciais. Vitaminas, minerais e �bras dietéticas podem ser reduzidos ou elimina-

dos durante esse processo. Além disso, muitos alimentos processados, incluindo lasanhas de

caixinha, são notórios por seu alto teor de sódio. O sódio é usado como conservante e realçador

de sabor em muitos produtos processados, o que pode levar ao consumo excessivo de sal. Isso,

por sua vez, está associado a problemas de saúde, como hipertensão arterial e risco aumen-

tado de doenças cardíacas (SZEGÖ, 2020). Outro ponto negativo é o teor de gorduras trans e

saturadas frequentemente presente em produtos processados. Essas gorduras são conhecidas

por aumentar os níveis de colesterol LDL (colesterol ruim) no sangue, aumentando o risco de

aterosclerose e doenças cardiovasculares(SAÚDE, 2021).
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Ainda assim, muitos produtos processados contêm aditivos químicos e conservantes

para prolongar a vida útil e melhorar o sabor. Alguns desses aditivos podem ter efeitos nega-

tivos na saúde a longo prazo e podem desencadear reações alérgicas em algumas pessoas.

Nesse sentido, as pessoas frequentemente não acompanham de forma adequada sua ingestão

de macronutrientes e micronutrientes, e, consequentemente, podem necessitar de tratamento

médico posteriormente para restabelecer o equilíbrio de seus nutrientes (POVO, 2019).

Num primeiro momento, após enfrentarem alguma situação indesejada, como ganho de

peso não explicado, fadiga persistente ou problemas de saúde recorrentes, as pessoas muitas

vezes tomam a iniciativa de melhorar seu bem-estar. Por exemplo, alguém que tenha experi-

mentado ganho de peso pode começar a se exercitar regularmente e fazer escolhas alimenta-

res mais saudáveis. À medida que implementam essas mudanças em suas vidas, começam a

perceber melhorias signi�cativas em aspectos como humor, vitalidade e disposição para tarefas

físicas.

No entanto, mesmo após realizar esses esforços iniciais, algumas questões podem per-

manecer sem solução. Por exemplo, alguém que tenha feito mudanças signi�cativas em sua

dieta e estilo de vida pode ainda encontrar desa�os que requerem uma abordagem mais espe-

cializada. É nesse ponto que muitas pessoas optam por buscar a orientação de pro�ssionais

experientes, como endocrinologistas, nutrólogos e nutricionistas. Esses especialistas desem-

penham um papel crucial ao fornecer direcionamento preciso para abordar todos os aspectos

relacionados à saúde, oferecendo um caminho claro em direção à recuperação e ao equilíbrio.

Embora existam aplicativos populares, como MyFitnessPal e Dietbox, que auxiliam os

usuários a monitorar sua ingestão de alimentos, é relevante salientar que essas aplicações

apresentam limitações e características especí�cas. O MyFitnessPal, por exemplo, concentra-

se predominantemente no acompanhamento de calorias e macronutrientes, enquanto o Dietbox

é frequentemente adotado por pro�ssionais de saúde para criar planos de dieta personalizados.

A lacuna que o aplicativo desenvolvido visa preencher reside na oferta de uma solução abran-

gente que combina a facilidade de uso associada ao MyFitnessPal com a personalização e

orientação especializada encontradas no Dietbox. O aplicativo em desenvolvimento tem como

objetivo auxiliar os usuários a tomar decisões sobre sua alimentação, apresentando informa-

ções sobre o consumo de calorias e nutrientes, mas também, com a ajuda de um nutricionista,

seguir uma dieta/plano alimentar.

Com a crescente in�uência da tecnologia em nossa vida cotidiana, desde o trabalho

até a alimentação, tornou-se evidente que a relação entre saúde e inovação digital está em

constante evolução. Emerge a oportunidade de explorar como a tecnologia pode ser uma aliada

na promoção de escolhas alimentares conscientes e saudáveis. Nesse contexto, a criação de

um aplicativo de controle alimentar se destaca como uma abordagem promissora, oferecendo

suporte às necessidades do indivíduo moderno. Este aplicativo se propõe a ser uma ferramenta

para capacitar os usuários a fazerem escolhas alimentares conscientes e a melhorar sua saúde

por meio de orientações nutricionais, conectando a experiência de cuidar da saúde à era digital.
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1.2 Objetivos

Nesta seção, são delineados os objetivos deste estudo, que são fundamentais para ori-

entar o trabalho em direção à criação de um aplicativo de controle alimentar. Esses objetivos

são divididos em dois níveis: O objetivo geral e os objetivos especí�cos. O objetivo geral re�ete

a �nalidade deste projeto, enquanto os objetivos especí�cos detalham as etapas práticas que

se buscam alcançar para atingir o objetivo maior.

1.2.1 Objetivo geral

Este trabalho tem como objetivo geral desenvolver um aplicativo de controle alimentar,

com o objetivo de promover a conscientização nutricional e subsidiar escolhas alimentares sau-

dáveis, proporcionando aos usuários atingirem seus objetivos de saúde e nutrição.

1.2.2 Objetivos especí�cos

• Auxiliar os usuários na de�nição de metas de alimentação personalizadas.

• Fornecer informações nutricionais detalhadas sobre alimentos.

• Facilitar o registro da ingestão de alimentos pelos usuários.

• Acompanhar o progresso dos usuários em direção a seus objetivos de saúde.

• Implementar medidas de segurança de dados para proteger as informações pessoais

dos usuários.

• Garantir a acessibilidade e a facilidade de uso do aplicativo para atender a uma ampla

gama de usuários.

• Facilitar o compartilhamento de informações com nutricionistas, para orientação espe-

cializada.

• Disponibilizar estatísticas visuais para mostrar o progresso em relação às metas de

saúde.

1.3 Justi�cativa

A justi�cativa para a criação deste aplicativo está na crescente preocupação global com

a saúde alimentar e o bem-estar da população. Observa-se um aumento alarmante nas taxas

de obesidade, diabetes e outras doenças relacionadas à alimentação inadequada. Além disso,
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a busca por um estilo de vida saudável tornou-se uma prioridade para muitos indivíduos, resul-

tando em uma demanda crescente por ferramentas que possam apoiar de maneira e�caz essa

jornada.

No entanto, é fundamental destacar que diversos aplicativos disponíveis atualmente ado-

tam uma abordagem que restringe o acesso a funcionalidades essenciais, tornando-as disponí-

veis somente mediante pagamento. Isso, por sua vez, limita a acessibilidade dessas ferramen-

tas a um público mais amplo. Essa situação evidencia a urgente necessidade de uma solução

acessível que possa atender a essa demanda crescente.

Com disso, o propósito é desenvolver um aplicativo que ofereça funcionalidades es-

senciais gratuitamente, permitindo que um grande número de usuários melhore seus hábitos

alimentares de forma signi�cativa. O aplicativo terá uma abordagem híbrida, permitindo que os

usuários utilizem a plataforma de maneira autônoma ou com o suporte de um nutricionista para

personalizar suas dietas. Tendo como objetivo criar uma interface de usuário com uma boa usa-

bilidade, garantindo que a aplicação seja intuitiva e de fácil navegação, de modo a proporcionar

uma experiência positiva aos seus utilizadores.

1.4 Estrutura do trabalho

O restante do presente trabalho está organizado na seguinte ordem:

• Capítulo 2: Trabalhos Relacionados

Este capítulo analisa estudos relacionados ao tema deste trabalho, estabelecendo um

contexto teórico e prático que fundamenta o desenvolvimento dos capítulos subse-

quentes.

• Capítulo 3: Materiais e Métodos

No Capítulo 3, serão descritos os materiais e métodos utilizados para conduzir a pes-

quisa e implementações. Isso incluirá a explicação das ferramentas, equipamentos e

procedimentos empregados.

• Capítulo 4: Desenvolvimento

No Capítulo 4, serão descritas as etapas de construção e implementação do sistema.

Este capítulo abordará a modelagem de banco de dados, as prototipações do sistema

e as soluções para os desa�os técnicos encontrados durante o desenvolvimento.

• Capítulo 5: Resultados

No Capítulo 5, serão apresentados os resultados obtidos com a implementação das

aplicações web e mobile. Este capítulo fornecerá uma visão detalhada das funciona-

lidades e do desempenho de ambas as plataformas. Serão exibidos screenshots e
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descrições das principais telas e características de cada aplicação, além de análises

de usabilidade e e�cácia.

• Capitulo 6: Conclusão

Nesta seção, serão resumidas as principais descobertas e resultados deste estudo.

Serão discutidas as implicações práticas e teóricas dos resultados, destacando as

principais percepções obtidas durante a pesquisa. Além disso, serão apresentadas

considerações �nais e possíveis direções para futuras pesquisas.

• Capitulo 7: Trabalhos Futuros

No Capítulo 7, serão exploradas as direções futuras para o aprimoramento e expansão

do sistema. Este capítulo discutirá possíveis melhorias nas funcionalidades existentes,

a integração de novas tecnologias e a implementação de recursos adicionais com base

no feedback dos usuários e nas tendências do mercado. Serão identi�cados também

novos desa�os e oportunidades que podem surgir, e serão propostas estratégias para

enfrentar esses desa�os e otimizar ainda mais a e�cácia e a usabilidade das aplica-

ções.
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2 TRABALHOS RELACIONADOS

Nesta seção, serão abordados trabalhos e aplicativos relacionados que têm como foco

a área de nutrição, saúde e bem-estar. Essas referências e aplicativos são relevantes para

contextualizar e comparar com o aplicativo proposto neste trabalho, destacando semelhanças,

diferenças e inovações na abordagem da nutrição e saúde por meio da tecnologia.

2.1 MyFitnessPal

MyFitnessPal é um aplicativo amplamente reconhecido e utilizado para dieta e atividades

físicas. Este aplicativo oferece uma ampla gama de recursos, incluindo o registro detalhado de

alimentos, contagem de calorias e nutrientes, metas de saúde personalizadas e registro de

exercícios.

Uma das características notáveis do MyFitnessPal é sua capacidade de calcular au-

tomaticamente a ingestão calórica e a distribuição de nutrientes com base nas informações

fornecidas pelos usuários, simpli�cando o processo de controle da nutrição. O aplicativo tam-

bém permite que os usuários estabeleçam metas personalizadas para perda de peso, ganho de

massa muscular ou manutenção do peso ideal, oferecendo uma maneira e�caz de monitorar o

progresso em direção a esses objetivos.

MyFitnessPal está disponível em duas versões: uma versão gratuita, que oferece um

conjunto robusto de recursos, e uma versão premium, que fornece funcionalidades adicionais,

como análises detalhadas de nutrientes e uma experiência livre de anúncios. Essa versatilidade

torna o MyFitnessPal uma escolha popular e con�ável para aqueles que buscam melhorar sua

saúde e bem-estar.

Figura 1 – Figura do aplicativo MyFitnessPal

Fonte: AppStudio (2023).
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2.2 Dietbox

O Dietbox é uma plataforma digital desenvolvida para auxiliar pro�ssionais de saúde,

em particular nutricionistas e dietistas, na criação de planos de dieta personalizados para seus

pacientes. A plataforma oferece uma variedade de recursos destinados a simpli�car e otimizar

o processo de planejamento nutricional, tornando-o mais e�caz e personalizado.

Uma das principais características do Dietbox é a capacidade de nutricionistas e die-

tistas criarem planos de dieta individualizados, levando em consideração as necessidades e

preferências especí�cas de cada paciente. A plataforma oferece um banco de dados abran-

gente de alimentos e receitas, permitindo a seleção de itens para compor planos alimentares

que atendam aos objetivos e restrições dietéticas de cada pessoa.

Além disso, o Dietbox permite que pro�ssionais de saúde realizem um acompanhamento

contínuo do progresso de seus pacientes. Eles podem registrar dados relevantes, como peso

corporal, medidas e histórico de saúde, ao longo do tempo para monitorar a e�cácia dos pla-

nos de dieta. Essa funcionalidade proporciona uma abordagem mais dinâmica e adaptável ao

planejamento nutricional.

O aplicativo também oferece recursos para comunicação direta entre o pro�ssional de

saúde e o paciente, tornando mais fácil o acompanhamento e a troca de informações relevantes.

Essa interação contínua é fundamental para garantir que os planos de dieta estejam alinhados

com as necessidades em evolução dos pacientes.

Dietbox atende especi�camente a pro�ssionais de saúde e está disponível mediante as-

sinatura. A plataforma oferece uma ferramenta valiosa para a prestação de serviços nutricionais

personalizados e e�cazes.
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Figura 2 – Figura do aplicativo Dietbox

Fonte: Luiz (2019).
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3 MATERIAIS E MÉTODOS

A ênfase deste capítulo está em reportar o que e como foi feito para alcançar o objetivo

do trabalho. Este capítulo pode ser subdividido, inicialmente, em duas seções, sendo uma para

os materiais e outra para os métodos.

3.1 Materiais

Os materiais utilizados são componentes essenciais que viabilizaram a criação e imple-

mentação do sistema.

3.1.1 Fonte de dados

• Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO): A TACO foi selecionada

como a fonte principal para informações sobre a composição nutricional dos alimentos.

Esta tabela é uma referência nacional que fornece dados detalhados sobre a quanti-

dade de nutrientes presentes em alimentos consumidos no Brasil (GOULART, 2018).

• Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TBCA): Tabela Brasileira de Com-

posição de Alimentos (TBCA) também foi utilizada como referência adicional, forne-

cendo dados detalhados sobre a quantidade de nutrientes presentes nos alimentos

consumidos no Brasil (USP, 2023)..

3.1.2 Linguagens de programação

• Linguagem de programação C Sharp (C#): Utilizada como linguagem principal para

o desenvolvimento da aplicação back-end devido à sua integração com a plataforma

.NET e recursos avançados de programação.

• Typescript: Adotada para o desenvolvimento do front-end da aplicação web e mobile,

garantindo maior robustez e tipagem estática.

3.1.3 Frameworks e Bibliotecas

• Network Enabled Technologies (.NET): Criar a estrutura do aplicativo back-end, pro-

porcionando ferramentas para criar APIs e gerenciar a lógica de negócios.

• React Native e React: Utilizado para a criação das versões mobile e web da aplicação,

permitindo o desenvolvimento de interfaces de usuário interativas e responsivas.
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• Expo: Facilita o desenvolvimento de aplicativos móveis ao fornecer uma estrutura sim-

pli�cada para criar e implantar aplicativos React Native.

3.1.4 Banco de dados e Gerenciamento

• Structured Query Language Server (SQL Server): Escolhido como o sistema de

gerenciamento de banco de dados relacional, para armazenamento e recuperação e�-

cientes dos dados.

• Entity Framework: Object-Relational Mapping (ORM) que facilita a integração do apli-

cativo com o banco de dados, simpli�cando operações de consulta e atualização de

dados.

3.1.5 Ferramentas de Desenvolvimento

• Visual Studio e Visual Studio Code: Utilizados como ambientes de desenvolvimento

integrado (IDEs) para escrever, depurar e gerenciar o código-fonte do projeto.

• DBeaver: Ferramenta de administração de banco de dados, permitindo consultas SQL

e gerenciamento do SQL Server de maneira e�caz.

• Figma: Empregado para a criação de protótipos de interface de usuário e design de

interações.

• Android Studio: Utilizado para emular dispositivos móveis e fazer testes de desenvol-

vimento.

3.1.6 Versionamento e Implantação

• Git e GitHub: Utilizados para o controle de versionamento do código-fonte, facilitando a

colaboração entre membros da equipe e o acompanhamento das mudanças no projeto.

3.2 Métodos

Nesta subseção, foram detalhados os métodos e abordagens especí�cas que orientaram

a pesquisa e o desenvolvimento do sistema.
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3.2.1 Metodologia de Desenvolvimento

A metodologia de desenvolvimento a ser adotada é a metodologia ágil, com ênfase na

entrega iterativa de funcionalidades. O planejamento prevê as seguintes etapas:

Planejamento da Sprint

• Foi planejado sprints de duas semanas para desenvolver funcionalidades especí�cas

do sistema.

• Durante o planejamento de cada sprint, foram identi�cadas as tarefas a serem realiza-

das e suas prioridades.

Desenvolvimento e Integração Contínua

• O desenvolvimento foi realizado em pequenas unidades, com revisões de código fre-

quentes e integração contínua usando o Git e o GitHub.

Desenvolvimento do Software

• O desenvolvimento do software foi dividido em módulos, com cada módulo sendo res-

ponsável por funcionalidades especí�cas.

• As tecnologias selecionadas, como C# e Typescript, foram usadas para implementar

essas funcionalidades.

3.2.2 Planejamento do Banco de Dados

Escolha do Sistema de Gerenciamento de Banco de Dados (SGBD)

• Foi selecionado o SQL Server como o sistema de gerenciamento de banco de dados

devido à sua compatibilidade com a plataforma .NET e sua e�ciência em lidar com

dados relacionais.

Modelagem do Banco de Dados

• Antes da implementação do banco de dados, foi realizada a modelagem do banco de

dados para de�nir a estrutura das tabelas, relacionamentos e restrições.
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• Diagramas ER (Entidade-Relacionamento) foram criados para representar a estrutura

do banco de dados.

3.2.3 Desenvolvimento da Interface do Usuário

Design de Interface

• Foi realizado o design da interface de usuário utilizando a ferramenta Figma.
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4 DESENVOLVIMENTO

Neste capítulo, será detalhado o processo de desenvolvimento, abordando as principais

etapas desde o planejamento até a implementação. Serão apresentados os desa�os técnicos,

as decisões de design, e as soluções adotadas para alcançar os objetivos propostos. Cada

escolha feita durante o desenvolvimento re�ete o compromisso com a e�ciência e a qualidade

da solução �nal.

4.1 Modelagem do banco de dados

A modelagem do banco de dados é um componente crucial para garantir a estruturação

e�ciente e a integridade dos dados no sistema proposto. Nesta seção, é apresentada a des-

crição das tabelas que compõem o banco de dados, baseando-se nas entidades fundamentais

identi�cadas.

4.1.1 Tabelas do Banco de Dados

Tabela body

A tabela body armazena informações relacionadas às características físicas dos usuá-

rios, como altura, peso, data e hora da inserção do dado e o identi�cador do usuário.

Tabela userInfo

A tabela userInfo contém dados essenciais dos usuários, como nome, e-mail, senha,

endereço, sexo, cpf, redes sociais e referências a outras tabelas, como city e userRole.

Tabela userRole

A tabela userRole mapeia os diferentes níveis de usuário, fornecendo uma hierarquia

que pode in�uenciar o acesso a determinadas funcionalidades do sistema como nutricionista e

paciente.

Tabela city

A tabela city guarda dados sobre as cidades, para a localização geográ�ca dos usuários.



23

Tabela state

A tabela state armazena informações referentes aos estados, complementando a tabela

city para uma abordagem abrangente de localização.

Tabela userPatientLink

A tabela userPatientLink vai manter os dados de relacionamento entre o paciente para

o nutricionista e mantendo os status de Aprovado, Aguardando aprovação e Rejeitado na rela-

ção entre os dois usuários.

Tabela snack

A tabela snack registra informações sobre as refeições disponíveis no sistema, como as

comidas da refeição, o usuário e o horário de �nalização da refeição.

Tabela typeSnack

A tabela typeSnack classi�ca as refeições do dia, como café da manhã, almoço e janta.

Tabela meal

A tabela meal registra as informações da refeição como observações, tipo da refeição e

horários da refeição.

Tabela food

A tabela food armazena dados sobre os alimentos disponíveis no sistema, como nome,

grupo do alimento, refencia de tabela do alimento e marca.

Tabela foodGroup

A tabela foodGroup armazena os grupos alimentares.

Tabela foodNutritionInfo

A tabela foodNutritionInfo é reponsável por ter a quantidade do nutrientes, unidade de

medida e informações nutricionais.
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Tabela nutritionalComposition

A tabela foodNutritionInfo armazena os tipos nutricionais dos alimentos.

Tabela unitMeasurement

A tabela unitMeasurement registra diferentes unidades de medida, como gramas ou

porções, para padronização no armazenamento de dados relacionados a quantidades.

Tabela RefreshTokens

A tabela RefreshTokens é responsável por armazenar os refresh tokens da aplicação

com data de criação e expiração, id do usuário e se já foi utilizado anteriormente.

Tabela passwordResetCode

A tabela passwordResetCode guarda os tokens de veri�cação enviados por e-mail para

recuperação de senha do usuário.
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