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Memoria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢ao

1. Introducao

O presente relatdrio foi elaborado no dmbito do Estagio para conclusdo da Licenciatura do
4° ano em Ciéncias da Nutri¢do, lecionado na Atlantica Instituto Universitario em Barcarena.
O estagio decorreu no segundo semestre no Grupo Desportivo do Estoril Praia — Estoril,
onde foram desenvolvidas atividades no ambito da Nutri¢do Clinica como apoio aos atletas
do Clube, onde a aposta foi na vertente da Nutricdo Desportiva.

A realizagdo do estagio na area da Nutri¢do Desportiva deveu-se a diversos motivos de
extrema relevancia.

Em primeiro lugar, a paixdo pelo Desporto, uma vez que desde sempre tive um grande
interesse € entusiasmo pelo universo desportivo. Como praticante de atividades fisicas
(Ténis e Triatlo) e admiradora de diversas modalidades, percebi que a Nutricdo desempenha
um papel fundamental no desempenho atlético e na saude dos atletas. Desta forma, escolher
a area da Nutri¢do Desportiva para o ambito de estagio foi uma forma de unir a paixdo pelo
Desporto com a formacdo académica em Nutri¢do.

A aplicagdo pratica dos conhecimentos foi também um motivo para a realizagdo deste estagio
pois durante o curso de Nutri¢do foram adquiridos s6lidos conhecimentos tedricos sobre
nutricdo e as suas diversas areas de atuacdo. No entanto, senti a necessidade de vivenciar na
pratica a aplicagdo desses conhecimentos. A Nutricdo Desportiva, por ser uma area
especializada e focada em atletas e praticantes de atividades fisicas, proporciona um
ambiente propicio para a aplicagdo pratica dos conhecimentos adquiridos, permitindo que

eu coloque em pratica as teorias e conceitos aprendidos durante toda a Licenciatura.

Outra das importantes razdes que motivaram este estagio foi o desenvolvimento de
habilidades especificas requeridas para o exercicio da nutricdo desportiva. A oportunidade
de desenvolver e aperfeicoar habilidades como a avaliagcdo do estado nutricional de atletas,
o planeamento e acompanhamento de planos especificos para cada atleta, a analise de
exames laboratoriais relacionados a performance atlética, entre outras. Essas habilidades sao
essenciais para uma atuacdo efetiva na area da nutricdo desportiva e contribuirdo para a

formagdo como nutricionista nesta area.

O ultimo, mas ndo menos importante motivo de escolha desta drea prende-se com o
crescimento profissional associado. A drea da Nutrigdo Desportiva ¢ dinamica e em
constante evolugdo. A escolha deste estagio permitiu acompanhar as tendéncias e os avangos

mais recentes neste campo, a ponto de adquirir experiéncia pratica em situagdes reais e
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gerindo todos os desafios que sdo vivenciados pelos atletas. Esta imersdo no contexto
desportivo ird contribuird para um forte crescimento profissional, permitindo uma
preparacdo para atender de forma qualificada e atualizada as exigéncias dos atletas e dos

praticantes de atividades fisicas.

Assim sendo, a escolha de realizar o estagio na area da nutri¢ao desportiva foi motivada por
pela minha paixao pelo desporto, o desejo de aplicar os meus conhecimentos tedricos na
pratica, a procura constante pelo desenvolvimento de habilidades especificas e o crescimento
profissional nesta area em constante evolugdo. Acredito que esta experiéncia sera

enriquecedora e que me proporcionard uma base sélida para o meu futuro como nutricionista.
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2. Objetivos
2.1. Gerais

1. Aplicar em contexto real de trabalho os conhecimentos na area da nutri¢do desportiva
adquiridos na licenciatura através da compreensdo dos principios de nutri¢do,
metabolismo, fisiologia do exercicio e suplementa¢do desportiva, entre outros

conceitos relevantes.

2. Incrementar a capacidade para resolver problemas concretos ao adquirir experiéncia
pratica através da vivéncia de situagdes reais de trabalho, lidando com desafios

profissionais do dia-a-dia.

3. Desenvolver competéncias e métodos de trabalho para um exercicio profissional
responsavel do aperfeicoamento de habilidades de comunicagdo efetiva com atletas
e outros profissionais de saude e todas as habilidades de educacdo alimentar e

orientac¢do nutricional.

4. Compreender as exigéncias nutricionais dos atletas no que diz respeito a variagao de
macronutrientes, micronutrientes, hidratagao e suplementacao nas diferentes fases de

treino e competicao.

5. Colaborar com equipas multidisciplinares para aprender a cooperar efetivamente em
equipas multidisciplinares, partilhando informagdes e integrando cuidados por forma

a dar resposta as necessidades dos atletas.

6. Respeitar os principios da ética e da deontologia inerentes a profissdo de

nutricionista.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
3



Relatorio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

2.2. Especificos

Avaliar o estado nutricional através da realizagdo de avaliagdes nutricionais permitindo
o adquirir de habilidades para realizar avaliagdes dos atletas, utilizando métodos como

andlise de registos alimentares e medidas antropométricas.

Melhorar os habitos alimentares e estado nutricional dos atletas com a elaboragao de

planos alimentares personalizados e acompanhamento do progresso dos atletas.

Avaliar a literacia alimentar dos atletas e equipa técnica através da elaboracdo de

entrevistas e questionarios e da sua consequente analise.

Intervir na area de educacdo alimentar através da producdo de materiais de educacao

alimentar para os atletas do Grupo Elite ¢ Grupo Feminino.

Vivenciar a experiéncia da rotina do jogo de Futebol.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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3. Orientacio e duracgio do Estagio

O Estagio em Ciéncias da Nutri¢do decorreu de 1 de Margo a 9 de Junho de 2023, com um
total de 510 horas de estagio (Anexo I). A orientacdo externa foi realizada pelo Dr. Rafael
Duque Vieira, Nutricionista do Grupo Mais Nutri¢do (Prestador de servigos de Nutri¢do no
Grupo Desportivo do Estoril Praia) e a interna pelo Prof.° Doutor Roberto Mendonga,

Professor Auxiliar da Atlantica Instituto Universitario.
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4. Descriciao do local de estagio

O Grupo Desportivo do Estoril Praia situa-se no Centro de Treinos e Formagao Desportiva
do Grupo Desportivo Estoril Praia (GDEP) na Rua Dom Bosco, 531 - 2765-130 no Estoril.
Esta institui¢do reconhecida de Utilidade Publica Desportiva, tem como principal objetivo
"a promocdo, o desenvolvimento e a pratica da educacdo fisica, desportos em geral e do
futebol em especial. Conta com varias modalidades entre elas Futebol, Futebol Feminino,
Futsal, Triatlo, Basquetebol, Muay Thay, Paintball, Pesca Submarina, Atletismo e

Atletismo.

No cumprimento do seu objetivo estatutario, o GDEP desenvolve a sua atividade junto dos
jovens, proporcionando-lhes o seu desenvolvimento fisico dentro dos principios do respeito
mutuo e do trabalho em equipa, tendo em vista e a sua formag¢ao como Mulheres e Homens

do Futuro.

A presta¢do dos servigos de nutricio no GDEP, com foco no desenvolvimento de atletas,
envolve uma abordagem personalizada e especializada para atender as necessidades
nutricionais dos jogadores. A nutricdo desempenha um papel fundamental na otimizagdo do
desempenho desportivo, na recuperagdo poés-exercicio e na prevencdo de lesoes,

contribuindo assim para o desenvolvimento global dos atletas.

Figura 1- Instalagdes do Grupo Desportivo do Estoril Praia
Fotografia captada por Maria Jodo Severino

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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5. Atividades desenvolvidas

5.1 Avaliacées Nutricionais

No contexto especifico do Estoril Praia, as avaliagdes nutricionais representam o maior

volume de trabalho do nutricionista. Essa responsabilidade indica a importancia atribuida a

avaliagdo nutricional como parte fundamental do cuidado nutricional dos jogadores.

As avaliacdes de nutri¢do desempenham um papel crucial na identificagdo das necessidades

nutricionais individuais, na monitorizacdo do estado nutricional e no desenvolvimento de

planos alimentares personalizados. Essas avaliagdes podem envolver diferentes métodos,

como questionarios, analise de registos alimentares, exames fisicos e andlises laboratoriais.

Aquando das avaliagdes nutricionais no GDEP, pude estar envolvida em diversas atividades,

tais como:

Anamnese: Através deste primeiro passo e utilizando o Formuléario modelo (Anexo
2) consegui obter informagdes detalhadas sobre a alimentagdo dos atletas, histérico
médico, preferéncias alimentares, alergias ou intolerancias, uso de suplementos e
outros dados relevantes para entender melhor o contexto alimentar e nutricional de

cada jogador.

Avaliagdo do estado nutricional: Com base nas informacgdes recolhidas, realizei uma
analise criteriosa do estado nutricional dos atletas. Inclui a avaliagcdo da composicao
corporal, analise de dados antropométricos, andlise de exames laboratoriais (quando
possivel) relacionados a nutri¢do e a performance desportiva, além de considerar os

aspecto como a hidratagdo e o balango energético.

Identificacdo de necessidades nutricionais: Com base na avaliacdo do estado
nutricional, identifiquei as necessidades nutricionais individuais dos atletas, tendo
em consideragdo suas especificidades atléticas, metas de desempenho, fase de treino

e outras variaveis relevantes.

Elaboragdo de planos alimentares personalizados: Tive oportunidade de realizar
Planos Alimentares com especial atencdo a adequada distribuicdo de
macronutrientes, micronutrientes e a hidratacdo para otimizar o desempenho

desportivo, a recuperagdo e a melhoria da performance.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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o Acompanhamento e adaptacées: Ao longo deste periodo de estagio pude estar
envolvida na analise de resultados, na observagdo das mudangas no estado
nutricional e na comunica¢do continua com os jogadores para garantir a adesao as

orienta¢des nutricionais.

Em termos de progresso cronologico, a cada quinze dias ¢ feita uma avaliagdo
antropométrica aos atletas abrangidos pelo acompanhamento nutricional (Grupo Elite,
Futebol Feminino) e apds a implementagdo da Anamnese, realizamos as medigdes
antropométricas recorrendo a equipamento de bioimpedancia elétrica bipolar da marca
Omron, modelo BF 511 (Fig. 1), para obter os valores de peso, percentagem de massa gorda,
indice de massa corporal, percentagem de massa muscular, gordura visceral ¢ NEE
(Necessidades Energéticas estimadas). Foi utilizado também uma fita antropométrica (Fig.

1) para obter os perimetros corporais € uma pinga de medi¢ao de pregas cutaneas (Fig. 1).

Figura 2- Materiais utilizados nas medigdes antropométricas:
A- Balanga OMRON modelo BF 511;B- Fita antropométrica;C- Pinga de medigdo de pregas cutaneas

As primeiras duas sessoes de avaliagdes foram lideradas pelo Nutricionista Rafael Vieira e
pelo Fisiologista Rui Afonso onde tive um papel mais observacional. Apds esta fase passei
a ter um papel mais ativo nas medi¢des dos atletas e no acompanhamento nutricional dos

mesmeos.

Foram avaliados num total 86 atletas, 53 jogadores do Grupo Elite (Grupo de jogadores que

pertencem a um projeto de intercambio internacional) e 33 jogadoras do Grupo Feminino.

As avaliagdes quinzenais tinham como principal objetivo perceber a condi¢do corporal dos

jogadores, definir objetivos e como ¢ que a equipa de Nutricdo poderia ajudar na melhoria

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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da performance. Era também tido em conta o estado emocional dos atletas, principalmente
no Grupo Elite, j& que eram atletas que estavam longe dos seus paises, num ambiente

diferente e culturalmente desafiante para muitos deles.

Embora as avaliagdes de nutricdo representem um volume significativo de trabalho, ¢
importante destacar que, existem outras responsabilidades no contexto do GDEP, como a
educacdo alimentar, o aconselhamento nutricional, a prescricio de suplementos e a

participag@o em equipes multidisciplinares para garantir a acompanhamento dos atletas.

Com base nestas premissas foram realizadas duas reunides multidisciplinares (equipas
técnicas, diretores desportivos, nutricionistas, preparadores fisicos) para perceber de que
forma seria feito o acompanhamento aos atletas sendo que o inicio do meu estagio iria
comegar a trés meses do final da época desportiva e exista alguma relutancia em alterar

padrdes e rotinas.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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5.2 Acompanhamento do Estado Nutricional

Durante o meu estigio em nutrigdo desportiva, tive a oportunidade de realizar o
acompanhamento nutricional dos jogadores (Grupo Elite e Futebol Feminino). O objetivo
desse acompanhamento foi fornecer suporte nutricional individualizado para otimizar o

desempenho dos atletas e contribuir para sua saude e bem-estar.

Acompanhei ao longo do periodo de estagio, especificamente quatro atletas (3 do Grupo
Elite e uma jogadora Feminina) que necessitavam de um acompanhamento mais

personalizado em vista a otimizacao da condi¢do corporal e da performance desportiva.

Ap6s obtidos os valores das avaliagdes quinzenais, e com base nos resultados do modelo de
Anamnese, foram dadas recomendagdes nutricionais aos jogadores, quando necessario, logo
apos e era agendado uma sessdo mais personalizada com os jogadores que precisavam de
melhorar a sua condi¢do e performance desportiva. Dos cinco jogadores que acompanhei,
quatro tinham como objetivo o aumento de peso (massa muscular) e a jogadora tinha como
objetivo a perda de massa gorda. A variabilidade de casos foi uma mais-valia para o meu
crescimento pois tanto poderia estar perante um caso de aumento de peso como de perda de

peso.

As avaliagdes antropométricas encontram-se no Anexo 3 assim como os respetivos Planos

alimentares aplicados (Anexo 4).

Figura 3- A-Medi¢ao de perimetros e pregas cutineas; B- Jogador
pertencente ao Grupo Elite.
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5.3 Materiais de Educcao Alimentar e de Habitos de vida Saudavel

5.3.1 Questionario “Perceciio dos Habitos Alimentares” -jogadores e equipas
técnicas GDEP

Na sequéncia das reunides multidisciplinares a equipa de Nutri¢do sentiu necessidade de
perceber, os Habitos Alimentares e de Vida tanto dos jogadores como das equipas técnicas.
Acreditamos que a equipa técnica ¢ um veiculo de informacao e “coping comportamental”
muito importante para os jogadores. Desenvolvemos dois questionérios (Anexo 5 e 6) de
“Percecao dos habitos alimentares “ direcionados aos jogadores e a equipa técnica que teve
como objetivo reunir informagdes sobre os padrdes de alimentacdo dos atletas, informagao
sobre hidratacdo e nutri¢do por parte da equipa técnica, o que permitiu uma avaliagdo mais
abrangente da sua dieta e estilo de vida. Foi realizado com recurso a plataforma Google
Formularios. Foi redirecionado via email e os resultados obtidos foram analisados via
Plataforma Excel®. A utilizacdo de questionarios ¢ amplamente utilizada por profissionais
de nutri¢do para obter dados relevantes sobre os habitos alimentares dos clientes ou

pacientes.
Objetivos do questionario de habitos alimentares:

o Avaliar a qualidade da dieta: Permitiu uma avaliagdo inicial da qualidade geral da
dieta dos jogadores. Através das respostas fornecidas, foi possivel verificar o
consumo dos diferentes grupos de alimentos, como frutas, vegetais, cereais integrais,
proteinas, laticinios, entre outros. Através desta avaliacdo pudemos avaliar as

deficiéncias nutricionais ou €Xcessos.

o Identificar preferéncias e aversoes alimentares: O questionario também teve como
objetivo identificar as preferéncias e aversdes alimentares dos jogadores. Isso inclui
alimentos ou grupos de alimentos que sdo consumidos com mais frequéncia, bem

como aqueles que sdo evitados ou ndo sdo tdo apreciados.

o Identificar restri¢oes e necessidades especificas: O questionario ajudou a identificar
restricoes alimentares, como alergias, intolerancias, restrigdes religiosas ou
preferéncias alimentares especificas (por exemplo, vegetarianismo, veganismo).
Além disso, também permitiu identificar necessidades especiais, como a presenca de
condi¢des médicas especificas e metas de desempenho atlético.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
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e Identificar comportamentos alimentares, habitos de vida e ingestio de liquidos:
O questionario também incluiu perguntas sobre comportamentos alimentares, como
frequéncia de refei¢des, horarios, ingestdo de liquidos, consumo de alimentos
processados, ingestdo de alcool e tabagismo. Além disso, abordou aspetos

relacionados com estilo de vida, como horas de sono e nivel de stress.

o Estabelecer metas e acompanhar o progresso: Conseguimos definir metas
nutricionais realistas e mensuraveis, bem como estratégias para o acompanhamento

da evolugao ao longo do tempo.
5.3.1.1 Analise de resultados - Jogadores

A analise dos dados obtidos através do Questionario de "Perce¢dao dos habitos alimentares
dos jogadores do GDEP" revela alguns insights importantes. O foco da andlise foi
direcionado para temas prioritarios de acordo com as necessidades do Clube e da avaliagao
por parte da equipa de Nutricao. Esses temas sdo a ingestao hidrica e os habitos de descanso

por parte dos jogadores.

® <05L
® 0,5-1,5L
1,5-2,5L
® 253,50
@ +35L

Grafico 1- Consumo de agua/dia

Como ¢ possivel observar no Grafico 1, em relacdo ao consumo de dgua/dia, é positivo

observar que 64,7% dos jogadores consomem entre 1,5L e 2,5L de 4dgua por dia.

No entanto, foi importante garantir que todos os atletas ingerissem a quantidade de dgua

adequada para manterem a hidratag¢do durante os treinos e competigdes.
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@ Nunca

@ Poucas vezes
© Quase sempre
@ Sempre

Grafico 2- Consumo de agua durante os treinos/jogos

O Gréfico 2 mostra que 58,8% dos inquiridos afirmaram que consomem pouca agua durante
os treinos. Este resultado revela-se critico e preocupante, pois a hidratacdo adequada durante
o exercicio ¢ de 500 a 600mL de 4gua ou outra bebida desportiva duas a trés horas antes do
exercicio e 200 a 300mL 10 a 20 minutos antes do exercicio; durante o exercicio, a reposi¢ao
deve ser em funcdo das perdas pelo suor e pela urina e pelo menos manter a hidratagao, com
perdas maximas correspondentes a 2% da perda do peso corporal (Christiano Anténio

Machado-Moreira, 2006).

® Sim
® Nao

@ Continuo
@ Com interrupgées

Grafico 3- Facilidade em adormecer Grafico 4- Sono continuo

No que diz respeito ao descanso dos atletas, pude analisar através do Grafico 3 que a grande
maioria dos jogadores (76,5%) afirmou adormecer com facilidade e que 88,2% (Gréfico 4)
afirmou que tem um sono continuo ao longo de toda noite. Estes aspetos sdo importantes, ja
que a quantidade e a qualidade do sono sdo fundamentais para o desempenho e para a
melhoria da performance. No entanto, foi necessario considerar a individualidade de cada
atleta e garantir que todos estavam a ter uma quantidade adequada de sono para se

recuperarem completamente.
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Grafico 5- Horas que adormecem Grafico 6- Realizam Power Naps

O Grafico 5 mostra que 35,3% dos jogadores afirmou deitar-se entre as 22h e as 23h, o que
¢ um bom indicativo, mas € necessario avaliar se essa faixa horaria atendeu as necessidades
especificas de cada atleta. Além disso, foi interessante observar que 64,7% (Grafico 6) dos
jogadores faziam “power naps” durante o dia, com duracdo média de 30 minutos. Embora
esta seja uma estratégia utilizada por alguns atletas para melhorar o descanso e a
recuperac¢ao, foi importante orienta-los para que ndo excedam o tempo recomendado para as

sestas para nao afetarem o sono noturno.

@ Ipad/tablet

@ Telémovel

) Consola de jogos
@ Televisdo

® Nzo

64,7%

Grafico 7- Utilizagao de dispositivos eletronicos antes de dormir

Por outro lado, foi preocupante perceber que 64,7% (Grafico 7) dos jogadores afirmaram
utilizar dispositivos eletrénicos, como telemoveis para adormecer. A exposicao a luz azul
emitida por estes dispositivos pode prejudicar o ritmo circadiano e dificultar o ato de
adormecer. Portanto, recomendei que os atletas evitassem o uso de dispositivos eletronicos

pelo menos uma hora antes de dormir, para conseguirem aumentar a qualidade do sono.
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Com base na recolha de dados através da aplicacdo deste questionario aos jogadores, foi
fundamental fazer orientagdes adicionais aos jovens atletas. Nomeadamente, aumentar o
consumo de agua durante os treinos, melhorar a qualidade do sono, evitar o uso de
dispositivos eletronicos antes de dormir. Tentei transmitir que ao adotarem estas medidas,
poderiam melhorar o desempenho em campo, ter uma melhor recuperagdo e um bem-estar
geral o que no fundo poderiam levéa-los a patamares mais altos da sua “ainda” pequena

carreira enquanto jogadores de futebol.
5.3.1.2 Analise de resultados — Equipa Técnica

Apos a andlise dos dados obtidos no Questionario de "Percecdo dos héabitos alimentares a
equipa técnica do GDEP", foram identificadas algumas informagdes preocupantes em
relacdo ao conhecimento da equipa técnica sobre os habitos alimentares e a hidratacdo dos

seus atletas.

® Sim
® Nzo

Grafico 8- Conhecimento da equipa técnica- consumo de
bebidas/alimentos pelos atletas

Através do Grafico 8, podemos observar que apenas metade dos inquiridos (50%) afirma
saber o que os atletas comem ou bebem antes e depois do treino/competicdo. Esta falta de
conhecimento pode ser prejudicial, pois a alimenta¢do adequada antes e depois do exercicio

tem um papel crucial no desempenho e na recuperacdo dos atletas.
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® Sim
® Nzo

Grafico 9- Conhecimento sobre a perda hidrica dos atletas

Em relagdo ao conhecimento sobre a perda de dgua através da sudacdo e seu impacto na
performance dos atletas, cerca de 55,6% (Grafico 9) dos inquiridos afirmam saber o impacto
que a sudorese tem na performance desportiva. Embora seja um niimero maior do que o
conhecimento sobre os habitos alimentares, ainda hd espago para melhorias nesta area. A
perda de dgua através da transpiracdo durante o exercicio pode levar a desidratacdo e afetar
negativamente o desempenho desportivo. Mais uma vez foi transmitido a equipa técnica que
¢ importante ter este fator em conta e tentar ter estratégias adequadas de hidratacdo durante

0s treinos e as competigdes.

® Sim
® Nzo

Grafico 10- Pesagem dos atletas

Outro dado preocupante ¢ que nenhum dos inquiridos afirma ter pesado os atletas antes do
jogo/treino com o objetivo de analisar a taxa de perda de hidrica (Grafico 10). A medi¢ao do
peso corporal pré e pds-exercicio pode ser uma maneira eficaz de avaliar a quantidade de
liquidos perdidos e, assim, determinar a necessidade de reposi¢cdo adequada de liquidos. Esta
pratica ¢ muitas vezes usada em ambientes desportivos para garantir uma hidratacao
adequada e evitar a desidratacdo durante as atividades fisicas. A falta desta analise pode

indicar uma lacuna na monitorizagao ¢ no cuidado com a hidratagdo dos atletas.
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Com base nessas informacdes, ¢ evidente que a equipa técnica do GDEP precisa de melhorar
o conhecimento sobre os hdbitos alimentares e a hidratagao dos atletas. Desta forma, apos a
aplicacdo deste questiondrio, foi feita uma reunido de feedback onde em conjunto com a
equipa de Nutrigdo foi transmitido que ¢ essencial que eles estejam devidamente informados
sobre as necessidades nutricionais especificas dos jogadores, além de entenderem a
importancia da hidratacdo adequada e a forma correta de fazer a sua monitorizagdo. Com
este conhecimento, a equipa técnica podera providenciar um suporte mais eficaz aos atletas,

otimizando o seu desempenho e bem-estar geral.

5.4 Posters Informativos

5.4.1 Poster “Importiancia da Hidratacio da Pratica Desportiva”

A realizacdo de um Poster informativo sobre a Hidratagdo (Anexo 7), para divulgacao entre
as equipas abrangidas pelo acompanhamento nutricional, foi uma tarefa definida apds a
aplicacdo e analise de questionario e com base nas necessidades de informagao dos atletas e

equipa técnica do clube.

E um tema de extrema importancia, pois desempenha um papel fundamental na educagio e
conscientizacdo dos atletas, treinadores e outros profissionais envolvidos na pratica
desportiva. Através deste poster foram transmitidas informagdes essenciais sobre a
importancia da hidratagdo adequada, os beneficios de uma hidratacdo correta e estratégias
para os atletas se manterem bem hidratados durante o exercicio fisico. Os ponto-chave tidos

em conta conta para a realiza¢do do poster sdo:

o Conscientizagdo sobre a importincia da hidratacdo: Muitas vezes, os atletas
subestimam a importancia da hidrata¢do adequada durante a pratica desportiva. Um
poster informativo pode destacar os riscos associados a desidratacdo, como
diminuicdo da performance, fadiga, caibras musculares, aumento do risco de lesdes
e problemas de saude. E uma forma de incentivar os atletas a entenderem que a

hidratacdo ¢ essencial para a satde e a melhoria da performance.

e Orientacoes sobre o consumo adequado de liquidos: O poster tem como objetivo
partilhar as recomendacgdes especificas sobre a quantidade de liquidos que os atletas
devem consumir antes, durante e apos o exercicio fisico, tendo em consideracao

fatores como duragdo, intensidade e condi¢cdes ambientais.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
17



Relatorio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Estratégias para hidratacdo durante o exercicio fisico: Tem como estratégias
praticas garantir a hidratagcdo adequada durante o exercicio, com recurso a utilizagdo
de recipientes de agua, a inclusdo de pausas estratégicas para beber liquidos, a
escolha de bebidas desportivas adequadas e a monitorizacdo da cor da urina para

verificar o estado de hidratagao.

Alertas sobre riscos de desidratacdo excessiva: A desidratacdo ¢ um risco
significativo para estes atletas, e com esta preocupagdo o poster também pode
fornecer informagdes sobre os perigos da hidratagcdo excessiva. Este contexto pode
levar a uma dilui¢do ndo adequada dos eletrolitos no organismo, o que resulta em
problemas de saude, como hiponatremia. O poster pode fornecer orientagdes sobre
como equilibrar o consumo de liquidos para evitar tanto a desidratagdo quanto a

hidratacdo excessiva.

Promocdo de comportamentos sauddveis: Além de fornecer informagdes sobre a
hidratagdo adequada, o poster pretende realcar a importancia em adotar habitos

alimentares e estilos de vida saudéaveis no geral.

5.4.2 Poster - “Importincia do Sono na melhoria da Performance”

Na sequéncia a andlise dos questiondrios outro dos temas que se revelou importante ser

reforgado foi a “Importancia do Sono” (Anexo 8) e como poderia influenciar a performance

desportiva dos atletas. E um tema relevante e crucial para o desempenho desportivo e através

deste poster foi fornecida informacgdo importante sobre os beneficios de uma boa qualidade

de sono. Os principais pontos referentes ao poster sao:

Recuperacgdo e regeneragcdo: Um sono adequado ¢ essencial para a recuperagao
muscular e a regeneragdo do corpo apos o exercicio fisico. Durante o sono, ocorrem
processos de reparagao dos tecidos, libertagdo de hormonas anabolicas, consolidagao
da memoria e do fortalecimento do sistema imunitario, que sdo fundamentais para o

desempenho atlético e para a prevenc¢ao de lesoes.

Melhoria do desempenho fisico e cognitivo: Era importante passar a mensagem que
um sono adequado influéncia positivamente o desempenho fisico e cognitivo dos

atletas. Um periodo de sono de qualidade estd associado a niveis de energia mais
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altos, maior capacidade de concentragdo, maior facilidade na tomada de decisdo, um

tempo de reagdo mais rapido e uma melhor coordenagdo motora.

e Prevencdo de lesoes: Foi importante demonstrar que privagao cronica de sono pode
aumentar o risco de lesdes. A falta de sono de qualidade pode levar a diminui¢ao da
coordenacdo motora, a tempos de reacdo mais lentos, falta de concentragdo e menor
estabilidade muscular, o que aumenta as probabilidades de acidentes e lesdes durante

a pratica os treinos/competigdes.

o Estratégias para melhorar a qualidade do sono: Foi importante passar estratégias
praticas para melhorar a qualidade do sono dos atletas. Isto incluiu recomendagdes
como manter uma rotina de sono regular, como criar um ambiente propicio para o
sono, como evitar consumir alimentos/bebidas estimulantes antes de dormir, como

gerir o stress e como estabelecer um chamado de sono higiénico.

Sendo assim, este poster informativo sobre a importancia do sono para os atletas permitiu
educar e conscientizar sobre os beneficios do sono adequado para o desempenho destes

atletas, para recuperacao, prevenc¢do de lesdes e para o bem-estar geral.

5.6 Acompanhamento de Jogos de Futebol

Quando iniciei 0 meu estagio de nutrigdo no GDEP, faltavam apenas trés meses para o fim
da época desportiva. Como consequéncia nao pude estar presente no balneario uma vez que
a esta altura do campeonato a alteracdo de rotinas ndo ¢ possivel. Sendo assim, o meu

trabalho passou por observar a dindmica de grupo e as rotinas de nutri¢do e hidratagao.

Acompanhei seis jogos em casa, contra Vitéria SC, SC Espinho, Torreense, Feirense,
Benfica e Académica OF. Com este acompanhamento pude perceber que a hidratagdo ¢
deixada a descrigdo dos atletas (ad libitum). A utilizagao de bebidas isotonicas nao € aplicada
por todos os atletas visto que a utilizagdo das mesmas ¢ de decisdo individual e ndo do Clube
nem da equipa técnica. Os custos sdo suportados pelos jogadores e acredito ser um fator
decisor para a utilizagdo ou ndo. As refeicdes antes do jogo, sdo realizadas no Clube

(almogo) com um intervalo de 3h do jogo oficial.

Maria Jodo Severino — 26/05/2023- Atlantica — Instituto Universitario
19



Relatorio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

E importante referir que, durante o acompanhamento dos jogos, foi necessario respeitar as

diretrizes e rotinas da equipa, bem como a privacidade e a confidencialidade dos atletas.

Figura 4- Presenga em jogos Oficiais no escaldo Figura 5- Jogo Oficial Sub 16 (GDEP vs Benfica)
sub 16
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6. Outras atividades
6.1 Congresso de Nutricao e Alimentacio

Participacdao no Congresso Nacional de Nutri¢do e Alimentacdo nos passados dias 11 e 12

de Maio, na cidade do Porto (Anexo 9).

Entre as inimeras vantagens de ter estado presente nesta edig¢do, destaco a oportunidade em
poder atualizar os meus conhecimentos. Durante o congresso, sdo partilhados os avangos
mais recentes na area da nutri¢do e alimentagdo, através de palestras, workshops e sessdes
educacionais. Sdo estes avangos que proporcionam novas pesquisas, tendéncias, técnicas de

avaliacdo nutricional, terapias dietéticas e muito mais.

Além disso, tive a oportunidade de conhecer a area de exposi¢do de marcas (ISWARI®,
Continente®, In Body® etc) onde diversas empresas e organizagdes relacionadas com
nutri¢cdo e alimentacdo apresentaram os seus produtos, servicos e tecnologias. Esta exposi¢ao
foi uma excelente oportunidade para conhecer as ultimas novidades em suplementos
nutricionais, equipamentos de avaliagdo, softwares especializados, alimentos funcionais,

entre outros.

Especificamente, de todas as palestras que estive presente, destaco duas, a primeira foi a
apresentacdo da Dra. Catarina Augusto cujo tema foi “Performance enhancement in
recreational athletes: how far should we go”, que demonstrou que a abordagem clinica para
estes pacientes que praticam desporto de forma recreativa tem de ser mais simples, com uma
diminuicdo na recomendacdo de suplementos, que tem vindo a crescer, e principalmente

com uma abordagem de reeducacao alimentar mais saudavel.

«

Outra palestra que destaco foi “Nutrition for health and body composition in non-athletes:
is it worth to use elite sport strategies? ”, apresentada pelo Dr. Antonio Pedro Mendes. Nesta
palestra, também ela no ambito desportivo, foi interessante perceber que efetivamente
existem estratégias que sdo usadas atualmente em grupos de atletas de alta performance que
podem ser ajustados a uma pessoa comum e conseguem ter beneficios por exemplo na perda

de peso corporal.
Em resumo, a participagdo em congressos consegue proporcionar a uma atualizacdo dos

conhecimentos, networking, exposi¢cdo a produtos e servigos inovadores e desenvolvimento
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profissional. Estes beneficios contribuem significativamente para o crescimento e

desenvolvimento na area da nutri¢do e alimentagao.

6.2 Leitura de Artigos e Livros

Artigo: Nutrition in Soccer: A Brief Review of the Issues and Solutions (Bonnici, et al.,

2019) (Anexo 10)

O artigo aborda pontos importantes e relevantes sobre a nutricao no futebol. Primeiramente,
destaca-se a natureza do jogo e os seus requisitos fisicos, como a atividade intermitente e
ndo linear, em que os jogadores percorrem até 13 km durante uma partida, com alta exigéncia

do sistema aerobico.

Outro aspecto crucial ¢ o papel do glicogénio muscular, que representa uma peca
fundamental para o desempenho e a recuperacdo dos jogadores. Dietas com alto teor de
hidratos de carbono sdo indicadas para otimizar os stocks de glicogénio, reduzir sua deple¢ao

e atrasar a fadiga.

E importante ressalvar que muitos jogadores tém tendéncia a consumir uma quantidade
excessiva de proteinas nas suas dietas didrias, embora ndo existam evidéncias solidas de que

a proteina adicional aumente a for¢a ou o desempenho de forma significativa.

O artigo recomenda que os jogadores de futebol sigam uma dieta com alto teor de hidratos
de carbono, obtidos de fontes alimentares complexas e nutritivas. A ingestdo minima
sugerida varia de 7 a 10 g/kg de peso corporal, podendo chegar a 12 g/kg nos dias de jogos

ou treinos mais intensos.

Além disso, muitos jogadores apresentam baixa ingestdao de energia, o que pode resultar num
balango energético negativo, especialmente em periodos de congestionamento de jogos,

impactando negativamente o desempenho e a recuperacao.

Apesar do conhecimento existente sobre a importancia da nutri¢do no futebol, os hébitos
alimentares dos jogadores sdo muitas vezes caracterizados pela falta de educacao e tradi¢des

desportivas mal informadas.
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Para otimizar o desempenho e a recuperacdo, ¢ necessario considerar diferentes fases
nutricionais, incluindo treino, pré-jogo, durante o dia e pos-partida. Cada fase requer

estratégias especificas para garantir uma nutri¢do adequada e macronutrientes otimizados.

Em suma o artigo refere que a nutricdo desempenha um papel essencial no futebol, com
recomendacdes que visam melhorar o desempenho, a recuperacdo e a saude dos jogadores,

através de uma dieta equilibrada e adequada as exigéncias do desporto.

O artigo acima descrito faz uma excelente descri¢ao de parte da realidade encontrada no GD
Estoril, em que ap0s as avaliagdes nutricionais, analise dos questionarios e também através
da convivéncia com os diferentes 6rgaos envolvidos no clube constata-se que a literacia em
nutricdo ndo esta ainda no nivel desejado e até expectavel para o desporto mais praticado em

Portugal.
Livro: (Anexo 11) First Bite: How we learn to eat — Bee Wilson (Wilson, 2016)

O livro explora o fascinante mundo da alimentagdo e aborda como as preferéncias
alimentares sdo formadas desde a infancia e como elas influenciam as escolhas alimentares

ao longo da vida.

"First Bite" examina a ciéncia por tras das preferéncias alimentares e explora a relagdo entre
alimentagdo, cultura, ambiente e satide. Bee Wilson discute a importancia da educagdo
alimentar desde a infancia e destaca como os hébitos alimentares sdo moldados por fatores

diversos, como a familia, cultura, publicidade e disponibilidade de alimentos.

O livro também aborda questdes relacionadas a dietas, alimentagdo saudavel, compulsdo

alimentar e transtornos alimentares.

Este livro surgiu ao tentar entender melhor alguns dos atletas do clube, que enquanto
adolescentes, ndo conseguiam atingir os objetivos de peso propostos. Apds esta leitura ficou
claro que alguns deles devido a herangas culturais e tradigdes familiares tém uma relagdo
emocional negativa com a alimentacdo criando obstaculos reais e muitas vezes dificeis de

superar impedindo o aumento da performance desportiva por meio da alimentacao.

No entanto o livro também reforga a ideia de que a educagdo alimentar ¢ essencial para

construir uma relacao saudéavel e consciente com a comida.
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7. Conclusao

Com a conclusao do estagio em nutri¢do desportiva € relevante destacar as cinco principais
aprendizagens e resultados alcangados. A primeira grande aprendizagem a destacar ¢ a
aprendizagem pratica. A evolugdo de conhecimento em d&reas como as avaliagdes
nutricionais, a elaboracdo de planos alimentares, o aconselhamento nutricional, o

acompanhamento de atletas e a participagdo em equipas multidisciplinares foi exponencial.

O conhecimento adquirido tem de ser referenciado como aprendizagem uma vez que o
estagio permitiu a revisdo de conhecimentos como a fisiologia da nutrigdo, os principios de
nutricdo desportiva, de avaliagdo nutricional e de comportamento alimentar. Um dos
objetivos gerais alcancados foi o sucesso do relacionamento interpessoal. O passado
desportivo muito contribuiu para que tal acontecesse e a dindmica entre os colegas permitiu
desenvolver o espirito de equipa e como ¢ trabalhar com equipas multidisciplinares no
mundo desportivo, especificamente do futebol. A superacdo de desafios mostrou-se ser uma
aprendizagem e um resultado alcancado visto que inicialmente, e apesar do passado
desportivo, o mundo das escolas de futebol era desconhecido e com a superagdo didria de
desafios a nivel de relacionamentos, passagem de informac¢ao, comunicag¢do o crescimento

profissional foi evidente.

Por fim e talvez o grande objetivo, este pessoal, o estdgio em nutricdo desportiva criou em
mim um impacto enorme. Sem divida que a nivel profissional a evolug¢do foi notoéria mas
todas as experiéncias, desafios, momentos de alegria e stress contribuiram também para um
crescimento pessoal que permitiu uma maior ligacdo com a profissdo de nutricionista

especificamente na area desportiva.

Considero que foi um passo importante no meu desenvolvimento profissional. A certeza de
querer aprender mais garantem-me que irei continuar a procurar mais formas de me

desenvolver, seja através de certificagdes ou especializagdes ou mesmo workshops.

Agradego muito a oportunidade que foi dada que muito contribuiram para o meu crescimento
profissional. Encontro-me motivada e entusiasmada para encarar esta nova fase e quero
muito contribuir para a satide e o bem-estar das pessoas através de uma Nutri¢do equilibrada

e sustentavel.
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ANEXO I
(Lista de Sumarios)



A

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
ESTAGIO EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
Ano Letivo 2022-2023

Aluno: _ Maria Jodo de Sousa Severino -

Instituigado/Servigo: _Estoril Praia

Orientador: Orientador Externo- Rafael Duque Vieira ( Estoril Praia) Orientador Intemo- Roberto Mer~

Margo a Junho de 2023
Dias /Horas —
Rubrica Orientador / Aluno Sumdrio ) - 1
©
22103 12023 Tufacdssat 2 Plovecse

ewnict Dnhoduli ian com an Epujpe
Dasl_Onasﬁhoms ::Qﬂ,u;a::, ?YU“"/“” fecui@n 2 e;u'q)?adg

°"°“""°'~9?L lavecwseds o Objehns & fanefon pun
Aluno %M&:&/- O peeiodo e ef ~2 .,
5.;, an ﬂ_{?fﬁacm/"

Delinian aouo(o/.'cc\/vku(; a- /W;‘M

03 10314023 sy :

Das_ag_has_H_horas as'df:z;od“"k;““ ST <N ) Avalicgel
walhce .

Orientador

Nuno%wd

ey 1031023 DiA_J€ joto - GDEP vs.vrhfﬂm S¢

Dasﬂ_htsihoras ﬂeg(oca,(fc_c';w _lu?"’[“"" Jé Goer

ve(av  doo Rohnas Lot dis
pore obsevey : ~
Orientador & Ax Joge Lo eptipn Sub. 6.
Nurw.;é%@i?k*&

06103 10023 Dia ds Aotaca: &eupo(l) Tuhodusas
9 | asevasel doo Aatiagt Auhopoueshicas
Ry e ol ;olzzdom.

Anawwmese
Orientador :g %Co d?; }LG’;(. &

o fo ooz | 3 riarco Sor Fotimein , Piigac o
dedor pale balawge Ai By vpedaucia .

Licenciatura em Ciéncias da Nutngio — Estigio em Ciéncias da Nutngdo— 20222023 115
Coordenagio de Estigios: Prof.* Doutora Ana Valente: E-mail ana valente@uatlantica.pt



A

oo oaiz )

Dias /Horas Sumdrio !
Rubrica Orientador / Aluno v z € Y0 e it
na’tse adod aejahve) o
02 103 1 2003 avalia J'Oa Aos ;oy,loﬂzo Ao é‘m,;d@ , ‘
Dasg_éhas/_([_hom [J)‘"O wea e /éu/aua‘ra(c— m (278~ & |
Orientador ag"a &af G d'u/’tofb M'A’.m 4

08103 120L3
Das 0 has I4 horas

Orientador g’z
Aluno _&3&“’

&studo dos dados ,uﬁaém o
ovalagss Jdos ﬂada«a—: Ao
Gupo (. froparasad pace a2
o ava baged, ami;apo/rn/ﬁn(.o
Pl

092 193 12023
Das ﬁ_ has LL horas

-~

Eshdo dos dados w2ldehbs o
dvatasce> dos J%adam Ao
Gngpo @) - .ﬂ/w/cua_;&s pra 4o
72 m/aCdLy‘ mh,ofm%é‘kfmo

Das //_has /9 _horas

Orientador

o e

Aluno _glaws Jo o,
jeza,a)d'z, -
1_0__1_0_3__1_919_7-3 0{‘& 54 ﬂvaua.cc’l/’: éﬂupo@

Wi 5.;5)0

_ Obsawagad dos Avaliates Aube fourlice=
b o?-‘Madom-

L e collro- d/’-‘ Jncuuts se

4’00;“72:20

’0}(9&5‘62 erru.el:.a»/ pﬂejm e dados

ﬂe(a- 5‘10«90 A g«bﬁu,p(du-cc"a :

Licenciatura em Ciéncias da Nutrig3o — Estigio em Ciéncias da Nutrigio— 20222023

2/15

Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail: ana,valente@uatlantica pt



i

Orientador Q%
Aluno _}@)&%

paca  ohsewasdi das nohnas ew
dia &0 jogo e Egusipa Seio 16

Rl’lbﬂcaoét:ef:::;i: | Aluno Y e Sumério P 1"__—"_"—"“‘—]‘
{203 14083 DiA_PT Jo60 - 6DEP vs ¢ =p Ao |
Das_[_Q_ has _&horas ﬂeJ bm ; 2y .M e /A [ac (% o(o C.pe p

q

13 163 12022
Das _[I_ has _[_7_ horas

Orientador

A'W_gé&g;b_%&&

Dia 2 Avatalot=: Glupo 3

. Obseeesas doo /fv’aéz@ Mo wts b e

Ae o 5&&00&%'
-0 Mecollka 2 Jucwae<
fO@J-.J)«‘O fofvdua}:zo
1 ﬂzo&'oy ol
pels @sjmfj¢ e Pio ped e << -

ot udle : twge> » dedos

14103 12027
Das _Q& has H_ horas

Orientador

Nuno%logééﬂ_/’

Cshedo dos dados nele b
1951.404}7 Ao
-/

/,1/ al paa go quala 3
WKZL;/W'K"CM /u/wao : o

[S 1 03,2022

Das. 0f_has {4 _hor
Orientador

Aluno W

é«}zu_ﬂ e ma&’;e do m&“ﬁo

Cfonlon im Socer: A siaf
fesw of
Livn ©

larn o

Jhe (ssues au G lubions’

Licenciatura em Ciéncias da Nutngdo
Coordenagio de Estigios: Prof.* Dout

— Estégio em Ciéncias da Nutrigio- 2022/2023
ora Ana Valente: E-mail i

3/15






A

Das0f haslY hora
Orientador é@

Nuno.;@;&é&u

! Dias /Horas Sumério
Rabrica Orientador / Aluno
16 162 17022 Poarics Porwalva onbine o

o Bsvlopshn i %;uo da
27278 /(/{/m}a?:' Schwe &(/y,@u&du]af a

Jebot,
ﬂj:fj’z/‘:a'/lé;ao 2 éalﬂweﬁ-'ﬂio
D Z%AC’M Conri>

lnfna do lveD

&Jﬂ_dg&:; Dia S /’u«Ua;c‘r/ . 6&;@ 5? ;
Das_{/_has 9 h obswe@e das Avatiasor L@{)azué:caa
e He @1 a»oocoﬂaw .
Orientador @ P QOCO”/): r(i.; Awawwy
Aluno %&a} ‘b_uo - ﬂej..s 0 vJA;f co
5 Jredk g5 O Paf/outf&, ﬂajw o dede s

pde Belarie & Bio upedance .

20102 12022

Das/!_has {9 _horas

Orientador

Aluno ?/kaé&w

Dia. e MaGagen - GeupoD
o Prwsirae pabicpage, ahwa W32
Nallagoy Auhqf’ocu,'h.cm Ae J//o_;a&'om.
—Dﬂcq/lu" Avawuse /la?\‘s/o Tol2 ’}f—co/
rodice, ol /""'Mf) 4 ﬂgjm (collia
Mt dadeor  akaves de alajé: e
B,b'up:daf'»&"- Analise ewr Jeupo teal

des dadlos 2 /ﬂlﬂbod( aos Jogtwlom-

d1 103 1023
Das g4 has 14_horas

Orientador

Aluno W

(Jeuniad Qow 0 Noticonis e
24/4—(/0 Voens 509“ Covto
doectvdbrer c pland vt Jen
e o )ogaﬂow e /94@56/

&4'%044 olo bveo

Licenciatura em Ciéncias da Nutngdo — Estigio em Ciéncias da Nutrigio- 2022/2023

4/15

Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail:



A

DasQg has 19 hora
Orientador |@
Aluno %acdbz«‘bﬁ'

Dias /Horas Sumadrio
Rubrica Orientador / Aluno !
2 103 12023 fessad ¢ eoludo dos /laves Lol
a

lé:ruw/a,uo Ipa;ﬁﬁwoiz Zf/ a;(/‘; -
ono

ﬁa‘{\b‘f eéémj‘t—J Aos wove [enned.

(e/aém& pn. ) -

(’M/a onkine cow  jogads @.

23 103 {023
Das 2{_ has _L‘{_ horas

Orientador

Aluno %&ﬁ&\/

i D £ .QOIRC{ JOS ;/éb >
ﬁzdu:j;c”» p ))'c/,/vofo /ajo “;(/(/A.&'ousll
é‘k&fo 2 (ledisae 0& W’ﬁé‘
o arneale dadoo olenae -
lawat no Zaubite s

Yohger Dogpabs= . rpode®

ol 10312023
Das, _{_1 has ﬂ_ horas

Orientador

Aluno %‘)M

pia o Avabiagx ; g,zap()@ .
Yl epasad abia doo avaliagps
auhofourhican CMA necolua” o dados
L bnaés de bﬂlaayz{a bowpedavde,
rudi gad de primeth £ Ylg5a0 2
ﬂg:’s)v g:o/vlj; /:;‘60« Al St 2, ,klyo
fead do dedo 2 ﬂei}ack acs

zojada,ac .

Q2103 12023
Das_j/_has ¥ _horas

Orientador

Aluno MI_‘Q:*

Dra o MaGefcero - Gﬂ(}/o@ =
Quh‘a‘/b;aé ahva das Mava({a;o,
au[qo/ou,u’h«'cw el recolhe oo olad .
alér ds ba[cu?& ole g,'arufeofccuc;‘ 5

fedial oe porwthn 2 phaz 2

Wﬂ/ﬁ [o/v/,v.ajrco'
Mttt o oliscudd d0f \/w;a]/adb Cous

a Luipe. Ao ,{,U/%(aw

Licenciatura em Ciéncias da Nutnigdo — Estigio em Ciéncias da Nutrigio- 2022/2023 5/15
Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail: ana.valente@uatlantica.pt







A

Ao g Jo S

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
dx_'QLIM Eloboaasas Ko FlANO ACIMEN A C-
Das D8 has |4 _horas é‘?ﬁ“do”' @
—» Auclise dos Aados z%uLzoML)co
Orientador D Melsc Ao egss lolejecfkco |

9 Pswsec dlos @ o UL ‘

ouewln EnJeio
- eloémaga.? do Peue

2910312013
Das 038 has _Iihoras

1+ 4&4,‘:L&< do Md‘.SLO ;Olvé/.:}?ca

Haborecerw H2 oo AcEer AL

a@odéﬁ.@ %
LD Ancl>e des dedos Ayl,,qﬁawa/io;

NU"OW

Orientador

Num%hg‘&’ o fccusss Jo Mardlecs Can 0
Oﬁwa—- e*)ouo
p blobotarT Lo Plovo

2103 10023 Udeo diarada - couselde— it

Das 88 has J4_horas d"é“d’d@ 2 @ fw“ oﬁa‘i S
P &) Pvo .

Orientador Escleno cuads L HAeivides -

34 /0% /2023

Das_[t_has_{§ horas

Aluno %ﬁe’e&&’

: @,
o (colha d%a&os /4ulce—/bukw
Fobgehe pesee

G>°
Zuwﬂ gogpdoe= - flegislo

Jom iveehn -

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo — Estigio em Ciéncias da Nutrigio— 2022/2023

6/15

Coordenagio de Estigios: Prof.* Doutora Ana Valente: E-mail- ana valente@uatlantica.pt

10



A

Das/O has _& h
Orientador ‘2&

Aluno #}m&‘_

Fiieica Ortontador TAJES Sumério
01109 12023 DiA_DE oo - GPEP vs lorreeense

j)p_Y(oCajas ‘e i_rvu)alo- (157:, do EPEY |
fw“ 095“"‘)"5- deos /ZGLW o &;é.

& oo do eppe b 16

Dia o fata@s = wwfw 71 o5 o>

Aluno

pas € nas 14 n
Orientador @
Ypofosclen

okl o cdha dt dodos ahavs bl auce” ole
Das_1/_has _[9_horas Bioiupe dax i<, tewlha d /o/aaof‘w,
, Mediad b e 2 fpogas
:ﬁ’mw Tee dback aoS/m adois aeo‘uJ-«/"“'W'k
UMW nwhicioned e%uuSCﬁ s esedfadeo
04 1.04 12033 Tuicio do Licbalho oo pesguuisa
G es bonanio

pare a eldborasad  dlo

pﬂ % dos habih- aloeetlans
doo aql;f:dwfaf S egupas Jecricers .

oS 104 12943

Dasaf has /Y _horas

Orientador

Aluno W

Llaborar o5 Ouudhonanin Cotc
base nar perguies Jodac.

Licenciatura em Ciéncias da Nutnigio — Estigio em Ciéncias h Nutnigio— 20222023

Ms

Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail:

11



iy

Dias /Horas Sumario l
|___Ruabrica Orientador / Aluno :
9% 104 ido23 fevisae de= Guuobonancors |

Dasogd has /7 _horas ¢ ewvo pana %M aﬂ(a/aﬁ
Al do oniedladoC edemto ¢ do Liaoka

Aluno w pﬂf/oc bvo.

Do i Jvabiages : 6o @) - 21 josedos
Gelof i Anatse dos dades mtcwlhide 4,?:
Oos )l his [dhors b /i(ogoy Auhof;bux.{ldn Uepslo foloucico
20

ﬁf , medisas de Forimehs 2 hifeo culinea, .
S Awux heuen b axdo adoxs> £ disuscal
Num#&&w ol ﬂ@w/}ad’os 2 bit(’gvdo cad &

equipa o Yohigad .

Pra do Aabkages: 671(?0@ Py roadode >
-1 i AVJC‘OKO:) das &Ojédﬂ:o via baaja cle
Das/(_has /9_horas Broupedcira, negesho roke opicfico , o
Orientador @ modiqad @Mt'maﬂl'lo , PeGaS eu o,
Aluno WJ Tusewidos os dados ve Pla'a/‘wcol(

el 2 owalse do /‘oyx’m& dos

allefas.
104 12022 (Zauéd/Zt ondne Cout 9 %52 den(3)
Das.g 8 has Y horas
Orientador dz
Aluno W
Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo — Estigio em Ciéncias da Nutngio- 20222023 8/15
Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail ana valente@uatlantica.pt

12



A

Dias /Horas

Rubrica Orientador / Aluno

Sumdrio

L 10y 12003
Das 08 has )4 horas

Orientador

S Y

Conesel e omlond e yedn @/

B 104 2023
Das 08 has /4 horas

—
Ny e

Recegay dog Feedback wolelivo
aa Quusrlvuawa Sobw o5 bl s
Atonembacs . Allncch a0 Ouslovand
teliods- Envio pue cponasat ool
Haior a!é«a;aq ﬁ,- mo yelido L

U ot Dolegas e Ao -

1y 104 12023

DuLhisﬁhonz

ey /48

Orien
Aluno W

Ve de AmGasor : 6Rgpo(H) o4 dot—
Pia dt auab){ /’uhaptu.e'hica /Cfxgi
o lio de.ibla(gcx clo Q;bll‘ﬂ(ol-ﬂu Ce,
&J.;}o ,&,/vd,céb.’cd /Mo&'y& Fe Brivite
¢ pr oo cutbuder - foensilbaiecto e
lewpo el a.wdojadov)o;

(St ds ,uoa;um des éoydo@
Covnr & e[u,«)ﬂc Lo A/uhAJC\, v

L6 104 12022
Das /0 _has /3_horas

Orientador
Aluno

Did_DE Jo6d - GPEP vs FOERENTE .
Poslocasess oo :ru.f)a_("‘f do CoE P
ebsveal  do» pohnar seu
A= obdoy da e;w}% Sub )6

Licenciatura em Ciéncias da Nutngdo - Estigio

io em Ciéncias da Nutngdo— 2022/2023 915

Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail ana valente@uatlantica pt

13



A

Dias /Horas

Sumdrio

Rabrica Orientador / Aluno

oy 12023
Das_{/_has /9 _horas

Orientador

Ao s’ Joc Secs

Pic do AvdiaSer - &/&upo
%40 de Jedio u@wo;
a{bf ve de awle R b “‘i{“
/ Hld*s o Potruats.
Ressho Fobgpee freo . Awtiages de-

fwﬂ“a’ Jardo5adm : ne-bis<

r‘v

—
Ao Y Joct et

dos LRodles 5 comn & egupPe e
Nctages .
K04, Cacgable, - anltnt i 04
Das_0f has )Y _horas '
4
Num_wg*‘_f#
124 10503 EABoRARS AN ALHENMA r2
ad
Das 28 _has 1Y _horas -‘fo/‘z\d:;%‘ docdo J,Attcfou-ef’l/\,
Orientador 0 Aclse Lo ﬂga/o kwo
Nunoya«h‘;’ih.ﬂ— 'Oﬁfausm Las dodo et o
oneelzdn @c)eeo
—p bla}wf“'_ Ao F(Gl‘ta
22 ﬂ,a@z Lo {73 dos
%ﬁ:ﬁm Bues hovanion: EAVD vie Oweal oS

Gusskonarin paua © fwle Lepotbw.
video cs ucde arveeo Jod‘d""'@

posa cparlessT do  frano

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigo — Estigio em Ciéncias da Nutnigio— zozmozs

10/15

Coordenaco de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail:

14



A

Dias /Horas Snisio
Rubrica Orientador / Aluno G oS = @
‘ G -
24,9 12013 — g &
D“L has ﬁ horas A/“L‘QY Aullofo ML, Cen Jie Ectbchh

Ezi Ax Bio U pe davcier, (&543 Je= Fo}%-—}‘-cc’, [
Orientador

Do kisaT o o cihs o He (2:55‘:0 a—-‘"ﬁ‘*&fr')-
Nuno#& ﬂﬁi".Slo Lom .P(ai:;&,‘ e Exel . |
PScesas Lo o o caw e egpp=
Uv}u}«-:
4,04 10023 pioige MGame (’M"S)Jo;acaam,
Das_{{_has_/9 horas é]é‘iﬁjf/\g @f‘ Vie da !icla"j‘: He
@f iz npe deanese, Ugisle ol faco,
Orientador 73?60\;&2 e Cocronoho o %Jm culzing -

NunoM" '/)cwﬂd-cuo,& bk o> d’o_j“dl‘/) .

AN(& ij dc&s coma = éwﬁ_
Ha N—l"iga§ -

ds 104 1 223 ELABRAAD Do  RAND Atuieh

ceda (U
Dasﬁé_ has i horas fﬂjnaz.)‘cﬁﬂs dao@ﬂ! 414 Ltqmwlrb |

Orientador -0 /}Vl“‘-‘k fo & rZef:)«o Fofpﬂjzo
= D Jscwssad dos dedo co o

NUMW o_/tr&[zo(n Py l&“"a

—» Elcbo acgel Ao p&:no

db.10Y 1 k23 QAR AA Do Pans Alrchng

03006 hds 1 tors —baﬁi{:"(/&—f C;%&/ ded~ a,uquﬂou-LLI Tes
Orientador __%

LD Auclse Lo lepslo fo)’%,«r‘}.?.._‘,
pir S foss S DO scuse da Abetfarlsl ool

Q,{&-Pnbt exfa&tw. O

Debane > Ao fron >

Licenciatura em Ciéncias da Nutngio — Estigio em Ciéncias da Nutngio- 20222023 11/15
Coordenagio de Estigios: Prof:* Doutora Ana Valente: E-mail- ana.valente@uatlantica pt

15



16



A

Das0f has 1Y noras

Orientador

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
J}_l 0% 12012 Videatbcuonde caco o oje-cln

® e@ fos “pl pen]25e8 do

ﬂ(;uo -
es done et e Krvidem

Dic da Naliagas - apdG)

Orientador g
Aluno 4&«)@7&4/

25 104 190t3 ‘ Hyosadocs
Das/(__has /9 dﬂ“EQS“" o(”’t‘op o “"’I""“;‘ EL‘ bg;a:—u_jo.v
_ o o oG, (2o 5 <l co.
Orientador e d“l"‘?‘?"'& p”‘{"""fl‘i‘ * &"?; celda
Aluno §&¢u&) C’JLOC’K aos dossn Lobrie frrounecrs

a—?f-ﬂc«y;, o podess j&g«pp el
e Ppruanie . Auchse o= eqpe
oke A/v‘)"/l—\_'sa.'u .
30,0y 10023 Did Pe ppéo - 6oeP s BenhcAh
Dasf0) has/2 horas Pestocaga® Y ju;/ab.cry do Gper

paa obsensas.  der nobas et
dia & 1090 go cira S5 IE.

4 108 1223
Das08 has (4 horas

Orientador

Alum?/w_yga:g&w

ﬂm'&k das Wfo‘fﬁ» dos Quueslionca s,
Oﬂi(o\c[os‘ PN efupa OLCHI'@ e a>
ks

Licenciatura em Ciéncias da Nutngdo - Estigio em Ciéncias da Nutrigio— 20222023

Coordenagio de Estigios: Prof.* Doutora Ana Valente: E-mail:

12/15

17



A

Dias /Horas

Sumério

Rubrica Orientador / Aluno

02,05 2012
Das 1/ has 19 nhoras

Orientador

Aluno _/ @ 2 &G;JIAA)

Die G Avatiean = GRgpo()

Nectocgos 4«‘40@@“ ?{doddd%
Bonciad el belaue ok
pecoucie , Rgisho folopifico
e Rocdies Lo foicuobn < PR s cedhan.

Tuseew deder Ar= ﬂ.fz},u.c exe0 .
DlScu.{‘.(a‘c s dode  ecomn (701}0: che
Nu’fl«_{a& . |

03,05 (J023
Das 08 has ¥4 hora
Orientador &-

Aluno M&"

ELAPOCA S45 Do fas [z 2
"rubor [Anain oA HORATAGA

.D&fp‘)a ”\/A} M Je
&klzﬁ% ‘,‘;t:m,uai 12 Gvens G

»

WA PR heA

04,05 12223
Dasod_has Y horas

Orientador Qi Z
Aluno #&«Mﬁa

ELABO RAGIAR PO (oSTE L

(T Qoeldnein oA HrAbyAT

pesprvAT

) oﬂjawaa_gcu do cvu}u"do e
7{4&5 layout visaalueu & ‘V"”’Q"'

ecad s Tovagens

WA ferheA

- QU
p R

Das_{/ has A_hora
Orientador _M

Aluno _Mﬂé«}dz\?

P L Mz liasos, — G_M@&‘{M@(ﬂom
Aatiagas fuhopoweehice ol f5s o
gesedow: logiste poloyefico roctis
e fem'u.etu)z Pn-ﬂ‘jao cetR e as
Feedbek owos oltlelo < acouselhcuulo .
Auolize dos dados coux ¢ equpa

e cvelia@® o popussad Loy

203&0‘-0&5—:~

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio — Estigio em Ciéncias da Nutrigio— 2022/2023

13/15

Coordenagio de Estigios: Prof.* Doutora Ana Valente: E-mail:

18



A

Dias /Horas

Sumério

Rabrica Orientador / Aluno

03108 #023

Das_/!_has /4 horas

Orientador éig
Ao g oo o

e
Avaliasas dos U oclb(b/.,.a- beloeye-
A bip upedalicio, Lo 'Skof,o/?mﬁco.
Fedigas ole peCr < (s
Acousclevsete buve acs jogedoss
ﬁ}u QS @olvlp ﬂ,ﬂe.u)m-
Avalse Lz egu.,t—i(a-

eultdus o,

99,05 2022
Das_o_&has’ihoras

Orientador 4:2
Aluno Mﬁ”_“

ZUABLLAGAT Po PosizL

UTpar iANeiA PA BippAlAGAS WA RAkCA
pespar bua”

- Finalipges do Vosler

—pReuniad cous oMedl’AJ.d P
v sa

palfpagcs pra? ¢ endusas do
posler

10, 0S5 X023
Das_08 has /4 horas

Ao coulowwdlo poc video chavadc
C’Qs d{ydo«b@zé Cobet ©
pe 0 & s ao (lawo

Orientador (g
: welp o uvidas
i i Jix S ¢ wdareon
)i IO?II_&QZX pdﬂé‘f“}“ mo @7}130 /Udc.'vu-up

DasQ&hés&hmas

Orientador

Aluno _}Ay)ﬁ.@

At Woloisas 2 Aoneetzfal mo
bnto .

Licenciatura em Ciéncias da Nutngdo - Estigio em Ciéncias da Nutrigio- 2022/2023 14/15
Coordenagio de Estigios: Prof* Doutora Ana Valente: E-mail: ana valente@uatlantica pt

19



A

Aluno W

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
12 105 12022 fro sy 1o (ou.;u sso  Jaconat
o.Pﬁ_m_le 0" ,U‘,//u‘ ;«_S 2 ‘A(,wl'&fw{ no
Orientador gﬂ/"b .

1S9, 2023
Das, L has ﬁ_hom

Dix Lo Aalialss = Glepo U
84 DAy
p“ Ao A\(A({M oS o)'faosc.c!c, i< b"a-usﬁ

Ao Bio npopedurcci= [ agslo dpolesie
’ /pno .S{” G,«dc&up{.&zo

Orientador

e s Jos o

Orientador s (? 1e > e
Aluno 3 r/pdbéck dos no 2.cdos aos ”*’e/ab(
/‘ 7 oo mveue o & dewides .
Avelicge & S Pn.oayussé Cowt e @puppe
K Nvlaagad -
J6 105 2022 Elhbor Ao Pe  losIZiC
Das 0§ has 1Y nhoras i Tuapoe bwed A Sovo NA fehAlves pestocing

Reat3asai dr Pupiteor Sokbid o leve
— Sologal e i fuucsal nelevare

[2 108 12023
as /Y4 nhoras

Das _a_ﬁ_ h
Aol %
paro Y oS

ElABoeAaSad PE Poslea

TP iV G A Qo SN o wA tilea 0 A’
P ongén 3eses do cnheiolo
9 ciagas do layodt visuoburaiG

& [%e)

P stlogar L (Wege

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo - Estigio em Ciéncias da Nutrigio— 202222023

15/15

Coordenagdo de Estigios: Prof.* Doutora Ana Valente: E-mail

20



A

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
ESTAGIO EM CIENCIAS DA NUTRIGAO

Ano Letivo 2022-2023
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ANEXO II
(Modelo Anamnese)

26



Anamnese- Grupo Desportivo do Estoril Praia

Dados Pessoais
Nome
Data de nascimento
Profissdo
Contacto
Email
Objetivo do acompanhamento
Histdrico
Peso atual em jejum Idade: Altura
Toma medicamentos regularmente? Quais?
Usalja usou esteroide anabolizantes? Quais?
Toma suplementos? Quais?

Valor disponivel para suplementagdo?
Ha quanto tempo treina?

Transito intestinal

Queixas digestivas

Alergias alimentares/medicamentos?
Intoleréncias alimentares?

Observagoes/notas

Descreve a tua rotina com a hora de acordar, hora de treino, hora de deitar e alimentagdo

Atividade Hordrio

Alimento/notas

Frequencia e treino atual

Dia 1 Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

27



ANEXO III

(Avaliagdes Antropometricas)
Modelo Aplicado- EXEL®
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ANEXO IV
(Planos Alimentares)
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NUTRICAG

mais saude e mais bem estar

Avaliacao Fisica e Plano Alimentar
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ola, I

Parabéns pelo inicio da tua transformagao! E sempre muito importante e prazeroso da nossa parte

acompanhar o progresso dos nossos clientes, por isso, caminhamos juntos para a conquista dos teus objetivos,

que agora podemos dizer que se tornaram nossos! Afinal, somos um grupo de trabalho que envolve, nédo so6, a

nutricdo, mas também, o planeamento de atividade fisica para que juntos possamos alcangar o maximo bem-estar

fisico e psicolégico. Conta connosco, sempre que precisares, para o esclarecimento de dividas que poderao surgir

durante todo o processo e contacta-nos através da linha de apoio.

Dados Pessoais

Nome

E-mail

N° de Telemovel

Data Nascimento 22/02/2004
Idade 18
Profissao Estudante

Anamnese Alimentar

Estilo Alimentar

Omnivora

Intolerancial/Alergia

Afirma que era alérgica ao peixe, ficava com falta de ar

Nao consome

Peixe (tirando atum em lata e moluscos)

Preferéncias

E uma rapariga que repete o prato e ndo propriamente de petiscos doces ou
salgados durante o dia.

Suplementagao

Nao faz

Ingestao hidrica

1,5a2L

Anamnese Clinica

Funcionamento intestinal

Regular

Patologia

N&ao tem

Histérico familiar patolégico

Afirma que tem pais e avos saudaveis

Medicagao

Levosetrizina (anti-histaminico) para rinite alérgica

Menstruacgao

5 dias, ndo tem muitas dores, no terceiro dia ja tem algumas
dores e diz que hemorragia é mais nos dias do meio

Tabagismo / Ingestao alcool

Nao fuma, ndo bebe alcool
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Objetivos

Peso (menor peso que ja teve = 69kg)

72,9 atual. 70 até a primeira avaliagdo de outubro e 68
até ao final do ano

% M. Gorda

32,64 atual. 29 até a primeira avaliacao de outubro e
25 até ao final do ano.

% M. Muscular

25.2 atual. 27 até a primeira avaliagao de outubro e 30
até ao final do ano

Perimetro cintura (cm)

86 atual. 83cm até a préxima avaliagao de outubro e
79 até ao final do ano

Somatoério Pregas (mm)

176,3 atual. 170mm até a préxima avaliacao de
outubro e 150 até ao final do ano.

Frequéncia cardiaca repouso

70 até ao final do ano

Atividade Fisica

Local Estoril
Modalidade Futebol
F . 4 treinos por semana (segunda-feira é
requéncia
folga)
Duracs 19:30h — 20h - Gym
) 20:30h as 22h — Treino de campo
Diretrizes Treino Aerébio
55 %
75 %

FCM (frequéncia cardiaca maxima)

PLANO FRONTAL
ANTERIOR
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Avaliacao

Corporal 1° 22 32 42 52 62 72 82 92 102
Datas 27/03/23
Idade 18
PA (Sis ; Dist) 135;73
FC Repouso 89
BIOIMPEDANCIA
Peso (Kg) 72,9
Altura (m) 1,59
IMC (Kg/m2) 28,84
Massa Gorda (%) 42,6
Massa Muscular (%) 25,2
G. Visceral 5
RM Calérico 1399
MEDIDAS ANTROPOMETRICA PERIMETROS (CM)
Gémeo Drt. 36
Gémeo Esq. 36,2
Perna Direita 60,2
Perna Esquerda 60,2
Anca 100,2
Cintura 86
Abdominal 93
Peitoral 106,5
Brago Direito 34
Brago Esquerdo 33,6
PREGAS CUTANEAS (MM), PROTOCOLO POLLOCK, L.M
Quadricipital 32,5
Abdominal 35
Suprailiaca 26,8
Axilar Média 20,5
Peitoral 9,5
Subescapular 27
Tricipital 25
Gémeo 14
(%) Somatério Pregas 176,3
Densidade Corporal 1,047
Massa Magra (Kg) 56,37
Massa Gorda (Kg) 16,53
% Gordura 25
% Média da Gordura
Geral (Pregas + 32,64

Bioimp)
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Composigcao Corporal

= M. Gorda (%)
m M. Muscular (%)

02.08.2022

Dados Antropomeétricos

86

72,9

m IMC (kg/m2)
m Cintura (cm)

m Peso (kg)

02.08.2022

DIAGNOSTICO NUTRICIONAL

Indice de massa corporal: Excesso de peso;

% de gordura: Muito elevada;

Pressdo arterial: Normal,

Frequéncia cardiaca: Ma;

Risco de Doencga Cardiovascular: Aumentado ;

Risco de Doenga Metabdlica vir RCQ: Aumentado.
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Kcal

Refeicoes i ;
¢ Plano Alimentar estimadas
Ao acordar .
7H 1 a 2 copos de agua
30g de cereais corn-flakes ou cheerios de aveia 90% ou 85% + 100 a 125ml de
leite meio-gordo
Pequeno
Almocgo ou
7:30H
2 ovos mexidos + 1 pao tipo bolinha / carcaca (60g) integral/centeio/mistura ou
sementes
1° lanche
da manha | 1iogurte ou pudim proteico + 1 fruta ou 4 bolachas de agua e sal
10H
Beber pelo menos 1,5L de agua até ao Almogo
Horticolas: Sopa de legumes (1 taga cheia)
ou
1409 cozinhados ou 180g crus, a acompanhar o prato principal
Prato principal:
130g de carne ou peixe (evitar fritura como método de confecéo; em relagdo a
carne, optar maioritariamente durante a semana por carnes brancas) ou 2 ovos
+
Almocgo 8 colheres de sopa de arroz ou massa (cerca de 130g cozinhados) ou 150g de
13H batata-doce ou batata inglesa (cozinhada)
+
80g de leguminosas cozinhadas (gréo, feijao, milho ou ervilhas...)
Fruta: 1 porgao de frutas (variar todos os dias, de preferéncia, e optar sempre
que possivel por frutas da época)
NOTA: Como entretanto afirmaste que hoje em dia ja comes um peixe ou outro,
deixei no plano para que fique ao teu critério, sendo opta apenas pela carne e
pelos ovos ao almogo como fonte de proteina ou ainda os cogumelos, por
exemplo,
1 pao tipo bolinha/carcaga (60g) ou 2 fatias de pao de forma
. integral/centeio/mistura/sementes com 1 fatia de queijo flamengo -50%
1°Lanche | gordura ou 1 fatia de fiambre de aves (podes tostar e ficar tosta mista)
da tarde
16:30H ou
1 fruta ou 2 a 3 bolachas marinheiras ou 1 gelatina + 1 queijo babybel
1 iogurte proteico (skyr, yo pro, ou outra marca que prefiras) + 1 porgéo de fruta
2° Lanche
da Tarde | OU
19H
1 pudim ehrmann + 1 por¢ao de fruta
Beber pelo menos 1L de agua até ao jantar
Horticolas: Sopa de legumes (1 taga cheia)
Jantar ou
20H (sem 1409 cozinhados ou 180g crus, a acompanhar o prato principal
treino)
Prato principal:
Com treino | 130g de carne ou peixe (evitar fritura como método de confegéo; em relagéo a
. carne, optar maioritariamente durante a semana por carnes brancas) ou 2 ovos
(23:20H) ioritari d b 2

+
8 colheres de sopa de arroz ou massa (cerca de 140g cozinhados) ou 150g de
batata-doce ou batata inglesa (cozinhada)
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Fruta: 1 porgao de frutas (variar todos os dias, de preferéncia, e optar sempre
que possivel por frutas da época)

ou

1 sopa de legumes (com batata)
+

1 a2 ovos a parte

Ingestao Energética Total Diaria: ~1900 Kcal

NOTA: Ola Marta! Ja tinhamos chegado a conclusdo que aqui o excesso de calorias vinha
mais da repeti¢do dos pratos principais. Vamos tentar controlar isso porque estds com valores
de gordura muito aumentados e s6 te faria bem diminui-los em termos de saude e de
performance. Existem outros valores aumentados também e temos de focar neles, tanto em
peso, como gordura. Nao para desmotivares, pelo contrario, ¢ para motivares! Tens muita
margem para perder e isso € positivo, porque se cumprires o plano e os treinos, vais diminuir
tudo muito rapidamente e facilmente. Vamos evitar ao maximo, nestes proximos 2 meses, as
manteigas, 6leos, merendas mistas e croissants, frutos secos ou repetir pratos. Qualquer
duvida, ¢ s6 enviares-me mensagem. Forga!

Suplementacao

Suplemento Quantidade Modo de tomar
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Recomendacoes

® Fatores importantes para a remodelagao corporal:

A mudancga de comportamento é uma das fases de transigcdo mais importantes. Ela se torna
um gatilho para introdugéo de novos habitos.

Manter regularidade nas ac¢des ajuda a manter a aderéncia no seu objetivo.
Mais importante que cumprir o0 seu objetivo, é levar aquela mudanga para a vida.

Controlar sua emocgéo e saber que ndo se deve comer apenas por estar triste, feliz ou
ansioso, e sim por consciéncia da mudanca, da saude e do bem-estar.

® Mastigar bem os alimentos; coma devagar, aprecie esse momento de sentir o gosto da
comida, sinta o gosto do alimento, do tempero. Nada de engolir alimentos inteiros. O milho ndo
deve aparecer nas fezes!!! A mastigagédo € importante por dois motivos: para te dar saciedade
e para triturar os alimentos, facilitando a digesté&o.

® Faga o consumo de lanches intermediarios, para evitar o consumo de excessos, coma com
mais frequéncias ao longo do dia, contendo em todas as refeicdes uma opgao proteica.
Exemplos de fontes alimentares: Carne de boi, aves, pescados, leite e derivados, ovos,
sementes, cereais (integrais, aveia.) e leguminosas (feijao, grao, ervilha.).

® Beber 1,5 L agua por dia, no minimo; A hidratacdo melhora todo o funcionamento do
organismo... te proporciona saciedade; melhora sua digestdo; combate o inchago; previne
infecbes; favorece a absor¢cdo de nutrientes; melhora a aparéncia da pele, unha e cabelo;
auxilia na circulagédo sanguinea e otimiza a performance durante o exercicio fisico.

e DURMA! E durante o sono que 0 seu corpo se recupera e se reconstroi fisicamente.
e Evitar a fritura como método de confecéo;

® Reduzir a quantidade de azeite na confe¢ao dos alimentos. O azeite, apesar de ser uma
gordura saudavel, é caldrica! Atencdo as quantidades!

® Fazer refeicOes alternadas entre carne e peixe, dando preferéncia a carne ao almogo e peixe
ao jantar e dar preferéncia ao consumo de carnes brancas (carnes vermelhas 3x/semana no
maximo), sem peles e gorduras aparentes.

® Em caso de muito desejo por chocolate, comer 2 Quadrados de Chocolate Negro Minimo de
70% Cacau;

® Atencao as bebidas alcoodlicas! Para além da sua ingestéo, especialmente em excesso, ser
prejudicial a saude, sdo muito caléricas e podem “estragar” um processo de perda de peso.
Aconselhamos redugédo ou mesmo cortar definitivamente, pelo menos durante um processo de
remodelagao corporal;

o Evitar os refrigerantes, sucos e chas industrializados, porém, se sentir necessidade ou
existir um caso em que necessite de ingerir algum, opte pelos ZERO agucares;

® Optar por hidratos de carbono complexos, como pao integral ou de centeio, massa/arroz
integral, batata-doce, aveia
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Valores de referéncia
1. indice de Massa Corporal

Tabela de classificagao IMC para adultos (19 - 65 anos)

Referéncias (kg/m?) Diagnéstico
Abaixo de 18,5 Baixo Peso
18,5-24,9 Normoponderal
25,0 - 29,9 Excesso de Peso
30,0 - 34,9 Obesidade do grau |
35,0 - 39,9 Obesidade do grau Il
Igual ou superior a 40 Obesidade do grau lll
2. Percentagem de gordura
18-25 anos 26-35 anos 36-45 anos 46-55 anos 56-65 anos
Excelente 4-6 8-11 10-14 12-16 13-18
Bom 8-10 12-15 16-18 18- 20 20-21
S“:I; Acima da média 12-13 16 -18 19-21 21-23 22-23
lin Normal 14-16 18-20 21-23 24-25 24 -25
® Abaixo da média 17-20 22-24 24-25 26 -27 26 -27
Mau 20-24 24 -27 27-29 28-30 28 -30
Muito mau 26 - 36 28 - 36 30-39 32-38 32-38
Excelente 13-16 14 -16 16-19 17-21 18 -22
Bom 17-19 18-20 20-23 23-25 24 - 26
Eﬁ Acima da média 20-22 21-23 24 -26 26 - 28 27-29
nin Normal 23-25 24 -25 27-29 29 -31 30-32
A Abaixo da média 26 - 28 27-29 30-32 32-34 33-35
Mau 29-31 31-33 33-36 35-38 36 — 38
Muito mau 33-43 36 -49 38-48 39-50 39-49

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993), citado por Filho (1999).

3. Perimetro da Cintura

Homem Maior ou igual a 94 cm Risco aumentado DCV
Maior ou igual 102 cm Risco muito aumentado de DCV

Mulher Maior ou igual a 80 cm Risco aumentado de DCV
Maior ou igual 88 cm Risco muito aumentado de DCV

Legenda: DCV - Doengas Cardiovasculares

4. Valores de referéncia para a determinagio do colesterol total

Colesterol Total

<190 mg/dL

Colesterol LDL

<115 mg/dL

Colesterol HDL

> 40mg dL no homem | > 45mg/ dL na mulher

Triglicéridos

< 150mg/ di

Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro; LDL — Lipoproteina de baixa densidade; HDL — Lipoproteina de alta densidade

5. Valores de referéncia para a determinagio da glicémia

Classificagcao Jejum 2 horas apés a refeigcao
Hipoglicémia <70 mg/dL <70 mg/dL
Normal 70-100 mg/ dL 70 — 140 mg/ dL
Pré-diabetes 100-126 mg/dL 140 — 200 mg/ dL
Diabetes > 126 mg/ dL > 200 mg/dL
Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro
6. Valores de referéncia para a pressio arterial
Classificagao PAS PAD
Normal 120 80
Pré-hipertensao 120 - 139 80 -89
Hipertensao Arterial Estadio 1 140 - 159 90-99
Hipertensao Arterial Estadio 2 > 160 > 100
Legenda: PAS — Pressao Arterial Sistolica; PAD — Presséo Arterial Diastélica
7. Tabela de Frequéncia Cardiaca em adultos
Idade 18 — 25 anos 26 — 35 anos 36 — 45 anos 46 — 55 anos 56 — 65 anos + 65 anos
Excelente 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
M
a Boa 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
s
3 Normal 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
li
w Menos Boa 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
o
Ruim +82 +82 +83 +84 +82 +80
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0S5 -3 =30

Excelente 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
Boa 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Normal 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
Menos boa 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
Ruim +85 +83 +85 +84 +84 +84

Classificagdo do Risco de morbidades para adultos segundo RCQ

Sexo Risco aumentado
Homens 21,0
Mulheres 20,85

Fonte: WHO, 1998.
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Hi, I

Congratulations on starting your transformation! It is always very important and pleasurable
for us to monitor the progress of our customers, so we walk together to achieve your goals,
which we can now say have become ours! After all, we are a working group that involves not
only nutrition, but also physical activity planning so that together we can achieve maximum
physical and psychological well-being. Count on us, whenever you need, to clarify doubts that
may arise throughout the process and contact us through the support line.

Personal Information
Name I
E-mail -
Cellphone I
Birth date 09/06/2005
Age 17
Occupation -Amateur Football player

Food History

Diet Omnivore
Alergy/Intolorance Nothing
Doesn’t eat -
Suplements Vegetal Protein
Water Intake 2L (minimum)

Clinical Anamnesis
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Bowel Fuction

normal fuction

Diseases

Pathological Familiy History

Claims to have healthy parents and grandparents

Medication

Tobacco / Alcool Intake

Does not smoke, does not drink alcohol

Goals

Increase physical performance through a healthy lifestyle.

Guarantee a physical development free of inflammatory processes and injuries
through adequate nutrition for daily needs.

Physical Activity

Location
Sport
5 football practices
Frequency
3 workout sessions
1h30-2h- football
Duration
1h-1h30- gym
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Body Evaluation

10

23

33

42

53

63

75

83

9a

10°

Date 12/00/22 | 26/09/22 | 10/10/22 | 24/10/22 | 07/11/22 | 13/03/23 | 27/03/23
Age 17 17 17 17 17 17 17
PA (Sis ; Dist) 117,64 | 119,64 110,66 | 116,63 | 124,77
FC Resting 80 61 70 74 70
BIOIMPEDANCE
Weight (Kg) 70 70 70 70 70 70 70
Height (m) 1,84 1,84 1,84 | 1,84 | 1,84 1,84 | 1,84
IMC (Kg/m2) 20,50 | 20,32 | 19,58 | 19,52 | 19,58 | 24,34 | 24,43
Fat Mass (%) 13,8 12,4 10,8 9,2 8,3 15,3 | 15,6
Muscle Mass(%) 41,7 42,4 43 43,6 | 43,9 419 | 41,8
Visceral fat - - - - - - -
RM Calorie 1785 | 1781 1751 | 1753 | 1760 | 1879 | 1883
ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS PERIMETERS (CM)
Right calf 36,4 35,5 34 35 35 40,5 | 40,5
Left calf 36 35,5 34 35 35 39 40
Right leg 59,5 60 554 | 58,8 | 57,5 63,5 63
Left leg 59 58,9 55,4 58 57,5 63 62
Hip 92,5 91,5 93 91,5 93 97 99
Weist 72 71,5 73,8 70 70,5 83 82
Abdominal 74 75,5 78,6 73 72,5 81 82,8
Chest 95,5 93,6 94,5 93 93 101 103
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Right arm 305 | 31 [ 303 | 31 [ 306 | 355 | 357
Left arm 31,5 | 31 | 298 | 295 | 295 | 34,8 | 356
SKIN FRAME (MM), POLLOCK PROTOCOL, L.M.
Quadriceps 14 [ 133 [ 12 [115] 107 | 75 9
Abdominal 12,5 12,5 8 8,2 8 8 10
Suprailiac 92 | 88 6 61 | 54 | 55 | 75
Axilar
Pectoral 5 3,7 3 41 | 38 4 3
Subescapular 8 8,2 6 7,9 7 5 8
Tricipital 9 8 7 7.8 7,9 8 5
Calf 9 9,2 7 7,8 8,8 5 5,5
sumpleats | 66,1 | 62,3 | 48 | 521 | 488 | 44 | 48
Bodydensity | 1,081 | 1,082 | 1,087 | 1,086 | 1,087 | 1,089 | 1,087
Lean mass (Kg) 64 | 636 | 628 | 622 | 627 | 786 | 784
Fat mass (Kg) 5 5,1 3,4 3,8 3,5 3,7 4,2
% Fat 78 | 74 | 518 | 583 | 531 | 454 | 518
N et oy | 108 | 991 | 799 | 752 | 68 | 99 | 103
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NUTRITIONAL DIAGNOSIS

Body mass index: Normal,

% fat: Normal;

Blood Pressure: Normal,;

Heart Rate: Normal;

Cardiovascular Disease Risk: lower risk

Risk of Metabolic Disease WHR: Lower risk
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Meals

Meal Plan

Kcal

when
waking up

1-2 glass of water

1st meal

100g oats + 80ml Vegetal milk (soy, almond- without sugar) + 1 tea spoon of chia
seeds + 1 scoop Protein+ 1 flat table spoon of peanut butter + 1 full hand of
strawberries

drink: 1 glass orange juice (real one)

or

2 slices of bread (brown bread)- size of an hand + 3 eggs (boiled or fry with water)
+ % avocado + 1 glass of orange juice

2nd meal

1 fruit (banana, apple, peach ...) + 3 rice cookies+ 3 halfs of nuts or 1small spoon
of peanut butter

1,5 water

3rd meal

Vegetables:
1509 cooked ou 190g salad
Main dish:

180g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
mostly for white meat during the week)

+

9 tspoon rice or pasta (about 180g cooked) or 170g sweet potato or potato
(cooked)+ 90g of cooked beans, corn or peas...

Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)

4th meal

3 pancakes (How to make: 1 egg, vegetal milk, oats, honey(tea
spoon),cinnamon tea spoon of chia or other seeds) + 1 banana

5th meal

1 protein shake + 3 rice cookies or corn cookies + 1 fruit

1L water

48




Vegetables:
1409 cooked ou 180g salad
6th meal Main dish:
190g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
mostly for white meat during the week) + 8 tspoon rice or pasta (about 170g
cooked) or 160g sweet potato or potato (cooked) + 50g of cooked beans, corn or
peas...
Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)
Total Daily Energy Intake : ~3445 Kcal
Suplements
Suplement Quantity intake mode
Protein Vegetable (preference) 1 scoop with water
Fast Recovery- when you feel
tired at the end of pratice
ZMA 3 before sleep
OMEGA 2/day

GOLD
NUTRITION

e

exemples
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Recommendations

Important factors for body remodeling:

o Behavior change is one of the most important transition phases. It
becomes a trigger for introducing new habits.

o Maintaining regularity in actions helps maintain adherence to your goal.

More important than fulfilling your goal is to bring that change to life.

o Control your emotions and know that you shouldn't eat just because
you're sad, happy or anxious, but because you're aware of change,
health and well-being.

Chew food well; eat slowly, enjoy this moment of tasting the food, taste the
food, the seasoning. No swallowing food whole. Corn should not appear in the
stool!!l Chewing is important for two reasons: to give you satiety and to grind
food, facilitating digestion.

Make the consumption of intermediate snacks, to avoid the consumption of
excesses, eat more frequently throughout the day, containing a protein option
in all meals. Examples of food sources: Beef, poultry, fish, milk and derivatives,
eggs, seeds, cereals (whole grains, oats.) and legumes (beans, grains, peas.).

o

Drink at least 1.5 L of water a day; Hydration improves the entire functioning
of the organism... it gives you satiety; improves your digestion; fights swelling;
prevents infections; favors the absorption of nutrients; improves the appearance
of skin, nails and hair; assists in blood circulation and optimizes performance
during physical exercise.

SLEEP! It is during sleep that your body physically recovers and rebuilds itself.
Avoid frying as a cooking method;

Reduce the amount of olive oil in food preparation. Olive oil, despite being
a healthy fat, is caloric! Attention to quantities!

Have alternating meals between meat and fish, giving preference to meat at
lunch and fish at dinner and giving preference to the consumption of white meat
(red meat 3x/week at the most), without visible skin and fat.

In case of a strong desire for chocolate, eat 2 Squares of Dark Chocolate
Minimum 70% Cocoa;

Attention to alcoholic beverages! In addition to their intake, especially in
excess, being harmful to health, they are very caloric and can "ruin" a weight
loss process. We advise reduction or even cutting definitively, at least during a
body remodeling process;

Avoid soft drinks, juices and industrialized teas, however, if you feel the
need or there is a case in which you need to ingest some, opt for ZERO sugars;

Opt for complex carbohydrates such as wholemeal or rye bread, pasta/brown
rice, sweet potatoes, oatmeal
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Reference Values

1. Body Mass index

BMI classification table for adults (19 - 65 years old)

References (kg/m?) Diagnosis
<18,5 Low weigh
18,5-24,9 Normoponderal

25,0 -29,9 Over weigh

30,0 - 34,9 Obesity G |

35,0-39,9 Obesity G Il

2a40 Obesity G Il

2. Fat%
18-25 age 26-35 age 36-45 age 46-55 age 56-65 age

Excellent 4-6 8- 11 10-14 12-16 13- 18
Good 8-10 12-15 16-18 18- 20 20— 21
a’:g‘r’;’gee 12-13 16-18 19 - 21 21-23 22-23
Male Normal 14-16 18-20 21-23 24-25 24— 25
asglr‘;ge 17-20 22-24 24-25 26-27 26— 27
Bad 20- 24 24 -27 27-29 28- 30 28-30
Very bad 26 - 36 28-36 30- 39 32-38 32-38
Excellent 13-16 14-16 16-19 17 -21 18 - 22
Good 17-19 18-20 20-23 23-25 24— 26
a’:g?;’gee 20-22 21-23 24-26 26-28 2729
Female Normal 23-25 24-25 27-29 29— 31 30-32
asg'r‘;‘ge 26 - 28 27-29 30- 32 32-34 33-35
Bad 29- 31 31-33 33-36 35-38 36-38
Very bad 33-43 36-49 38-48 39-50 39-49

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993), citado por Filho (1999).
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3.  Waist Circumference

294 cm Increased risk CVD
Male
2102 cm Greatly increased risk CVD
280 cm Increased risk CVD
Female
> 88 cm Greatly increased risk CVD

Legenda: DCV - Doengas Cardiovasculares

4. Valores de referéncia para a determinagio do colesterol total

Colesterol Total

<190 mg/dL

Colesterol LDL

<115 mg/dL

Colesterol HDL

> 40mg dL no homem | > 45mg/ dL na mulher

Triglicéridos

< 150mg/ di

Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro; LDL — Lipoproteina de baixa densidade; HDL — Lipoproteina de alta densidade

5. Valores de referéncia para a determinagio da glicémia

Classificagao

Jejum

2 horas apos a refeigcao

Hipoglicémia

<70 mg/dL

<70 mg/dL

Normal

70-100 mg/ dL

70 — 140 mg/ dL

Pré-diabetes

100-126 mg/dL

140 — 200 mg/ dL

Diabetes > 126 mg/ dL > 200 mg/dL
Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro
6. Valores de referéncia para a pressio arterial
Classificagao PAS PAD
Normal 120 80
Pré-hipertensao 120 - 139 80 -89
Hipertensao Arterial Estadio 1 140 - 159 90 -99
Hipertensao Arterial Estadio 2 > 160 > 100
Legenda: PAS — Pressao Arterial Sistolica; PAD — Pressao Arterial Diastdlica
7. Tabela de Frequéncia Cardiaca em adultos
Idade 18 — 25 anos 26 - 35 anos 36 — 45 anos 46 — 55 anos 56 — 65 anos + 65 anos
Excelen 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
te
Boa 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
Masculino Normal 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
Menos 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Boa
Ruim +82 +82 +83 +84 +82 +80
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Ext:elen 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
e
Boa 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Feminino Normal 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
Menos 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
boa
Ruim +85 +83 +85 +84 +84 +84

8. Classificagdo do Risco de morbidades para adultos segundo RCQ

Sexo Risco aumentado
Homens 21,0
Mulheres 20,85

Fonte: WHO, 1998.
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Hi, Il

Congratulations on starting your transformation! It is always very important and pleasurable
for us to monitor the progress of our customers, so we walk together to achieve your goals,
which we can now say have become ours! After all, we are a working group that involves not
only nutrition, but also physical activity planning so that together we can achieve maximum
physical and psychological well-being. Count on us, whenever you need, to clarify doubts that
may arise throughout the process and contact us through the support line.

Personal Information
Name |
E-mail -
Cellphone I
Birth date -
Age 14
Occupation -

Food History
Diet Omnivore
Alergy/Intolorance Nothing
Doesn’t eat -
Suplements Vegetal Protein
Water Intake 2L (minimum)
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Clinical Anamnesis

Bowel Fuction

normal fuction

Diseases

Pathological Familiy History

Claims to have healthy parents and grandparents

Medication

Tobacco / Alcool Intake

Does not smoke, does not drink alcohol

Goals

Increase physical performance through a healthy lifestyle.

Guarantee a physical development free of inflammatory processes and injuries
through adequate nutrition for daily needs.

Physical Activity

Location
Sport
3 football practices
Frequency
3 workout sessions
2h- football
Duration
1h30- gym
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Body Evaluation 1° 22 3 42 52 6° 72 82 92 10°
Date 13/02/23 | 13/03/23 | 27/03/23
Age 14 14 14
PA (Sis ; Dist) 153;81
FC Resting 73
BIOIMPEDANCE
Weight (Kg) 73,5 72,6 72
Height (m) 1,75 1,75 1,75
IMC (Kg/m2) 23,20 23,71 23,51
Fat Mass (%) 16,3 19,5 18,6
Muscle Mass(%) 39,6 38,6 38,9
Visceral fat - - -
RM Calorie 1865 1839 1836
ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS PERIMETERS (CM)
Right calf 37,5 38 37,5
Left calf 37 38 37,5
Right leg 62 61 62
Left leg 61,5 61,5 59
Hip 98 96,5
Weist 79 76,5 78
Abdominal 78 76,5 81,5
Chest 95 91 92,5
Right arm 314 31,5 30,8
Left arm 30,6 30,5 30,3
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SKIN FRAME (MM), POLLOCK PROTOCOL, L.M.

Quadriceps 6,7 9 7
Abdominal 9 11 10,5
Suprailiac 8 9 7,5
Axilar - - -
Pectoral 3,6 5 4
Subescapular 8,2 9 8
Tricipital 8,7 9 9
Calf 10 8 9
(Z) Sum Pleats 51,6 61 53,5
Body density 1,087 1,083 1,086
Lean mass (Kg) 70 67,62 67,90
Fat mass (Kg) 4 4,98 4,10
% Fat 54 6,86 5,69
% (I‘:‘I’::sgf gi'gi‘:‘:);a‘ 10,8 | 1318 | 12,14
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NUTRITIONAL DIAGNOSIS

Body mass index: Normal,

% fat: Normal;

Blood Pressure: Normal,;

Heart Rate: Normal;

Cardiovascular Disease Risk: lower risk

Risk of Metabolic Disease WHR: Lower risk
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Meals Meal Plan Kcal
when

waking up 1-2 glass of water
90g oats + 80ml Vegetal milk (soy, almond- without sugar) + 1 tea spoon of chia
seeds + 1 flat table spoon of peanut butter + 1 full hand of strawberries
drink: 1 glass orange juice (real one)

1st meal

or
2 slices of bread (brown bread)- size of an hand + 2 eggs (boiled or fry with water)
+ % avocado + 1 glass of orange juice

2nd meal 1 fruit (banana, apple, peach ...) + 3 rice cookies+ 2 halfs of nuts

1,5 water

Vegetables:
1409 cooked ou 180g salad

3rd meal Main dish:
180g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
mostly for white meat during the week) + 9 tspoon rice or pasta (about 180g
cooked) or 170g sweet potato or potato (cooked) + 80g of cooked beans, corn or
peas...
Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)

4th meal 2 pancakes (How to make: 1 egg, vegetal milk, oats, honey(tea
spoon),cinnamon) + 1 banana

5th meal 1 protein shake + 2 rice cookies or corn cookies

1L water

60




Vegetables:
1409 cooked ou 180g salad
Main dish:
6th meal
180g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
mostly for white meat during the week) + 8 tspoon rice or pasta (about 170g
cooked) or 160g sweet potato or potato (cooked) + 50g of cooked beans, corn or
peas...
Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)
Total Daily Energy Intake : ~3461 Kcal
Suplements
Suplement Quantity intake mode
Protein Vegetable (preference) 1 scoop with water
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Recommendations

Important factors for body remodeling:

o Behavior change is one of the most important transition phases. It
becomes a trigger for introducing new habits.

o Maintaining regularity in actions helps maintain adherence to your goal.

More important than fulfilling your goal is to bring that change to life.

o Control your emotions and know that you shouldn't eat just because
you're sad, happy or anxious, but because you're aware of change,
health and well-being.

Chew food well; eat slowly, enjoy this moment of tasting the food, taste the
food, the seasoning. No swallowing food whole. Corn should not appear in the
stool!!l Chewing is important for two reasons: to give you satiety and to grind
food, facilitating digestion.

Make the consumption of intermediate snacks, to avoid the consumption of
excesses, eat more frequently throughout the day, containing a protein option
in all meals. Examples of food sources: Beef, poultry, fish, milk and derivatives,
eggs, seeds, cereals (whole grains, oats.) and legumes (beans, grains, peas.).

o

Drink at least 1.5 L of water a day; Hydration improves the entire functioning
of the organism... it gives you satiety; improves your digestion; fights swelling;
prevents infections; favors the absorption of nutrients; improves the appearance
of skin, nails and hair; assists in blood circulation and optimizes performance
during physical exercise.

SLEEP! It is during sleep that your body physically recovers and rebuilds itself.
Avoid frying as a cooking method;

Reduce the amount of olive oil in food preparation. Olive oil, despite being
a healthy fat, is caloric! Attention to quantities!

Have alternating meals between meat and fish, giving preference to meat at
lunch and fish at dinner and giving preference to the consumption of white meat
(red meat 3x/week at the most), without visible skin and fat.

In case of a strong desire for chocolate, eat 2 Squares of Dark Chocolate
Minimum 70% Cocoa;

Attention to alcoholic beverages! In addition to their intake, especially in
excess, being harmful to health, they are very caloric and can "ruin" a weight
loss process. We advise reduction or even cutting definitively, at least during a
body remodeling process;

Avoid soft drinks, juices and industrialized teas, however, if you feel the
need or there is a case in which you need to ingest some, opt for ZERO sugars;

Opt for complex carbohydrates such as wholemeal or rye bread, pasta/brown
rice, sweet potatoes, oatmeal
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Reference Values

1. Body Mass index

BMI classification table for adults (19 - 65 years old)

References (kg/m?) Diagnosis
<18,5 Low weigh
18,5-24,9 Normoponderal

25,0 -29,9 Over weigh

30,0 - 34,9 Obesity G |

35,0-39,9 Obesity G Il

>a40 Obesity G IlI

2. Fat%
18-25 age 26-35 age 36-45 age 46-55 age 56-65 age

Excellent 4-6 8- 11 10-14 12-16 13- 18
Good 8-10 12-15 16-18 18- 20 20— 21
a’:g‘r’;’gee 12-13 16-18 19 - 21 21-23 22-23
Male Normal 14-16 18-20 21-23 24-25 24-25
asg'r‘;‘ge 17-20 22-24 24.-25 26 - 27 26 - 27
Bad 20- 24 24 -27 27-29 28-30 28-30
Very bad 26 - 36 28-36 30- 39 32-38 32-38
Excellent 13-16 14-16 16-19 17 -21 18 - 22
Good 17-19 18-20 20-23 23-25 24— 26
a’:g‘r’;’gee 20 - 22 21-23 24 - 26 26 - 28 27-29
Female Normal 23-25 24-25 27-29 29— 31 30-32
asglr‘;ge 26-28 27-29 30-32 32-34 33-35
Bad 29- 31 31-33 33-36 35-38 36-38
Very bad 33-43 36-49 38-48 39-50 39-49
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Adaptado de Pollock & Wilmore (1993), citado por Filho (1999).

3. Waist Circumference

294 cm Increased risk CVD
Male
2102 cm Greatly increased risk CVD
280 cm Increased risk CVD
Female
> 88 cm Greatly increased risk CVD

Legenda: DCV - Doengas Cardiovasculares

4. Valores de referéncia para a determinagio do colesterol total

Colesterol Total <190 mg/dL

Colesterol LDL <115 mg/dL

Colesterol HDL > 40mg dL no homem | > 45mg/ dL na mulher
Triglicéridos < 150mg/ dI

Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro; LDL — Lipoproteina de baixa densidade; HDL — Lipoproteina de alta densidade

5. Valores de referéncia para a determinagio da glicémia

Classificagao Jejum 2 horas apos a refeigcao
Hipoglicémia <70 mg/dL <70 mg/dL
Normal 70-100 mg/ dL 70 — 140 mg/ dL
Pré-diabetes 100-126 mg/dL 140 — 200 mg/ dL
Diabetes > 126 mg/ dL > 200 mg/dL
Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro
6. Valores de referéncia para a pressio arterial
Classificagao PAS PAD
Normal 120 80
Pré-hipertensao 120 - 139 80 -89
Hipertensao Arterial Estadio 1 140 - 159 90 -99
Hipertensao Arterial Estadio 2 > 160 > 100
Legenda: PAS — Pressao Arterial Sistolica; PAD — Pressao Arterial Diastélica
7. Tabela de Frequéncia Cardiaca em adultos
Idade 18 — 25 anos 26 - 35 anos 36 — 45 anos 46 — 55 anos 56 — 65 anos + 65 anos
Ext:elen 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
e
LRI Boa 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
Normal 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
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Menos 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Boa
Ruim +82 +82 +83 +84 +82 +80
Ext:elen 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
e
Boa 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Feminino Normal 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
Menos 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
boa
Ruim +85 +83 +85 +84 +84 +84

8. Classificagdo do Risco de morbidades para adultos segundo RCQ

Sexo Risco aumentado
Homens 21,0
Mulheres 20,85

Fonte: WHO, 1998.
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NOTA IMPORTANTE:

Ler as recomendagdes na ultima pagina

Dados Pessoais

Nome ]
Data Nascimento 27/01/2004
Idade 18
Profissao Jogar futebol. Nao esta a estudar.

N° de Telemovel

+32 493 37 85 63

Anamnese Alimentar

Estilo Alimentar Omnivoro
Intolerancia/Alergia Nada
Nao consome -
Suplementagao Lipo Cut

Ingestao hidrica
diaria

1,5L (bebe cerca de 2,5L)

Anamnese Clinica

Funcionamento intestinal

Regular

Patologia

Nao

Histérico familiar patolégico

Né&o sabe dizer.

Medicagao

Nao

Tabagismo / Ingestao alcool

Nao

Objetivos

Peso

90 kg até final de dezembro

% M. Gorda

20%

Perimetro cintura (cm)

85 até final do ano

Somatoério Pregas (mm)

105 até ao final do ano
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Atividade Fisica

Local

Estoril

Modalidade

Futebol

Frequéncia

Segunda-feira a Sexta-feira (2x por dia, treino de campo)
8:30h as 10h e das 16:30h as 17:30h

Segunda, quarta e sexta (treino de musculagao)
10:30h as 11:30h

Competicao
Sabado e/ou Domingo
(neste momento ndo tem competigdo no Carcavelos)

Duragao 60min a 90min
Refeigdes Plano Alimentar
Al Despertar 1 a 2 bagos de agua + 2 quesos babybel
7:30h
TREINO

8:30h a las 10h

Desajuno

Alas 11h,
cuando no
tienes
entrenamiento
de musculacion

1 pan (de cerca de 60g) ou 2 fatias de pan de forma integral/centeio/mistura/sementes
com 1 fatia de queso flamengo -50% gordura + 1 fatia de fiambre de aves (podes fazer
tosta) ou 1 rodela de queijo fresco ou 1 unidade de queijo fresco

+

1 copo (150ml) de leite de bebida vegetal ou 1 iogurte liquido/sélido proteico (skyr, yo
pro, lindahls)

ou

2 ovos mexidos + 2 fatias de pao de forma de péo integral/centeio/mistura/sementes
torrado
+

1 fruta

Almocgo
12h/13h

Horticolas:
Sopa de legumes/horticolas, sem batata (1 taca cheia)

ou
1409 cozinhados ou 180g crus a acompanhar o prato principal

Prato principal:

150g cozinhados, de carne, de preferéncia carnes blancas, ou pescado (excluir fritura
como método de confegdo) ou 2 huevos (estes podem ser feitos na frigideira mas sem
gordura adicional ou maximo 1 colher de sobremesa de azeite, de preferéncia, frigideira
anti-aderente)

+

Arroz ou massa (cerca de 110g cozinhados) ou 130g de batata (inglesa ou doce, n&o
frita em 6leo ou azeite)

+
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3 colheres de sopa de leguminosas (frijoles, milho, entre outros) cozinhadas (cerca de
80g) — podem ser colocadas no prato principal ou entdo na salada ou eventualmente
fazer arroz de ervilhas ou feijao, algo do género

Fruta en el final: 1 porgao de frutas (variar todos os dias, de preferéncia, e optar
sempre que possivel por frutas da época)

NOTA: Visualmente, tu plato deve ser mitad del plato, carne, pescado ou huevos, V4 del
plato arroz, massa ou papa y el outro %4 ensalada de legumes, por exemplo. Esto deve
ser tu rotina, la mayor parte de la semana.

Lanche
15h ou 15:30h

1 fruta ou 1 pacote de bolachas de agua e sal

+
1 iogurte proteico ou pudim ehrmann ou leite mimosa proteico
ou

1 p&o (60g) ou 2 fatias de pao de forma integral/centeio/mistura/sementes com; 1
unidade de queijo fresco magro (50 a 80g) ou 1 lata de atum, ao natural ou 1 ovo
mexido ou com 1 fatia de queijo flamengo -50% gordura e 1 fatia de fiambre de aves
(puedes hacer una tosta)

+

1 fruta ou sumo frutas

TREINO
16:30h —
17:30h
Lanche . .
18h 1 fruta + 1 iogurt proteico
Horticolas:
Sopa de legumes/horticolas, sem batata de preferéncia (1 taga cheia)
ou
1409 cozinhados ou 180g crus a acompanhar o prato principal
Cena
20:30h/21h

Prato principal:

Cerca de 1509 cozinhados de carne (de preferéncia, carnes brancas) ou peixe (excluir
fritura como método de confegdo, ou 2 ovos (estes podem ser feitos na frigideira mas
sem gordura adicional ou maximo 1 colher de cha de azeite, de preferéncia, frigideira
anti-aderente)

+

Arroz ou massa (cerca de 110g — pode ser integral) ou 130g de batata (inglesa ou doce,
nao frita em 6leo)

+
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3 colheres de sopa de leguminosas cozinhadas (cerca de 80g) — podem ser colocadas
no prato principal ou entdo na salada ou eventualmente fazer arroz de ervilhas ou feijéo,
algo do género

Fruta: 1 porgao de frutas (variar todos os dias, de preferéncia, e optar sempre que
possivel por frutas da época)

NOTA: Visualmente, tu plato deve ser mitad del plato, carne, pescado ou huevos, V4 del
plato arroz, massa ou papa y el outro ¥4 ensalada de legumes, por exemplo. Esto deve
ser tu rotina, la mayor parte de la semana.

Snack antes de
acostar-te (si
tienes hambre)

Se acosta a las
22h/23

1 iogurte proteico sélido (no liquido) ou pudim proteico ehrmman
ou

1 a 3 gelatinas royal -10kcals

ou

1 baco ou caneca de leche medio-gordo, de vaca

Total de calorias a ingerir diariamente, en el maximo: ~ 2500 kcals

NOTAS: Dylan, foco ahora en diminuir calorias (maximo 2500 kcals por dia), diminuir
los carboidratos e las gorduras. Mantener/aumentar la ingestion proteica, cerca de 150g
por dia. No faltar al entreno de musculacion.

Tienes 2 app llamadas: My Fitness Pal ou Fat Secret, que pueden ayudar-te a estimar las

quantidades que ingeres. Cualquer duda, envia-me un mensaje por el whatsapp. Abrazo!

Suplementacao

Suplemento Quantidade Modo de tomar
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Recomendacoes

e A mudanga de comportamento € uma das fases de transi¢cdo mais importantes. Esta torna-se
um gatilho para introdugdo de novos habitos. Manter consisténcia nas a¢des ajuda a manter a
adesdo ao teu objetivo.

e Mais importante que cumprir o teu objetivo, é levar essa mudancga para a vida. Controlares as
tuas emocgoes e saberes que ndo deves comer apenas por estares triste, feliz ou ansioso,
mas sim por consciéncia da mudanca, da saude, e, também, pela performance.

® Back to the basics: Mastigar bem os alimentos. Come devagar, sempre que puderes aprecia
e consciencializa esse momento de sentir o gosto da comida, do alimento e do tempero. Nada
de engolir alimentos inteiros. O milho ndo deve aparecer nas fezes, por exemplo. A mastigagdo
€ importante por dois motivos: para te saciar mais facilmente e para triturar os alimentos,
facilitando a digestao.

® Se estiveres num processo de emagrecimento/déficit calérico e fores almogar ou jantar
fora num aniversario (num aniversario ou em um dia de fim-de-semana pds-jogo, por
exemplo), evita completamente os restaurantes all you can eat/rodizio. Optar por restaurantes
de 1 prato s6 e compensar com a redugdo de quantidades nas restantes refeicbes desse dia.
O equilibrio é a chave para que possas desfrutar desses momentos e alimentos que te dao
prazer, mas também serem feitos de forma restringida e moderada para que possas manter
uma boa forma fisica e parametros saudaveis.

® Beber 1,5 L agua por dia, no minimo. A hidratacdo melhora todo o funcionamento do
organismo. Proporciona-te saciedade; melhora a tua digestdo; combate o inchago; previne
infecbes; favorece a absorgdo de nutrientes; melhora a aparéncia da pele, unhas e cabelo;
auxilia na circulagdo sanguinea e otimiza a performance durante o exercicio fisico (previne
caibras, por exemplo).

e Dormir! E durante o sono que o teu corpo “regenera’, fisicamente e mentalmente. E importante
que saibas que tanto dormir pouco como dormir demasiado, pode prejudicar-te tanto em
termos saide como de performance. O aconselhado sdo dormir 7 a 8 horas por noite,
continuas, sem interrup¢des. Porém, podera existir uma maior necessidade de horas de sono
em dias de esforgo exagerado.

e Evitar qualquer tipo de fritura, seja em 6leo ou azeite, como método de confegdo ou
alimentos fritos industrializados, tanto como produtos de pastelaria fritos e agucarados
(doces, bolos, batatas fritas, gomas, chocolates, etc). “Guarda” esse tipo de alimentos para
épocas festivas ou situagdes pontuais. Nao fagas disso rotina.

® Atencdo a quantidade de azeite na confegdo dos alimentos. O azeite, apesar de ser uma
gordura saudavel e protetora, é caldrica! Dependendo do teu objetivo, deves ter em atengéo
as quantidades que utilizas.

® Atencao, também, a quantidade de frutos secos. Tal como o azeite, sdo ricos em gorduras
insaturadas, associadas as “gorduras saudaveis”, porém nao deixam de ser ricos em gordura,
e por isso, sao bastante caloricos. Se estas num processo de aumento de peso e massa,
é uma boa opgao para snacks e para colocares mais calorias no teu dia, mas se estiveres
num processo de emagrecimento, € exatamente o contrario, podera arruinar o teu déficit
caldérico com poucas quantidades. Tens de ter bastante atengéo as quantidades que ingeres
de frutos secos. Raciocinio igual para alimentos como o abacate.

® Fazer refeigOes alternadas entre carne e peixe, dando preferéncia a carne ao almogo e peixe
ao jantar, por exemplo, e dar prioridade ao consumo de carnes brancas (carnes vermelhas
3x/semana no maximo), de preferéncia sem peles e gorduras aparentes.
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e Evitar os refrigerantes, sumos e chas industrializados, porém, se sentires necessidade ou
existir um caso em que necessites de ingerir algum, opta pelos ZERO agucares, acima de
tudo, se o teu objetivo for de emagrecimento.

® Optar, sempre que possivel, por hidratos de carbono integrais, como péo integral ou de
centeio, massa/arroz integral, e aveia. Conseguiras maior saciedade, por mais tempo e teras
menos necessidade de comer mais. E uma boa opgao, especialmente se estiveres num
processo de emagrecimento.
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Valores de referéncia

1. indice de Massa Corporal
Tabela de classificagao IMC para adultos (19 - 65 anos)
Referéncias (kg/m?) Diagnéstico
Abaixo de 18,5 Baixo Peso
18,5 -24,9 Normoponderal
25,0 - 29,9 Excesso de Peso
30,0 - 34,9 Obesidade do grau |
35,0 - 39,9 Obesidade do grau Il
Igual ou superior a 40 Obesidade do grau lll
2. Percentagem de gordura
18-25 anos 26-35 anos 36-45 anos 46-55 anos 56-65 anos
Excelente 4-6 8-11 10-14 12-16 13-18
Bom 8-10 12-15 16-18 18-20 20-21
S“:I; Acima da média 12-13 16 -18 19-21 21-23 22-23
lin Normal 14-16 18-20 21-23 24-25 24 -25
a Abaixo da média 17-20 22-24 24 -25 26 -27 26 -27
Mau 20-24 24 -27 27-29 28-30 28 -30
Muito mau 26 - 36 28 - 36 30-39 32-38 32-38
Excelente 13-16 14 -16 16-19 17-21 18 -22
Bom 17-19 18-20 20-23 23-25 24 - 26
Eﬁ Acima da média 20-22 21-23 24 -26 26 - 28 27-29
o Normal 23-25 24 -25 27-29 29-31 30-32
A Abaixo da média 26 - 28 27-29 30-32 32-34 33-35
Mau 29-31 31-33 33-36 35-38 36 — 38
Muito mau 33-43 36 -49 38-48 39-50 39-49

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993), citado por Filho (1999).

3.  Perimetro da Cintura
Homem Maior ou igual a 94 cm Risco aumentado DCV
Maior ou igual 102 cm Risco muito aumentado de DCV
Mulher Maigr ou igual a80cm i Risco gumentado de DCV
Maior ou igual 88 cm Risco muito aumentado de DCV

Legenda: DCV - Doengas Cardiovasculares

4. Valores de referéncia para a determinagio do colesterol total
Colesterol Total <190 mg/dL
Colesterol LDL <115 mg/dL

Colesterol HDL

> 40mg dL no homem | > 45mg/ dL na mulher

Triglicéridos

< 150mg/ di

Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro; LDL — Lipoproteina de baixa densidade; HDL — Lipoproteina de alta densidade

5. Valores de referéncia para a determinagio da glicémia
Classificagcao Jejum 2 horas apés a refeigcao
Hipoglicémia <70 mg/dL <70 mg/dL

Normal 70-100 mg/ dL 70 — 140 mg/ dL
Pré-diabetes 100-126 mg/dL 140 — 200 mg/ dL
Diabetes > 126 mg/ dL > 200 mg/dL
Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro
6. Valores de referéncia para a pressio arterial
Classificagao PAS PAD
Normal 120 80
Pré-hipertensao 120 - 139 80 -89
Hipertensao Arterial Estadio 1 140 - 159 90-99
Hipertensao Arterial Estadio 2 > 160 > 100
Legenda: PAS — Pressao Arterial Sistolica; PAD — Pressao Arterial Diastélica
7. Tabela de Frequéncia Cardiaca em adultos
Idade 18 — 25 anos 26 — 35 anos 36 — 45 anos 46 — 55 anos 56 — 65 anos + 65 anos
o Excelente 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
a
s Boa 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
[+
u
li Normal 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
n
° Menos Boa 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
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Ruim +82 +82 +83 +84 +82 +80
Excelente 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

F
8 Boa 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
m
r" Normal 74-78 73-76 74-78 T4-77 T4-77 73-76
i
n Menos boa 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
o

Ruim +85 +83 +85 +84 +84 +84

Classificagdo do Risco de morbidades para adultos segundo RCQ

Sexo Risco aumentado
Homens 21,0
Mulheres 20,85

Fonte: WHO, 1998.
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Hi, N

Congratulations on starting your transformation! It is always very important and pleasurable
for us to monitor the progress of our customers, so we walk together to achieve your goals,
which we can now say have become ours! After all, we are a working group that involves not
only nutrition, but also physical activity planning so that together we can achieve maximum
physical and psychological well-being. Count on us, whenever you need, to clarify doubts that
may arise throughout the process and contact us through the support line.

Personal Information
Name |
E-mail -
Cellphone 270782175504
Birth date 11/05/2002
Age 18
Occupation -

Food History

Diet Omnivore
Alergy/Intolorance Nothing
Doesn’t eat fish
Suplements Vegetal Protein
Water Intake 2L (minimum)

Clinical Anamnesis
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Bowel Fuction

normal fuction

Diseases

Pathological Familiy History

Claims to have healthy parents and grandparents

Medication

Tobacco / Alcool Intake

Does not smoke, does not drink alcohol

Goals

Increase physical performance through a healthy lifestyle.

Guarantee a physical development free of inflammatory processes and injuries
through adequate nutrition for daily needs.

Physical Activity

Location
Sport
5 football practices
Frequency
3 workout sessions
2h- football
Duration
1h-1h30- gym
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Body Evaluation 1° 22 3 42 52 6° 72 82 92 10°
Date 13/02/23 | 13/03/23 | 27/03/23
Age 18 18 18
PA (Sis ; Dist) 129;79
FC Resting 82
BIOIMPEDANCE
Weight (Kg) 70 70,8 69,6
Height (m) 1,79 1,79 1,79
IMC (Kg/m2) 22,10 22,10 22,72
Fat Mass (%) 12,2 11,5 11,3
Muscle Mass(%) 45,3 45,6 45,7
Visceral fat 4 3 3
RM Calorie 1679 1690 1672
ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS PERIMETERS (CM)
Right calf 37,1 34,5 38,3
Left calf 38,2 35,5 38,3
Right leg 57,5 57 58,5
Left leg 58,5 56 58
Hip 93,5 94,5
Weist 75,5 76 76,5
Abdominal 78 76 76,5
Chest 95,5 91 93,5
Right arm 31 31 32,5
Left arm 32 32,3 31,5
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SKIN FRAME (MM), POLLOCK PROTOCOL, L.M.

Quadriceps 8,4 11,5 10
Abdominal 7 6 8
Suprailiac 5,6 7 7
Axilar - - -
Pectoral 3,2 9 3,3
Subescapular 9,6 11 10
Tricipital 7 10 7
Calf 9,5 7 10
(Z) Sum Pleats 459 61,5 50,8
Body density 1,088 1,082 1,086
Lean mass (Kg) 66,53 65,54 65,60
Fat mass (Kg) 3,47 5,26 4
% Fat 4,96 7,43 5,75
ooy | 8% | ode | ss2
NUTRITIONAL DIAGNOSIS

% fat: Normal;

Body mass index: Normal,

Blood Pressure: Normal,;
Heart Rate: Normal;
Cardiovascular Disease Risk: lower risk

Risk of Metabolic Disease WHR: Lower risk
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Meals Meal Plan Kcal
when
waking up 1-2 glass of water
100g oats + 80ml Vegetal milk (soy, almond- without sugar) + 1 tea spoon of chia
seeds + 1 scoop Protein+ 1 flat table spoon of peanut butter + 1 full hand of
strawberries
1st meal drink: 1 glass orange juice (real one)
or
2 slices of bread (brown bread)- size of an hand + 2 eggs (boiled or fry with water)
+ % avocado + 1 glass of orange juice
2nd meal 1 fruit (banana, apple, peach ...) + 3 rice cookies+ 3 halfs of nuts
1,5 water
Vegetables:
1509 cooked ou 190g salad
Main dish:
190g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
3rd meal mostly for white meat during the week)

+ 9 tspoon rice or pasta (about 180g cooked) or 170g sweet potato or potato
(cooked) +

80g of cooked beans, corn or peas...

Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)

80




2 pancakes (How to make: 1 egg, vegetal milk, oats, honey(tea

4th meal .
spoon),cinnamon) + 1 banana

5th meal 1 protein shake + 2 rice cookies or corn cookies

1L water

Vegetables:
1409 cooked ou 180g salad
Main dish:

180g de meat ou fish (avoid frying as a cooking method; with regard to meat, opt
6th meal mostly for white meat during the week) +

8 tspoon rice or pasta (about 170g cooked) or 160g sweet potato or potato
(cooked) +

50g of cooked beans, corn or peas...

Fruit: 1 ( every day and choose seasonal fruits whenever possible)

Total Daily Energy Intake : ~3378 Kcal

Suplements

Suplement Quantity

intake mode

Protein Vegetable (preference) 1 scoop

with water
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Recommendations

Important factors for body remodeling:

o Behavior change is one of the most important transition phases. It
becomes a trigger for introducing new habits.

o Maintaining regularity in actions helps maintain adherence to your goal.

More important than fulfilling your goal is to bring that change to life.

o Control your emotions and know that you shouldn't eat just because
you're sad, happy or anxious, but because you're aware of change,
health and well-being.

Chew food well; eat slowly, enjoy this moment of tasting the food, taste the
food, the seasoning. No swallowing food whole. Corn should not appear in the
stool!!l Chewing is important for two reasons: to give you satiety and to grind
food, facilitating digestion.

Make the consumption of intermediate snacks, to avoid the consumption of
excesses, eat more frequently throughout the day, containing a protein option
in all meals. Examples of food sources: Beef, poultry, fish, milk and derivatives,
eggs, seeds, cereals (whole grains, oats.) and legumes (beans, grains, peas.).

o

Drink at least 1.5 L of water a day; Hydration improves the entire functioning
of the organism... it gives you satiety; improves your digestion; fights swelling;
prevents infections; favors the absorption of nutrients; improves the appearance
of skin, nails and hair; assists in blood circulation and optimizes performance
during physical exercise.

SLEEP! It is during sleep that your body physically recovers and rebuilds itself.
Avoid frying as a cooking method;

Reduce the amount of olive oil in food preparation. Olive oil, despite being
a healthy fat, is caloric! Attention to quantities!

Have alternating meals between meat and fish, giving preference to meat at
lunch and fish at dinner and giving preference to the consumption of white meat
(red meat 3x/week at the most), without visible skin and fat.

In case of a strong desire for chocolate, eat 2 Squares of Dark Chocolate
Minimum 70% Cocoa;

Attention to alcoholic beverages! In addition to their intake, especially in
excess, being harmful to health, they are very caloric and can "ruin" a weight
loss process. We advise reduction or even cutting definitively, at least during a
body remodeling process;
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e Avoid soft drinks, juices and industrialized teas, however, if you feel the
need or there is a case in which you need to ingest some, opt for ZERO sugars;

e Opt for complex carbohydrates such as wholemeal or rye bread, pasta/brown
rice, sweet potatoes, oatmeal

Reference Values
1. Body Mass index

BMI classification table for adults (19 - 65 years old)

References (kg/m?) Diagnosis
<18,5 Low weigh
18,5-24,9 Normoponderal
25,0 -29,9 Over weigh
30,0 - 34,9 Obesity G |
35,0 - 39,9 Obesity G II
>a40 Obesity G IlI
2. Fat%
18-25 age 26-35 age 36-45 age 46-55 age 56-65 age
Excellent 4-6 8-11 10- 14 12-16 13-18
Good 8-10 12-15 16-18 18- 20 20— 21
R0 12-13 16-18 19 - 21 21-23 2223
average
Male Normal 14-16 18- 20 21-23 24-25 24— 25
Below 17-20 22-24 2425 26 - 27 26 - 27
average
Bad 20 - 24 24 - 27 27-29 28-30 28— 30
Very bad 26 - 36 28 - 36 30 -39 32-38 32-38
Excellent 13-16 14-16 16-19 17 - 21 18-22
Good 17-19 18-20 20-23 23-25 24— 26
Female o
ove 20 - 22 21-23 24 - 26 26 - 28 27-29
average
Normal 23-25 24-25 27 -29 29— 31 30-32
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Below 26 - 28 27 -29 30- 32 32-34 33-35
average

Bad 29-31 31-33 33-36 35-38 36-38

Very bad 33-43 36-49 38-48 39-50 39-49

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993), citado por Filho (1999).

3.  Waist Circumference

294 cm Increased risk CVD
Male
2102 cm Greatly increased risk CVD
280 cm Increased risk CVD
Female
> 88 cm Greatly increased risk CVD

Legenda: DCV - Doengas Cardiovasculares

4. Valores de referéncia para a determinagio do colesterol total

Colesterol Total

<190 mg/dL

Colesterol LDL

<115 mg/dL

Colesterol HDL

> 40mg dL no homem | > 45mg/ dL na mulher

Triglicéridos

< 150mg/ dI

Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro; LDL — Lipoproteina de baixa densidade; HDL — Lipoproteina de alta densidade

5. Valores de referéncia para a determinagio da glicémia

Classificagao

Jejum

2 horas apos a refeigcao

Hipoglicémia

<70 mg/dL

<70 mg/dL

Normal

70-100 mg/ dL

70 — 140 mg/ dL

Pré-diabetes

100-126 mg/dL

140 — 200 mg/ dL

Diabetes > 126 mg/ dL > 200 mg/dL
Legenda: mg/dL — Miligramas por decilitro
6. Valores de referéncia para a pressio arterial
Classificagao PAS PAD
Normal 120 80
Pré-hipertensao 120 - 139 80 -89
Hipertensao Arterial Estadio 1 140 - 159 90 - 99
Hipertensao Arterial Estadio 2 > 160 > 100
Legenda: PAS — Pressao Arterial Sistolica; PAD — Pressao Arterial Diastélica
7. Tabela de Frequéncia Cardiaca em adultos
Idade 18 — 25 anos 26 - 35 anos 36 — 45 anos 46 — 55 anos 56 — 65 anos + 65 anos

84




Ex::elen 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61
e
Boa 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65
Masculino Normal 70-73 71-74 71-75 72-76 72-75 70-73
Menos 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79
Boa
Ruim +82 +82 +83 +84 +82 +80
Ex::elen 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64
e
Boa 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68
Feminino Normal 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
Menos 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84
boa
Ruim +85 +83 +85 +84 +84 +84

8. Classificagdo do Risco de morbidades para adultos segundo RCQ

Sexo Risco aumentado
Homens 21,0
Mulheres 20,85

Fonte: WHO, 1998.
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ANEXO V
(Questionario- Jogadores)
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Questionario de Habitos Alimentares-
G.D.Estoril Praia

* Indica uma pergunta obrigatoria

O presente estudo surge no ambito de um projeto de investigagao a decorrer no
Estoril-Praia.

0 estudo tem por objetivo analisar os Habitos Alimentares e a literacia em
Alimentacao Saudavel por parte dos jogadores inscritos no clube. O estudo é
realizado pela aluna finalista de Ciéncias da Nutricdo Maria Jodo Severino
(Universidade Atlantica) que podera contactar caso pretenda esclarecer uma duvida
ou partilhar algum comentario. A participagao no estudo, que sera muito valorizada,
ird contribuir para o avango do conhecimento sobre a melhoria da Performance destes
atletas, consiste no preenchimento de um questionario. Ndo existem riscos
significativos expectaveis associados a participagdo no estudo.

A participagao no estudo é estritamente voluntaria: pode escolher liviemente
participar ou ndo participar.

Se tiver escolhido participar, pode interromper a participag@o em qualquer momento
sem ter de prestar qualquer justificagdo. Para além de voluntaria, a participagao é
também andénima e confidencial.

Os dados obtidos destinam-se apenas a tratamento estatistico e nenhuma resposta
sera analisada ou reportada individualmente. Em nenhum momento do estudo precisa
de se identificar.

Declaro para os efeitos previstos no artigo 13.° do Regulamento Geral de *

Protecao de Dados (EU) 2016/679 do P.E. e do Conselho de 27 de abril (RGPD)
prestar, por este meio, 0 meu consentimento para o tratamento dos dados
pessoais contidos no formulario.

Marcar apenas uma oval.

J Sim Avancar para a pergunta 2

) Ndo

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas
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2. 1.dade*

3. 2.Nacionalidade *

4. 3.Religiao *

5. 4.Ano de Escolaridade *
Marcar apenas uma oval.
() Ensino Bésico
() Ensino Secundério

() Ensino Universitario

6. 5.0nde Vives? *
Marcar apenas uma oval.
() casa Prépria
() Hotel/Residencial
() Centro de Estagio/Instalagdes do Clube

) outro
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7. 6.Com quem vives? *

Marcar apenas uma oval.

) Familiares
) Sozinho
_ Colegas de equipa

) Amigos

8. 7.Vives a quanto tempo de distancia de carro/autocarro do local de treino? *
Marcar apenas uma oval.
) 515min
) 15-30 min
) 30-60 min

) +de 60 min

9. 8.Tens alguma Doenga diagnosticada? *

Marcar apenas uma oval.

10. 9.Se SIM, qual?

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas

Parte B



1. 10.Das seguintes refei¢des indica as que costumas fazer e onde. *

Marcar apenas uma oval por linha.

c Casa d Centro
pr:::a fa:':I?ar:s Hotel/Residencial Estagio/Instalagdes Restaurante Es
do Clube

. O O O O O
Lanche
Meio- o O O -, O
Manha
Almogo () O O O )
O O O O O
e O O O O O
Lanche
Meio- o O O -, -
Tarde
Jantar O O O O O
Ceia - @) - )
« I — 4

12.  11.Quantas Refeigoes fazes por dia? *

Marcar apenas uma oval.

s
C a4
C s
C e
C 7
C D+de7



13. 12.Com que frequéncia semanal realizas as seguintes refeigoes *
Marcar apenas uma oval por linha.

Sempre Esporadicamente  Nunca

Pequeno- P— p ~~
Almogo — — ~—
Lanche
- rau N TN
Mao— A A AN /y
Manha
) ) )
Alm N A L o /y
Pfé' s \ s 4
Treino — — —
Pos- P— —
Treino — — —
Lanche
: ) ' )
Mao— N A AN
Tarde
) 'S T
Jam‘ AN A /

g
7\
A
N
L
N\
7




14. 13.Com que frequéncia ingeres sopa, frutas e horticolas? *
Marcar apenas uma oval por linha.

1-3 por 1 por 2-4por  5-6 por Tpor 2-3por 4-5por

Nunca . :
més semana semana semana dia dia dia

Fruta

O O O O O O O

O

Sopa (O o CoO OO OO

0

O

0

!
O
O
O
O
O
O
O
O

15.  14.Quantos litros de dgua/chés/infusdes bebes por dia? *

Marcar apenas uma oval.

(<05l
051,51
C 15250
(25350
C ) +35L

92



93



16.

17.

18.

19.

15.Com que frequéncia ingeres bebidas alcodlicas? *

Marcar apenas uma oval.

_ Nunca

_ 1-3 por més

1 por semana

) 2-4 vezes por semana
) 5-6 vezes por semana

) 1 vez por dia

16.Quem confeciona as Refeigdes? *
Marcar apenas uma oval.

C_) 0 Préprio

() Familiares

() Pessoas externas

17.Dos seguintes métodos culinarios escolhe os 2 que mais costumas
consumir.

Marcar tudo o que for aplicavel.

| cozidos
| Grelhados
" | Estufados
| Assados
| Fritos

| outros

18.Indica 3 alimentos de que gostes muito. *
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20.

21.

22.

23.

24,

25.

19.Indica 3 alimentos de que ndo gostes. *

20.Indica 3 bebidas de que gostes muito. *

21.Indica 3 bebidas de que ndo gostes. *

22.Tomas algum tipo de suplementos? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

L] Whey Protein

" |BCAAS

] Magnésio

. ] Multivitaminico

.| cafeina

__| Creatina

" | Nao tomo suplementos

" | outra:

23.Se respondeste SIM, porqué é que tomaste?
Marcar tudo o que for aplicavel.

L] Recuperagdo mais rapida da fadiga
" | Melhoria da performance atlética
] Suplementagao da dieta alimentar
| Sem razdo em particular

24.Se SIM, foi-te recomendado por alguém?
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26. 25.Achas que a alimentagao é importante no desempenho dos atletas? *

Marcar apenas uma oval.

_ Sim

) Né@o

27. 26.Porqué? *

28. 27.Assinala as tuas 3 principais fontes de informacgéao acerca de
alimentagao/nutrigao.

Marcar tudo o que for aplicavel.

__| Revistas/Jornais
"I Livros
" | Televisdo

J Instagram/Facebook/Tiktok
] Internet(Google)
| pais
] Colegas
" | Treinadores
" | Médicos
_J Nutricionistas
| outros

29. 28. Das fontes de informagdo enumeradas em cima escolhe as 3 que te
parecem mais crediveis.

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas

Parte C
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29.Consoante concordes, discordes ou desconhegas, para cada afirmagao

assinala com uma cruz na respectiva coluna

A proteina é a
principal fonte de
energia muscular.

O principal fator para
0 aumento de forga é
0 exercicio.

Molhar a boca com
dgua e chupar gelo é
mais adequado do
que ingerir 4gua
durante o exercicio.

A sede é um
indicador adequado
da necessidade de
agua durante o
exercicio fisico.

Vencer sem
suplementos
nutricionais € dificil
senao mesmo
impossivel.

Saltar refeigoes é
justificavel quando é
necessario promover
uma rapida perda de
peso.

Niveis de glicogénio
(hidratos de carbono
armazenados no
organismo) podem
afectar a energia
disponivel para o
desempenho do

malaan

Concordo

®

Discordo

O

Desconhego

O

*
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A uenciencia ue
célcio pode levar a
maior risco de
fraturas de stress e
osteoporose.

Proteinas em
excesso
sobrecarregam o
trabalho dos rins e
figado.

Atletas necessitam
3x mais proteinas na
alimentagao do que
sedentdrios.

Alguns alimentos
especificos como o
abacaxi tém especial
valor em dietas de
emagrecimento
porque queimam
gorduras.

0 consumo de
misturas de
aminoacidos
especificos pode
provocar um
desequilibrio
nutricional, uma vez
que o excesso de
aminodcidos pode
inibir a absorgéo de
outro aminodcido.

A perda de peso
rapida (através de
dietas muito
restritivas) pode ter
efeitos negativos
sobre o desempenho
desportivo.

Os atletas
necessitam de
ingerir uma

nranArrin mainr da
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PrUpvIvav mar ue
hidratos de carbono
na alimentagao do
que sedentdrios.

Comer apds a
competigdo sé é
importante se o
atleta sentir fome.

Uma dieta
equilibrada s6 é
necessdria antes da
competigao.

A dltima refeicao
sélida deve
acontecer3 a4
horas antes da
competigao.

Depois da
competigao deve
iniciar-se
imediatamente a
reposic¢ao hidrica e
energética (hidratos
de carbono).

Uma dieta com
pouca gordura (<15%
do valor caldrico
total) € mais
indicada para
atletas.

A pratica de
exercicio fisico em
jejum pode levar a
queda dos niveis
sanguineos de
agucar
(hipoglicémia).

Liquidos devem ser
ingeridos antes,
durante e apds a
atividade fisica.
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A ingestéo de péo,
batata, massa e
outros alimentos
ricos em hidratos de
carbono deve ser
restrita durante a
época de
competigao.

A maior parte do
peso perdido através
de dietas restritivas e
muito rapidas é
composta de dgua e
nao gordura.

0 exercicio fisico
aumenta as
necessidades
vitaminicas.

Uma barra de
chocolate, mel ou
um refrigerante
antes do
treino/competigao
sdo boas fontes de
energia para o atleta.

Jovens atletas tém
as mesmas
necessidades
energéticas que
jovens sedentarios.

energéticas que
jovens sedentarios.
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atletas

sédeatamiesmas

rew=eerv=— — —
energéticas que — ‘_' —
jovens

sedentarios.

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas

Parte D

31. 30.Com quanto tempo de antecedéncia fazes a Ultima refei¢ao antes do *
treino?

Marcar apenas uma oval.

) 15min antes
) 30min antes
~ J1hantes

) 2hantes

32. 31. 0 que consomes normalmente antes do treino? *

Marcar apenas uma oval.

_ Prato composto (porgdo de carne/peixe + massa/arroz/batata+ legumes)
) Shaker de proteina

D) Pega de Fruta

_ Barra energética/gel energético

) Outro

) N&o consumo nada
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34.

35.

36.

32.Com quanto tempo de antecedéncia fazes a ultima refeigao antes do jogo?

Marcar apenas uma oval.

7,‘ 15 min antes
) 30min antes
7_ / 1h antes

) 2hantes

33. 0 que consomes normalmente antes do jogo?

Marcar apenas uma oval.

) Prato composto (por¢do de carne/peixe + massa/arroz/batata+ legumes)
) Shaker de proteina

) Pega de Fruta

) Barra energética/gel energético

) Outro

) Ndo consumo nada

34.Ingeres alimentos ou bebidas durante do treino? *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca
___ Poucas vezes
) Quase sempre

(__ Sempre

35.Se respondeste na anterior quase sempre ou sempre indica que alimentos e
bebidas consomes.
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37.

38.

39.

40.

41.

36.Ingeres alimentos ou bebidas durante do jogo? *

Marcar apenas uma oval.

_ Nunca
{___ Poucas vezes
__J Quase sempre

7 ) Sempre

37.Se respondeste na anterior quase sempre ou sempre indica que alimentos e
bebidas consomes.

38.Ingeres alimentos ou bebidas apés do treino? *

Marcar apenas uma oval.

/ Nunca
___ Poucas vezes
 Quase sempre

) Sempre

39.Se respondeste na anterior quase sempre ou sempre indica que alimentos e
bebidas consomes.

40.Qual o intervalo de tempo apés o treino acabar que bebes/consomes algo? *

Marcar apenas uma oval.

) 15-30min
_) 30m-60min
_ ) 1h-1h30

_>2h
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42.  41.Ingeres alimentos ou bebidas apés do jogo? *

Marcar apenas uma oval.

_ Nunca
_ Poucas vezes
_) Quase sempre

7, ) Sempre

43. 42.Se respondeste na anterior quase sempre ou sempre indica que alimentos e
bebidas consomes.

44. 43.Qual o intervalo de tempo apds o jogo acabar que bebes/consomes algo? *
Marcar apenas uma oval.
/ 15min-30min
) 30min-60min

) 1h-1h30
) >2h

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas

Parte E

45. 44 A que horas te deitas durante a semana? *

Marcar apenas uma oval.

) 21h-22h
22h-23h
) 23h-00h
00h-0Th
) 01h-02h
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46. 45.A que horas acordas durante a semana? *
Marcar apenas uma oval.
) 7hgh
) 8hoh
) 9h-10h
) 10h-11h

47.  46.A que horas te deitas durante o fim de semana? *
Marcar apenas uma oval.
() 21h22h
() 22h-23h
() 23h-00h
() 0oh-01h
() 01h-02h

48. 47.A que horas acordas durante o fim de semana? *
Marcar apenas uma oval.
() 7h-8h
(__)8hoh
(__)oh-10h
() 10h-11h
(_)11h-12h

49. 48.Costumas adormecer com facilidade? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim
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50.

51.

52.

53.

54.

49.Costumas fazer algum sesta? *

Marcar apenas uma oval.

_ Sim

50.Se SIM, quanto tempo dura a sesta?

51.0 sono durante a noite é continuo ou tem interrupgdes? *
Marcar apenas uma oval.

() Continuo

) Com interrupgdes

52.Consegues adormecer com facilidade na noite anterior & competigao? *

Marcar apenas uma oval.

_ Sim

53.Consegues adormecer com facilidade no dia da competi¢do (apds o jogo) *

Marcar apenas uma oval.

__) Sim
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5. 54.Costumas utilizar aparelhos electrénicos antes de adormecer? *

Marcar apenas uma oval.

) Ipad/tablet

) Telémovel

") Consola de jogos
) Televisdo

_ Nao

) Outra:

Questionario de Habitos Alimentares- Atletas

Parte F

Observa cuidadosamente as figuras numeradas de 1a 9

N
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56. 55.Qual é a figura que achas mais parecida com o teu corpo? *

Marcar apenas uma oval.

-

o e N ;s wWw N

57. 56.Qual é a figura que mais se parece com o corpo que gostarias de ter? *

Marcar apenas uma oval.

o W N o W
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ANEXO VI
(Questionario- Equipa Técnica)
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Questionario de Habitos Alimentares-
Equipa Técnica- G. D. Estoril Praia

0 presente estudo surge no ambito de um projeto de investigagao a decorrer no Estoril-
Praia.

0 estudo tem por objetivo analisar os Habitos Alimentares e a literacia em Alimentagdo
Saudavel por parte dos jogadores inscritos no clube. O estudo é realizado pela aluna
finalista de Ciéncias da Nutrigdo Maria Jod@o Severino (Universidade Atlantica) que
podera contactar caso pretenda esclarecer uma ddvida ou partilhar algum comentario. A
participagao no estudo, que serd muito valorizada, ird contribuir para o avango do
conhecimento sobre a melhoria da Performance destes atletas, consiste no
preenchimento de um questionério. Nao existem riscos significativos expectaveis
associados a participagao no estudo.

A participagao no estudo é estritamente voluntaria: pode escolher livremente participar
ou nao participar.

Se tiver escolhido participar, pode interromper a participagao em qualquer momento sem
ter de prestar qualquer justificagao. Para além de voluntaria, a participagao é

também anénima e confidencial.

Os dados obtidos destinam-se apenas a tratamento estatistico e nenhuma resposta sera
analisada ou reportada individualmente. Em nenhum momento do estudo precisa de se
identificar.

Declaro para os efeitos previstos no artigo 13.° do Regulamento Geral de Protegao de
Dados (EU) 2016/679 do P.E. e do Conselho de 27 de abril (RGPD) prestar, por este meio,
0 meu consentimento para o tratamento dos dados pessoais contidos no formulario.

* Indica uma pergunta obrigatdria

1. Declaro para os efeitos previstos no artigo 13.° do Regulamento Geral de *
Protegé@o de Dados (EU) 2016/679 do P.E. e do Conselho de 27 de abril (RGPD)
prestar, por este meio, 0 meu consentimento para o tratamento dos dados
pessoais contidos no formulério.

Marcar apenas uma oval.

) Sim Avangar para a pergunta 2

) N&o

Parte A

Dados Gerais
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2.

3.

4.

5.

1.dade *
Marcar apenas uma oval.
1825
) 2630
)31-35
) 36-40
) 41-50

2.Ano de Escolaridade *

Marcar apenas uma oval.

(__) Ensino Basico

) Ensino Secundario
) Ensino Universitario

___ Ensino Profissional

3.Acha que a alimentagdo é importante no desempenho dos atletas? *

Marcar apenas uma oval.

4. Porqué? *
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6. 5.Acredita que a Equipa Técnica é um veiculo de bons habitos alimentares e de *
vida para os jogadores?

Marcar apenas uma oval.
) Sim

) Nao

7. 6. Assinale as suas 3 principais fontes de informacéao acerca de *
alimentagao/nutrigao.

Marcar tudo o que for aplicavel.

| Revistas/Jornais

I Livros

" | Televisdo

[] Instagram/Facebook/Tiktok
] Internet(Google)

I pais

[] Colegas

: Treinadores

_ | Médicos

: Nutricionistas

: Outros

8. 7.Das fontes de informagdo enumeradas em cima escolha as 3 que lhe *
parecem mais crediveis.

Parte B

Conhecimentos Gerais de Nutrigédo
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8.Consoante concorda, discorda ou desconhega, para cada afirmagéo assinale
com uma cruz na respectiva coluna

A proteina é a
principal fonte de
energia muscular.

O principal fator para
0 aumento de forga é
0 exercicio.

Molhar a boca com
agua e chupar gelo é
mais adequado do
que ingerir 4gua
durante o exercicio.

A sede é um
indicador adequado
da necessidade de
agua durante o
exercicio fisico.

Vencer sem
suplementos
nutricionais € dificil
sendo mesmo
impossivel.

Saltar refeigoes é
justificavel quando é
necessario promover
uma rapida perda de
peso.

Niveis de glicogénio
(hidratos de carbono
armazenados no
organismo) podem
afectar a energia
disponivel para o
desempenho do
atleta.

A AafiniAmain Aa

Concordo

O

Discordo

O

Desconhego

O

*
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A uenciencid ue
célcio pode levar a
maior risco de
fraturas de stress e
osteoporose.

Proteinas em
excesso
sobrecarregam o
trabalho dos rins e
figado.

Atletas necessitam
3x mais proteinas na
alimentagao do que
sedentdrios.

Alguns alimentos
especificos como o
abacaxi tém
espepecial valor em
dietas de
emagrecimento
porque queimam
gorduras.

0 consumo de
misturas de
aminoacidos
especificos pode
provocar um
desequilibrio
nutricional, uma vez
que o excesso de
aminodcidos pode
inibir a absorgdo de
outro aminoécido.

A perda de peso
rapida (através de
dietas muito
restitivas) pode ter
efeitos negativos
sobre o desempenho
desportivo.

Os atletas
necessitam de

innarir 1ima
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mycin wina
proporgao maior de
hidratos de carbono
na alimentagao do
que sedentarios.

Comer apés a
competigdo so é
importante se o
atleta sentir fome.

Uma dieta
equilibrada s6 é
necessaria antes da
competigao.

A dltima refeigao
sélida deve
acontecer3 a4
horas antes da
competigao.

Depois da
competigao deve
iniciar-se
imediatamente a
reposigao hidrica e
energética (hidratos
de carbono).

Uma dieta com
pouca gordura (<15%
do valor caldrico
total) é mais
indicada para
atletas.

A pratica de
exercicio fisico em
jejum pode levar a
queda dos niveis
sanguineos de
agucar
(hipoglicémia).

Liquidos devem ser
ingeridos antes,
durante e apds a
atividade fisica.
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A ingestéo de péo,
batata, massa e
outros alimentos
ricos em hidratos de
carbono deve ser
restrita durante a
época de
competigao.

A maior parte do
peso perdido através
de dietas restritivas e
muito rapidas é
composta de dgua e
nao gordura.

0 exercicio fisico
aumenta as
necessidades
vitaminicas.

Uma barra de
chocolate, mel ou
um refrigerante
antes do
treino/competicao
sdo boas fontes de
energia para o atleta.

Jovens atletas tém
as mesmas
necessidades
energéticas que
jovens sedentdrios.
as nmesiias
necessidades
energéticas que
jovens sedentdrios.
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antes do

gaodhpasfantes
dereasraiadieso
Atlesasidades

energéticas que

jévepns atletas
{eReARaRIEsMas
idad

energéticas que
jovens
sedentarios.

Parte C

Ingestao Alimentar antes, durante e apés competi¢ao/treino.

10.

11.

12.

9.Tem conhecimento se os seus atletas consomem alimentos ou bebidas
antes do treino/competi¢do?

Marcar apenas uma oval.

10.Se respondeu na anterior SIM_indique que informagao sabe.

11.Tem conhecimento se os seus atletas consomem alimentos ou
bebidas durante do treino/competi¢ao?

Marcar apenas uma oval.
)sim

) Néo
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

12.Se respondeu na anterior SIM indique que informagao sabe.

13.Tem conhecimento se os seus atletas consomem alimentos ou
bebidas apés do treino/competi¢ao?

Marcar apenas uma oval.
) Sim

_ Nao

14.Se respondeu na anterior SIM indique que informagao sabe.

15. J4 aconselhou alguma vez os seus atletas sobre Nutrigao
antes/durante/apos o treino/jogo?

Marcar apenas uma oval.

16. Se respondeu SIM, o que aconselhou?

17. Tem conhecimento sobre a perda de agua através da sudagao e o seu
impacto na performance dos atletas?

Marcar apenas uma oval.
) Sim

) Nao
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19. 18. Ja pesou alguma vez os atletas antes do jogo/treino de forma a avaliara  *
perda hidrica?

Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

Parte D

Percepgao Corporal

Observe cuidadosamente as figuras numeradas de 1a 9

IN
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20. 19.Qual é a figura que acha que se adequa melhor ao "Modelo de Jogador"? *

Marcar apenas uma oval.

—_

O O N s W N
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ANEXO VII

(Poster “Importancia da Hidratacao na Pratica
Desportiva)
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O individuo sente
sonoléncia/letargia e os
olhos aparecem
profundamente mais

encovados. A pulsagido
apresenta-se diminuida
mas com uma
frequéncia cardiaca
aumentada. Uma
desidratagdo severa
resulta numa ingestao
muito pobre de agua.

O individuo sente
maior irritabilidade,
olhos mais encovados e
aumento da frequéncia
cardiaca. Aumento
moderado da sede o
que pode resultar
numa ansiedade por

beber mais agua.

O individuo sente-se

normal mas havera
um ligeiro aumento
da sensagao de sede e
uma diminuig¢ao da
excrec¢ao urinaria

Moderada

A sede é o primeiro sinal de desidratacao
Outros sintomas podem incluir:

Aumento da sensagao de esforgo

Leve Grave

Sinais tardios podem incluir:

Tonturas

Fadiga prematura Fraqueza muscular

Aumento da temperatura do corpo

Respiragao forgada
Vermelhidio cutanea durante o exercicio
fisico
Aumento da frequéncia cardiaca
e respiratéria
Alteracao da cor da urina (escura)
e da frequéncia

Diminuig¢ao da capacidade de

realizar exercicio fisico

Guia para a ingestao de Liquidos antes,
durante e apos o exercicio fisico

2-3h antes 15-20min Durante o
do exercicio antes do exercicio
exercicio

#500-600mL (1/2 a3/5L) 200-300mL (1/5a3/10L) 400-300ml (1/sa3/ioL)

‘ A cada 10-1Zmin

-
- |
: =

N

Pra.

SINTOMAS DA DESIDRATAGAO:

A D'esidrataqéo pode ser Leve, Moderada ou Grave, dependendo de
quanto do seu peso corporal é perdido através de fluidos

Para treinos que excedam os 60min
consumir 1g de hidratos de carbono com
liquidos por cada minuto de exercicio

4 IMPORTANCIA DA HIDRATAGA
NA PRATICA DESPORTIVA

DESIDRATACAO?

A desidratagao ocorre quando o
individuo perde mais fluidos do
que os que ingere provocando
assim, uma incapacidade do
corpo realizar o seu normal
funcionamento.

QUANTIDADE
RECOMENDADA DE
LIQUIDOS PARA ATLETAS

g 2

3,7L/dia 2,7L/dia

1mL/ cal consumida

Aproximadamente 60% da agua é
proveniente da ingestao de liquidos.

Aproximadamente 30% é
proveniente da ingestao de
alimentos.

Aproximadamente 10% é formado
durante os processos metabédlicos

Dica!

Nas 2h apés
o exercicio

500-700mL (1/2-7/10L)
Por cada 0,5kg de peso
corporal perdido durante o
exercicio




ANEXO VIII
(Poster “Importancia do Sono na
Pratica Desportiva)
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IMPORTANCIA DO SONO
NA PRATICA DESPORTIVA

QUALIDADE DO SONO

« Evitar estimulantes (por exemplo, cafeina), dlcool e refei¢coes pesadas muito perto da hora de dormir
Garantir a exposi¢ao adequada a luz natural durante manha

Nao ficar na cama acordado por longos periodos de tempo

Ter uma rotina relaxante para dormir

Ter um ambiente de sono propicio para dormir, que seja fresco, escuro e silencioso

HORARIO DE TREINO E CRONOTIPO

Alguns atletas p

aumentar a an
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ANEXO X
(Artigo- “Nutrition 1n Soccer: A Brief
Review of the Issues and Solutions™ )
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Abstract

This review examines the issues surrounding soccer nutrition, including the nature of the game, training, and how nutrition
can play a significant role in improving player performance and recovery. In soccer match-play, a total distance covered
of up to 13 km is characterised by an acyclical and intermittent activity profile. The aerobic system is highly taxed, with
average heart rates of ~85% of maximal values, and the finite muscle glycogen stores represent a key aspect of the interface
between training, performance and nutritional support. Diets with high CHO content can optimise muscle glycogen, reduce
net glycogen depletion, delay the onset of fatigue, and improve soccer performance. It is more common, however, for players
to consume an excessive amount of protein in their daily diet perpetuating the popular belief that additional protein increases
strength and enhances performance. More comprehensive recommendations suggest that soccer players should consume a
high CHO diet from nutrient-rich complex CHO food sources that ranges from a minimum of 7 to 10 g/kg BM and up to
12 g/kg BM on match or heavy training days. Unfortunately, players often have a low energy intake, which can lead to nega-
tive energy balance, especially at times of schedule congestion. In many cases, soccer players often consume diets that are
not very different from those of the general public. Therefore, despite a clear understanding of the physiological demands of
soccer, and the association between nutritional preparation and performance, the dietary habits of soccer players are often
characterised by a lack of education and mis-informed sporting traditions. This review discusses the potential barriers and
various nutritional phases that need to be considered for training, pre, on the day of, and post-match to enable players and
coaches to be more aware of the need to achieve more optimal macronutrient nutrition.

Keywords Football - Carbohydrate - Protein - Performance - Fluids

Introduction [109]. The acrobic system is highly taxed, with average

and peak heart rates of ~85 and 98% of maximal values,

In soccer match-play, a total distance covered of up to 13 km
[67] is characterised by an acyclical, and intermittent activ-
ity profile [72, 116] that challenges a variety of physiologi-
cal systems [5, 10]. During 90 min of a match, ~90% of
activity is performed at a low to moderate intensity [10].
This is usually characterised as movement < 15 km/h in
clite players [71]. In this case, the primary energy pathway
might be presumed as glycogenolysis and glucose oxidation
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Faculty of Arts, Society and Professional Studies, Newman
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respectively [13, 62], corresponding to an average oxygen
uptake of around 70% of maximum [6]. The ratio of low-to-
high intensity exercise (where low, moderate and high are
4-12, 15-17,> 18 km/h, respectively), has previously been
reported as~2.5:1 in terms of distance, or~7:1 in time [91].

While constituting a small proportion of the total dis-
tance covered, the high-intensity efforts, characterised as
high running speeds (> 18 km/h) or sprinting (~30 km/h)
[71] are a crucial element in elite soccer performance [10,
39], since the most decisive actions in a match are often per-
formed in this category [62, 109]. High-intensity activities
require use of the anaerobic systems which fuel actions such
as tackling, jumping, sprinting [7], and ball possession [7,
91]. Elite players complete around 150-250 high intensity
bouts [41, 72] of up to 4 s duration [79], which may occur
every 40-70 s [16, 90], but 98% of these bouts are under
10 s in duration [79].
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The intensity profile of match-play therefore has implica-
tions for energy expenditure and the nutritional strategies
required to support these energy demands. Many factors
contribute to success, with nutrition playing a small, but
vital part, relative to the influence of genetic endowment,
skill, training, motivation and others [68]. Nonetheless, a
carefully-planned nutritional strategy that meets overall
energy expenditure demands, should optimise energy stores,
reduce fatigue, support training, achieve and maintain opti-
mal body mass and physical condition, promote rapid recov-
ery, and supply adequate hydration. This can offer additional
related benefits and provide a competitive advantage. The
aim of this review is therefore, to consider and evaluate the
nutritional demands and dietary habits of elite soccer play-
ers, and to provide evidence-based recommendations for
macronutrient and fluid intake.

Nutrition and Soccer Performance
Carbohydrate

Carbohydrate (CHO) is a vital macronutrient for both soc-
cer training and performance. It is an essential fuel for high
intensity long duration activity, but storage of these carbo-
hydrates is limited, and it can easily become depleted [101,
122]. When CHO stores are inadequate to meet the energy
needs of the players’ training requirements, several physical,
technical and cognitive parameters are at stake, jeopardis-
ing training/playing capacity [13, 25]. A common feature,
which is often experienced during prolonged sessions of >
90 min of submaximal or intermittent high-intensity activ-
ity, is fatigue. Noakes [77] and Nybo [78] reported that such
fatigue may be experienced in the skeletal muscles (periph-
eral fatigue) and/or in the central nervous system (central
fatigue), both of which will negatively impact performance
by reducing either skeletal muscle contraction or central
drive.

Conversely, a chronic excessive macronutrient intake
may alter the players’ body composition [29]. Early work
by Sherman et al. [102], suggested that an upper limit of
around 600 g/day, (or 8 g/kg), beyond which additional CHO
does not contribute significantly to muscle glycogen stor-
age and performance. Thereafter, the loading intake sug-
gestions were revised to include high CHO intake in the 2
or 3 days before competition [46], to maximise muscle and
liver glycogen reserves [66] and enhance prolonged inter-
mittent exercise performance. Balsom et al. [8] observed
a 38% increase in muscle glycogen concentrations follow-
ing 48 h of high CHO intake, which is likely to result in
more high intensity running [11]. Other researchers have
also demonstrated the important contribution of pre-match
meals such as breakfast, which has been shown to increase
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muscle glycogen content by up to 10% [28]. What is also
clear now, is that such loading strategies are not required
for every day, and fuelling should be specifically targeted to
address the needs of session that players are preparing for a
practice session or game [2].

Nicholas et al. [76] reported that CHO ingestion dur-
ing exercise, normally in the form of fluid which enables
absorption, has been found to improve soccer-specific exer-
cise capacity. Fluid CHO ingestion has been associated with
spared glycogen [76, 116], reduced risk of hypoglycaemia,
maintained plasma glucose concentrations and improved
running time to fatigue [43]. In a previous review, Phillips
et al. [87] concluded that studies are almost unanimous in
supporting the consumption of CHO-electrolyte solutions
during prolonged intermittent exercise for maintaining and/
or improving exercise performance and capacity.

Adequate post-exercise CHO intake has been shown to
maximise recovery of muscle glycogen stores, allowing for
more frequent and higher-quality training sessions [69, 89],
recovery between matches, and enhanced training adapta-
tion [80]. This strategy produces an increased rate of muscle
glycogen re-synthesis [52] compared to a normal mixed diet
[24]. Failure to consume CHO in the immediate phase of
post-exercise recovery leads to very low rates of glycogen
restoration and can impair performance [116]. The appropri-
ately timed intake of such ingestion is paramount, because it
provides an immediate source of substrate to the muscle cell
to start effective recovery [52]. The type of CHO provided
is also important, CHO-rich foods with a moderate or high
glycaemic index (GI) appear to have some advantages in
promoting glycogen synthesis [21]. Fluid versus solid CHO
does not appear to affect glycogen synthesis [60]. The pat-
tern of food intake does not appear to affect glycogen storage
in overall daily recovery so long as the total CHO needs are
met [23], but when exercise is likely to occur again within
8 h, CHO should be consumed as soon as possible to max-
imise the rate of glycogen resynthesis [24].

Therefore, planning strategies, which include consum-
ing CHO before, during and in the recovery period between
exercise bouts, is of great importance for the player. The
player’s eating and drinking plan must therefore provide
enough CHO to fuel their training programme and to opti-
mize the recovery of muscle glycogen stores between work-
outs and demanding matches. In addition to these acute
manipulations, more recently, researchers and practitioners
have attempted to further enhance training adaptations by
periodising nutritional intake [1].

Protein
In comparison to CHO, there are only a few studies

that have investigated the effects of protein ingestion in
soccer [47, 69, 111]. Protein ingestion near the time of
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exercise may promote a positive nitrogen balance across
the active muscles and facilitate a more effective adapta-
tion to training. If players delay protein supplementation
after a match or training, net protein balance will remain
negative, which is likely to result in a decrease in mus-
cle mass, a vital component in soccer performance. Data
from Levenhagen et al. [65] show that delayed feeding of
just 3 h reduces the whole-body protein synthetic rate by
12% (based on the rates of appearance of endogenous leu-
cine of 2.69 +0.13 mg/kg/min and 2.40+0.11 mg/kg/min
for early and delayed feeding, respectively). In addition,
eccentric contractions caused by deceleration, associated
with soccer movement patterns and contact between play-
ers, causes skeletal muscle damage [92]. There is a consid-
erable volume of research, which has investigated a wide
variety of protein ingestion strategies for the promotion
of training adaptations and recovery from damaging exer-
cise [84]. Therefore, in the absence of studies which have
directly used soccer as an exercise model, much of the
recommendations are based on work examining other par-
ticipant populations and exercise protocols [32, 74, 105].

Protein supplementation has been shown to expedite
skeletal muscle protein turnover by upregulating mus-
cle protein synthetic rate under conditions of increased
physiological stress that would otherwise favour negative
protein balance, such as those applied during a congested
soccer schedule [36, 83]. In a recent study, Poulios et al.
[88] provided evidence that protein feeding may be advan-
tageous for eccentric and concentric lower limb muscle
strength and high-speed running performance, whilst also
allowing faster recovery of protein and lipid peroxidation
during a congested schedule. Other studies suggest that,
recovery from injury typically requires additional protein
[112], gelatin or hydrolysed collagen [31]. Protein is there-
fore a key macronutrient required to optimise recovery
after matches and hard training sessions [92].

Evidence suggests that the inclusion of 3-4 g of whey
protein with CHO may be beneficial for performance in
intermittent exercise [48]. Adding protein to a CHO sup-
plement increased endurance running capacity towards the
end of a simulated soccer match by 43% when compared
to a CHO solution with equal energy content alone [4].
Where a lower amount of CHO is consumed, the co-inges-
tion of protein (0.4 g/kg/h) could be useful for increasing
post-exercise muscle glycogen synthesis rates, as it may
stimulate insulin secretion and muscle glycogen synthase,
which have previously been shown to be key determinants
of glucose disposal and uptake [40]. Further research
investigating the precise type and amount of each nutrient
required to optimise training and competition in soccer is
warranted, since even elite players may not be ingesting
optimal nutrients for the volume and type of training they
are undertaking [3, 18].

Nutritional Demands of Soccer Players
Carbohydrate Requirements

Players should be aware of issues relating to quantity,
quality and timing of their CHO intake [41]. Considering
the heavy reliance on endogenous CHO stores in soccer,
and the fact that only enough CHO to last for a single
day of hard training can be stored [34], the primary need
for players is to consume sufficient CHO nutrient-rich
complex food sources. Diets with high CHO content can
optimise muscle glycogen, reduce net glycogen deple-
tion, delay the onset of fatigue and improve soccer perfor-
mance [118]. Such a strategy will enable training load and
intensity to be sustained, as well as to facilitate recovery
between games [95, 122]. The CHO recommendations for
soccer players suggests between 60 and 70% [41] of total
daily energy intake (TDEI) from CHO. More comprehen-
sive recommendations suggest that soccer players should
consume a high CHO diet from nutrient-rich complex
CHO food sources that ranges from a minimum of 7 g/
kg BM daily [25, 47] to 10 g/kg BM daily [46], and up
to a maximum of 12 g/kg BM daily for intensive training
or maximum glycogen refuelling [24]. The majority of
CHO intake should come from nutrient-dense CHO-rich or
complex foods, rather than simple CHO foods containing
refined sugars that are not particularly nutrient-rich [35].

Carbohydrates are classified according to their post-
prandial glycaemic response (Glycemic index, GI) [22],
relating to how quickly CHO raises blood glucose con-
centrations following ingestion [22]. High GI (> 70) foods
are rapidly digested and absorbed and characterised by a
rapid increase in blood glucose and muscle glycogen, mak-
ing them particularly useful for recovery between train-
ing session in the same day [24]. Foods in this category
include white bread, white rice, sports drinks, many soft
drinks, sugar, jam, and honey among others [116]. Low GI
(£55) foods are digested and absorbed slowly, resulting in
a lower rise in circulating glucose [116] and insulin [53],
and include beans, brown pasta and rice, and nuts. Inges-
tion of these CHO foods may have long-term health ben-
efits and usually increase fibre intake compared to High GI
alternatives. However, whilst High GI pre-exercise meal
may increase muscle glycogen more than an Low GI iso-
caloric meal [115], the potential performance benefits are
equivocal [51, 120].

Protein Requirements

Amino acids from proteins are essential for the production
of the hormones and enzymes that regulate metabolism
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and other body functions [119]. The metabolism of amino
acids can also serve as an auxiliary fuel source during the
intense prolonged phases of a soccer match [24, 47], typi-
cally when glycogen stores are severely depleted [116], but
this auxiliary fuel source is estimated at only 3% of total
energy metabolism [113]. Protein also plays a key role in
the adaptations that take place in response to training [41,
64]. The intake of small amounts (20-25 g) of high-quality
protein that includes leucine, particularly after exercise
[85], enhances protein synthesis, promotes the remodelling
of both muscle tissue [73, 74] and brain vasculature [49],
as well as enhancing endothelial renewal [121].

Despite the extensive research on many aspects of protein
intake, few studies have specifically evaluated the protein
requirements of soccer players [44], but Packer et al. [81]
showed that the daily protein requirements were increased
in trained males following a soccer match simulation. Sev-
cral other studies have suggested that these athletes typically
ingest adequate amounts, sometimes at the expense of CHO
[3. 18]. Becoming prematurely CHO depleted may increase
the reliance of protein as an energy source, so players should
aim for a daily protein intake of between 1.3 and 1.75 g/kg
BM, rising to~2.0 g/kg BM during periods of intense train-
ing [20]. These recommendations are based on intakes of
0.25-0.40 g/kg/meal [73] and pre sleep intakes of 0.55 g/kg
[93]. As some protein-rich foods are also high in saturated
fat, players need to choose lean meat, and low-fat milk and
dairy products, while ensuring that meals are prepared with
minimal added fat. Fish is considered the best choice of pro-
tein from the animals, but other sources such as vegetables,
breakfast cereal, soy milk, nuts, seeds, tofu, legumes and
lentils, should also be consumed to meet requirements and
add dietary variety [35].

Lipid Requirements

Fat is a necessary nutrient that assists in a number of bodily
functions including the preservation of body heat, cushion-
ing of vital organs, and the provision of valuable energy
storage and supply. While fat is not the primary source of
energy in soccer, it is necessary for low-intensity aerobic
activities [13] and for recovery from high intensity exercise
during match-play or training [12, 13, 63]. Clarke et al. [30]
demonstrated that during simulated soccer performance, fat
oxidation rates increase from 0.25 to 0.35 g/min over the
course of a 90-min treadmill protocol. These authors also
demonstrated that the rate of fat oxidation was inversely
related to the intake of CHO during exercise. Interestingly,
in both the CHO and placebo ingestion trials, plasma non-
esterified fatty acids and glycerol increased during the
course of the match simulations. Plasma free fatty acids
have also been shown to increase from 433 + 77 pmol/L,
to 1.5 and 3 times after the first and second halves,
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respectively, these data suggest that lipolysis and fat oxi-
dation play a role in overall energy provision during a
game [63], especially if CHO is not ingested during the
match [30].

Historically, soccer players were advised to consume
less than 30% of their TDEI from fat [41], with a distribu-
tion of 7% from saturated fat, 10% from polyunsaturated
fats, and 13% from mono-unsaturated fats [41]. Food con-
taining omega-3 fatty acids, such as the oily fish, salmon,
mackerel, sardines may also be beneficial in reducing post-
exercise inflammation and delayed onset muscle soreness
[57]. Whilst this may be a useful addition to the diet, even
the leanest players will have adequate fat available as an
energy substrate during exercise, so players should focus
on achieving appropriate protein and CHO daily targets.

Dietary Habits of Soccer Players

Despite the reported benefits of optimal nutrition in soc-
cer performance [80, 94], research among soccer play-
ers reveals many nutrition concerns. Players often have a
low TDEI [1, 18, 44]. Soccer players also consume diets
that are not very different from those of the general pub-
lic [44], which may result in a suboptimal distribution of
energy with respect to the basic energy-producing nutri-
ents, namely in levels of fat and protein that are too high
when compared to evidence-based recommendations, and
CHO volumes that are too low. Inadequate CHO intake
is likely due to low consumption of the main sources of
dietary CHO such as breads, cereals, fruits and vegetables,
especially at dinner time [98]. Unlike CHO intake, nutri-
tional assessment of soccer players generally reveals that
protein consumption is sufficient to accommodate even the
highest estimates of protein requirements [1, 18], but with
additional concerns regarding the suboptimal timing and
quality of intake [5].

Hyper-ingestion of fat has been reported among soc-
cer players, although in contrast to protein this exces-
sive ingestion is normally involuntary. Fat is the most
proportionally over-consumed macronutrient [44, 98].
This is however unlikely to pose problems for the body
composition of players, because they often do not attain
their energy intake target [3, 18], and this will likely be
exacerbated during a congested match schedule. In such a
scenario, this may also restrict muscle and liver CHO stor-
age capacity [116] and reduce the rate of muscle protein
synthesis [107]. Most concerning of all is the evidence
of under-reporting energy intake when using self-report
food diaries, and photographic confirmation of food por-
tion sizes [1], as this makes accurate assessment of TDEI
potentially inaccurate for some players.
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Barriers for Optimal Nutrition in Soccer

The dietary habits of soccer players are often not com-
patible with peak physical performance [94]. Deficits in
nutritional knowledge by professional staff and players
[103] represent a barrier to change. Nutrition information
is often obtained by athletes from diverse sources includ-
ing coaches, teammates, athletic trainers, fitness trainers,
parents, supplement manufacturers, and the media [15]. A
bias or lack of awareness can add to the myths surround-
ing nutrition that may ultimately adversely affect players’
diets [26]. This is particularly common among coaches,
many of whom are former players possessing knowl-
edge of nutrition limited to what they learnt throughout
their own professional careers [80]. This may lead to the
adoption of practices that are not evidence-based and the
reduced likelihood of consulting with qualified nutritional
professionals [80, 97]. This is problematic, since for many
players, the coach remains a primary source of nutrition
education, whose knowledge is often regarded to be accu-
rate and complete [58, 103, 114]. Soccer players tend to
acquire and internalise such knowledge as soccer habitus,
and unconsciously embody it throughout their career span
just as their coaches did before them, resulting in many
false beliefs and misconceptions. Players should under-
stand that improvements in performance and fitness occur
as a result of long-term changes in diet and effective train-
ing, and not via quick-fix solutions as marketing efforts by
nutritional product manufacturers might suggest [97, 116].

A common barrier to effective nutritional practice
among players is the tendency toward infrequent meals
[56], which may promote muscle catabolism, fat synthesis
and overall undesirable changes in body composition, such
as reductions in muscle mass. Ruiz et al. [98] noted that
as players get older (> 20 years), they also tend to skip
meals or substitute the items they eat, especially in the
case of breakfast and snacks. Cultural issues can also influ-
ence dietary habits [42], with implications for a cultur-
ally diverse team. Ono et al. [80] showed that professional
players’ personal eating habits were influenced predomi-
nantly by their social class and national habitus. Eating
habits are likely to be related to players’ upbringing and
influenced by the food culture and environment established
by parents and guardians, [80].

Nutritional Planning

Soccer training and competition must be accompanied by
an increased energy intake to maintain performance capac-
ity and prevent the development of excessive fatigue [9,
64, 116]. Various nutritional challenges emerge as a result

of a busy training and competition schedule; players may
lose their appetites after training, eat poorly or regularly
miss meals, or become ravenous and resort to take-away
or fast foods [27].

The typical daily energy demand for senior male players
has been estimated between 3500 and 4000 kcal on train-
ing days [94]. The estimated energy expenditure of soc-
cer match-play has been reported at~ 1700 kcal [99, 109].
Influencing factors, such as training volume and intensity,
physical status, and phase of the season, must be taken into
consideration in estimating total energy requirements and
planning a successful nutritional strategy [44]. The ener-
getic and metabolic demands of soccer training and match
play will also vary as a result of environmental influences,
standard of competition, patterns of play and their playing
position [38, 100]. Indeed, Anderson et al. [3] recently used
the doubly labelled water technique to determine that the
daily energy intake of goalkeepers in the English Premier
League (EPL), may be ~600 kcal/day lower than outfield
players. Nutritional demands are further influenced by tem-
poral variations in basal metabolic rate, thermic effect of
food and thermic effect of activity.

Historically, guidelines of 55-65% CHO, 12-15% pro-
tein, and less than 30% fat were provided by Clark [29] and
FIFA [41]. Expressing daily requirements as a percentage
of TDEI may however be misleading and is difficult for ath-
letes to attain such targets in real-time. The use of percent-
age targets is wholly discouraged for CHO and protein, and
instead, researchers and practitioners now prefer to express
recommended intake in terms of g/kg BM. These options
might be used simultaneously in order to provide a more
complete overview of macronutrient intake recommendation
for soccer players [44]. The provision of generic guidelines
is also made more complex with the observation that some
practitioners in elite club settings, are now using a perio-
dised approach to facilitate fuelling for and recovery from
specific training sessions and matches [1]. This approach
highlights the large daily variations in energy intake previ-
ously observed in EPL players on match (3789 4+ 532 kcal)
and training days (2956 + 374 kcal) using the photographic,
and 24 h recall method [1].

Nutrition on Match-Day

Menu planning on match-day is traditionally considered
a nutritional priority by many soccer players and tech-
nical staff [50]. Burke et al. [25] suggested that soccer
players traditionally attach more importance to pre- and
post-match meals than to the daily diet. The main goals
of a pre-match meal are to; support and maintain eugly-
cemia, maintain glycogen stores [96] and hydration [92].
Failure to do so will lead to early losses of glycogen,
which can lead to hypoglycaemia, fatigue and impaired
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performance [34, 41]. According to Jentjens and Jeuke-
ndrup [54], glycogen synthesis is affected by the amount
of CHO consumed, with the optimal intake for glycogen
storage reported at 7-10 g/kg BM/day. If the match begins
in the afternoon, players will typically have a light break-
fast followed by a main meal around midday. If the match
is played in the evening, players will have a late breakfast
followed by a light lunch and a pre-match meal during the
late afternoon. Players should start a match on an almost
empty stomach, so they are generally advised to focus on
CHO-rich foods to provide a total of at least 1.0 g/kg BM
during the 34 h period before kick-off [17]. Protein intake
is not considered to be a nutrient of utmost importance
at this particular time. The meal should contain low-GI,
complex CHO-rich foods, for long-term stable blood glu-
cose concentrations and general feelings of satiety [108],
especially when adequate CHO has been ingested in the
previous 24-36 h before the match, as the GI of the meal is
likely to have less of an effect on muscle glycogen content
[115]. Players should avoid inappropriate foods such as
those containing large quantities of fibre, or those repre-
senting high protein sources that also inadvertently contain
high concentrations of fats, such as ground beef and dairy
products. Such protein-rich sources take longer to digest
and absorb, and are therefore inappropriate for consump-
tion prior to long duration high intensity exercise [37].

A pre-match snack with a small amount of CHO that is
rapidly digested and absorbed, such as dried fruit or CHO
energy bars [35] administered within an hour prior to kick-
off, may help spare liver and muscle glycogen and main-
tain blood glucose [101]. The closer the ingestion of CHO
occurs to kick-off, the greater the reliance should be on
liquid-form CHO, such as a fruit smoothie, yogurt drink,
fresh or tinned fruit [35], or sports drinks [33] (Table 1).

Inter-match CHO Intake

The primary purpose of inter-match nutrition is to main-
tain sufficient concentrations of blood glucose and muscle

Table 1 Pre-match carbohydrate (CHO), protein (PRO) and fluid
intake recommendations

glycogen, in order to sustain a high rate of energy production
and delay fatigue as much as possible [71]. This is achieved
by consuming adequate fluids that can move through the
stomach and into the bloodstream without causing any form
of distress to the player during the match.

The best opportunity for the player to replenish some of
the fluid and CHO lost during the match is during the half-
time interval. In this regard, the most effective and conveni-
ent way to consume a combination of fluids, CHO and elec-
trolytes is to ingest a well-formulated isotonic sports drink
containing 6-8% CHO [19, 116] or CHO supplementation
of 30-60 g/h. This choice of intake is easily digested and
absorbed, helps maintain hydration status, provides substrate
to delay fatigue, and maintains skill and cognitive function,
to minimize diminishing performance towards the end of a
match. Other sources may include diluted fruit juices, high-
CHO energy bars, fruit, water and gels, although they are
less recommended due to their association with gastrointes-
tinal discomfort unless the players have specifically trained
their gut to be familiar with this strategy [55]. Smith et al.
[104] highlighted the importance of isotonic hydration in
the case of prolonged training lasting more than 1 h, due to
the substantial increases in energy demands. Such supple-
mentation was shown to permit the preservation of energy
throughout the entire session by promoting glycogen storage.

Post-match Nutrition

The restoration of muscle and liver glycogen is a fundamen-
tal goal of recovery between training sessions or competitive
events, especially when the athlete must undergo multiple
workouts within a condensed time period [23]. The main
goal for recovery nutrition in soccer is therefore to replenish
glycogen stores and repair muscle damage, ensuring recov-
ery in time for the next match or training session, given the
highly congested schedules that typically characterise soc-
cer at any level [25]. Timing of intake is crucial to ensure
rapid recovery at this stage [117]. While complete recovery
in soccer is likely to take more than 5 days [106], recovery
nutrition in the 15 min to 4 h after the match is considered
the most critical time-frame when training is scheduled the
following day. Souglis et al. [106] observed that both male

Timing Pre-match intake
Daily intake 7-10and up to 12 g/kg
BM of CHO
1.3-1.75 up 1o 2.0 g/kg
BM of PRO
34 h before kick-off 1-4 g/kg BM of CHO
1 g/kg BM or PRO
2 h before kick-off 6-8 mL/kg BM of fluid
1 h before kick-off 25-30 g of CHO
15 min before kick-off 300-600 mL of fluid
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and female players had elevated blood uric acid and creatine
kinase concentrations 4-5 days after competitive soccer
matches. Therefore, nutrition strategies should also target
recovery from muscle damage sustained during training or
match play [88].

One of the key nutritional ingestion strategies to
enhance recovery is to consume protein which can be
absorbed rapidly. Some research suggests that the timing,
rather than the overall quantity of daily protein may be
of more importance to soccer players [92]. Immediately
after exercise, whey protein is likely to be the best choice
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of protein to consume as it can be quickly absorbed and
contains high amounts of leucine, which is believed to
be an important in the optimisation of the mTOR mus-
cle protein synthesis pathway [112]. Another important
aspect of recovery, is that the quantity and quality of pro-
tein required in the diet to both maintain and increase body
protein deposits, is closely related to the amount of energy
consumed [86]. Animal protein, which is believed to be
a main trigger for increases of muscle protein synthesis,
contains more leucine [112], while whey protein is rapidly
digestible and has been shown to be superior in terms of
muscle protein synthesis compared to soy or casein, when
taken in isocaloric amounts [110]. Optimal myofibrillar
protein synthesis rates may also be reduced by up to 24%
during recovery from exercise when alcohol is co-ingested
with protein, compared to only consuming protein [82], so
players should avoid drinking alcohol during the recovery
period. An effective recovery strategy should therefore
include both CHO [25, 52] and protein [14] for the res-
toration of nutrients and energy stores, with the aim of
an efficient return to normal physiological function, less-
ening of muscle soreness, and the disappearance of the
psychological symptoms associated with extreme fatigue,
thereby reducing the risk of injury [75]. The co-ingestion
of milk-based protein and CHO has previously been shown
to reduce blood myoglobin, creatine kinase, and increase
peak muscle torque 48 h after a damaging exercise bout,
compared to CHO alone [32]. More recently, Sollie et al.
[105] also demonstrated that CHO and protein co-inges-
tion (0.8 and 0.4 g/kg/h, respectively) was more effec-
tive at promoting anabolism compared to the ingestion
of 1.2 g/kg/ CHO following exhaustive acrobic exercise.
Furthermore, the CHO and protein strategy also improved
sprint performance by 3.7% and time trial performance by
8.5%, 18 h after the exhaustive exercise bout.

An immediate recovery strategy that involves ingesting of
1.0-1.2 g/kg BM/h of CHO [25], perhaps in a series of small
snacks every 15-30 min [54] for up to 4 h after a match, is
necessary to provide an immediate source of substrate to
muscle cells to initiate effective recovery [24, 59]. This strat-
egy aims to enhance glycogen restoration, stimulate insulin
secretion, increase glucose uptake and muscle glycogen syn-
thase [54], and reduce overall muscle soreness [70]. There
may also be a role of providing CHO for the improvement
of skeletal muscle function, which has been previously gly-
cogen depleted. Gejl et al. [45] showed that calcium release
from muscle sarcoplasmic reticulum was impaired in a gly-
cogen depleted state, when insufficient CHO was consumed
in the recovery period.

Therefore, post-exercise nutrient intake should consist
of a high GI CHO source such as a serving of fresh fruit or
juice, breakfast cereal, oats, or CHO based sports nutritional
supplements in solid or liquid form [35]. Adding a dose of

Table 2 Post-match and training nutritional intake recommendations

Timing Intake guidelines

Within 15 min of exercise 1 glkg BM of
CHO

20-40 g high
quality protein
containing 2-3 g
of leucine

1.0-2.4 g/kkg BM
of CHO

0.3 g/kg BM of
PRO

Fluid with electro-
Iytes replace-
ment—150% of
BM losses

Up until 4 h after exercise

protein provides added benefits as it helps upregulate muscle
protein synthesis for training adaptation and the repair of dam-
aged muscle [32, 74, 92, 105]. The ideal amount of protein
to maximally stimulate muscle protein synthesis is likely to
be at least 20-25 g or~0.3 g/kg BM [74], but may be as high
as 40 g in some individuals, depending on the quality of the
protein and the age of the athlete (for a more detailed review
of these factors, readers are referred to the paper by Phillips
et al. [84]). In view of this, Nedelec et al. [75] suggested the
timely co-ingestion of a CHO to PRO ratio of approximately
3:1, such as flavoured milk combined with a chicken/honey/
peanut butter sandwich. A post-match meal consumed within
4 h of the final whistle should comprise a low-fat PRO source
such as chicken, combined with potatoes and vegetables to
satisfy recommended co-ingestion ratios [61, 75], when the
primary goal is recovery and refuelling (Table 2).

Summary

Despite a clear understanding of the physiological demands
of soccer, and the association between nutritional prepara-
tion and performance, the dietary habits of soccer players are
often characterised by a lack of education and mis-informed
sporting traditions. The onus is often on the player and rele-
vant support staff to better monitor and support players’ nutri-
tional strategies and find effective implementation strategies.
This review provides clear evidence-based recommendations
for macronutrient and fluid intake for heavy training and
match days, so that more optimal nutrition might be achieved.
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ANEXO XI
(Livro- First Bite: How we learn to

cat — Bee Wilson)
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‘Be brave. Drop the diet.
Malke peace. If any book
can effect long-term
weight loss, it should be
. this one, because it feeds
: -“I’l“-’i;'*'t. S the mind rather than
OmMmendaation s nyi . ?
. André Simon S\ . de"wnglt’;::’}"::llss
Book Awards * ;

to eat

Bee Wilson
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