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RESUMO

Objetivo: Analisar a efetividade de um
programa de emagrecimento desenvolvido em
uma academia de Goiania-GO em adultos com
sobrepeso por meio de controle alimentar e
plano de treinamento comparando a
composicao corporal inicial e final. Materiais e
Métodos: Participaram do estudo 8 mulheres e
10 homens entre 21 e 46 anos. Foi prescrita
dieta hipocalérica e realizada avaliagao
antropométrica (peso, altura, dobras cuténeas
e perimetria) no inicio e apds 8 semanas. O
plano de treinamento foi realizado trés vezes
por semana incluindo musculagdo e exercicios
aerobios. Resultados: Foram observadas
reducdes significativas no peso corporal apés
quatro e oito semanas (p < 0,05). Quanto ao
percentual de massa magra ocorreu um
aumento significativo para homens somente
quando considerada as oito semanas de
adesdo e nas mulheres tanto apdés um més
quanto ao final do programa. Do inicio do
programa a quarta semana houve perda de
massa gorda significativa no género feminino e
do inicio a oitava semana em ambos o0s
géneros. Discussao: Os resultados deste
estudo sustentaram a hipotese de que o
programa levaria a uma perda de peso e de
percentual de gordura principalmente no
primeiro més e considerando todo o
tratamento. Conclusdo: Conclui-se, portanto
que o exercicio fisico associado a dieta
hipocalérica individualizada € eficiente em
virtude de aumentar a massa magra, diminuir
o percentual de gordura e favorecer o
emagrecimento.

Palavras-Chave: = Composigdo  corporal,
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ABSTRACT

Analysis of nutritional intervention and physical
exercise in adults participants of a loss weight
program in a gym placed in Goiania — GO

Objective: Evaluate the efficiency of a weight-
loss program, developed in a gym placed in
Goiania — Go, including overweight adults who
followed diet prescription and physical exercise
training by comparing initial and final body
composition. Methods: The study consisted of
eight women and ten men who were from 21 to
46 years old. Hypocaloric diet was prescribed
and anthropometric evaluation (weight, height,
skinfolds and perimetry) was done in the
beginning and after 8 weeks. The exercise
training, which included aerobic and strength
exercises, occurred three times a week.
Results: After four and eight weeks the group
demonstrated significant (P < 0.05) reduction
in body weight. A significant increase in %lean
body mass was observed in men regarding
only the eight weeks of program. However in
women, this occurred after one month and at
the end of the program. From the beginning
until the fourth week, there was significant fat
mass loss in the women group and from the
beginning until the eighth week this happened
in both groups. Discussion: The results of the
present study supported the hypothesis that
the program would lead to a weight and %fat
mass loss mainly in the first month and
considering the whole treatment. Conclusion:
Exercise associated with individual hypocaloric
diet is efficient to increase lean mass,
decrease % fat mass, and to favor the weight
loss.

Key Words: Body composition, Diet, Physical
exercise, Overweight.
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INTRODUCAO

A obesidade tem sido considerada um
dos mais graves problemas de salde publica
da atualidade. Sua repercussao sobre a saude
dos individuos esta associada a elevada
incidéncia de diversas enfermidades,
particularmente aquelas relacionadas aos
distirbios cardiovasculares e metabdlicos
como hipertensao arterial sistémica,
intolerancia a glicose, resisténcia a insulina
diabetes mellitus tipo 2 e dislipidemias (Ross e
Colabradores, 2004).

A perda de peso alcancada pela dieta
isoladamente leva a melhoria de todo o quadro
patolégico associado a obesidade, porém, os
beneficios adicionais obtidos com a inclusao
de um programa de exercicios podem
favorecer o controle metabdlico, facilitando a
manutengdo da perda de peso (Trombetta,
2003).

Para o tratamento da obesidade é
necessario que o gasto energético seja maior
gue 0 consumo energético diario, o que nos
faz pensar que uma simples redugdo na
quantidade de alimentos através de dieta seja
suficiente. No entanto, isso ndo é tdo simples;
tem sido demonstrado que mudanga no estilo
de vida, através de aumento na quantidade de
atividade fisica praticada e reeducacao
alimentar, ¢ o melhor tratamento (ACSM,
2001).

Embora a maioria dos estudos tenha
examinado o efeito do exercicio aerébio sobre
a perda de peso, a inclusdo do exercicio de
forca mostra vantagens. O exercicio de forgca é
um potente estimulo para aumentar a massa,
forga e poténcia muscular, podendo ajudar a
preservar a musculatura, que tende a diminuir
devido a dieta, maximizando a reducdo de
gordura corporal. Além disso, seu potencial em
melhorar a forga e resisténcia muscular pode
ser especialmente benéfico para as tarefas do
cotidiano, podendo facilitar a adogao de um
estilo de vida mais ativo em individuos obesos
sedentarios (American College of Sports
Medicine - ACSM, 2001).

A avaliagdo da composigao corporal é
fundamental para que seja verificado se um
programa de emagrecimento esta sendo eficaz
(McArdle, Katch, Katch, 2003). Ha uma
variedade de técnicas para a avaliagdo da
composigdo corporal, entre os métodos
antropométricos, o peso, altura, as dobras
cutaneas sao habitualmente utilizadas devido

ao baixo custo operacional e a relativa
simplicidade de utilizacdo (Rezende e
Colaboradores, 2006).

Considerando, essas informagoes,
este estudo teve como objetivo analisar a
efetividade de um programa de
emagrecimento em adultos que inclui
intervencao nutricional e exercicio fisico na
reducéo da gordura corporal, desenvolvido por
uma academia em Goiania - Goias. Este tipo
de programa costuma ser comum em
academias, sendo assim, sao necessarios
mais estudos na area para aprimorar as
técnicas utilizadas.

Portanto o objetivo do nosso trabalho
foi acompanhar o controle alimentar e o plano
de treinamento dos participantes do programa
de emagrecimento, comparando a composi¢ao
corporal que inclui peso total, percentual de
massa magra e percentual de gordura antes e
apds sua execucao.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa foi desenvolvida em uma
academia de Goiania - Goias.

O numero total de clientes da
academia é de aproximadamente 2.300 e para
o Programa de Emagrecimento os individuos
interessados matricularam-se voluntariamente.

Amostra

Nossa amostra foi de 18 individuos (n
= 18) entre 21 e 46 anos, sendo 8 do género
feminino e 10 do género masculino
matriculados no Programa de Emagrecimento
desenvolvido por uma academia de Goiania
(GO).

Coleta de dados

Os individuos foram submetidos,
inicialmente, a uma avaliacdo nutricional
(anamnese e recordatério 24 horas) e
antropométrica (peso, altura, dobras cuténeas
e perimetria).

ANTROPOMETRIA

O peso e a altura foram mensurados
em todos os momentos segundo as técnicas
descritas por World Health Organization
(WHO, 1995).
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Peso: os individuos foram pesados em
balanga eletrénica, marca CAMBE de 150 kg
de capacidade e sensibilidade de 100 g, sem
sapatos e com indumentaria minima.

Altura: foi medida com antropdmetro fixado a
balanga isenta de irregularidades. O individuo
permaneceu ereto e com os olhos fixos num
eixo horizontal paralelo ao chao (Linha de
Frankfurt).

Dobras cutaneas (DC): foram medidas com o
compasso  WCS PLUS da marca
CARDIOMED, com precisao de 1 mm, no lado
direito do corpo, em sete locais (triceps,
subescapular, peitoral, axilar média, supra-
iliaca, abdominal e coxa medial), segundo a
padronizacdo de Jackson e Pollock (1978)
para homens e Jackson e Pollock (1980) para
mulheres. Foram realizadas trés medidas e a
média foi utilizada na andlise. O avaliador
possui trés anos de experiéncia tendo
realizado mais de 3.600 avaliagbes. O
Percentual de gordura foi interpretado como
uma estimativa da gordura subcutanea total.

CONTROLE ALIMENTAR

As dietas foram prescritas
individualmente, respeitando os habitos
alimentares, a intensidade do treino e de
acordo com as necessidades nutricionais de
cada um, com caracteristicas hipocalérica,
hipolipidica, normoprotéica e respeitando as
recomendacdes de 55 a 60% de carboidratos,
<25% de lipideos e 15 a 20% de proteinas
estabelecidas pela Organizagdo Mundial de
Saude (OMS, 1990). Na primeira consulta foi
realizada uma Anamnese Alimentar com cada
participante (Anexo 1).

No calculo das dietas foi utilizada
planilha para célculo de dietas desenvolvida
pela Cookie Consultoria Nutricional. A taxa de
metabolismo basal foi calculada a partir do
peso corporal em kg, segundo Food and
Agriculture Organization (FAO 1985) e o gasto
energético total segundo National Research
Council (NRC, 1989).

PROGRAMA DE TREINAMENTO
DESENVOLVIDO NA ACADEMIA

O programa de treinamento durou 8
semanas, sendo realizado trés vezes por
semana, totalizando 24 sessdes, com
aproximadamente 90 minutos de duragéo (60
minutos de musculacdo e 30 minutos de

exercicios aerébios). Utilizou-se aparelhos
com sistema de alavancas das marcas Cybex
e Life Fitness. Foram realizados vinte tipos
diferentes de exercicios, divididos em:

. Treinamento A: supino sentado,
puxada com triangulo, crucifixo, remada com
apoio pegada aberta, triceps pulley, biceps
scoth, desenvolvimento no aparelho, lombar
banco romano, abdominal declinado e
abdominal no aparelho.

. Treinamento B: leg press nautilus,
agachamento no aparelho horizontal, extensor
de joelhos, flexor de joelhos, adugédo, abducgéao,
panturrilha sentado, panturrilha na plataforma,
abdominal inverso e abdominal lateral.

Os individuos executaram
primeiramente o0s exercicios para grandes
grupamentos musculares e depois os demais.
Realizaram-se exercicios de alongamento ao
final de cada sesséo.

Para cada exercicio foram realizadas 3
séries de 15 a 17 repeticdbes com carga
proporcional a capacidade do individuo e
intervalo médio de 30 segundos a 1 minuto. A
carga foi estabelecida por percepgéo subjetiva
de esforgo.

Em relacdo a respiracdo, o individuo
foi orientado a expirar durante a contracdo
concéntrica e inspirar na contragéo excéntrica,
em cada repeti¢cdo, evitando a ocorréncia de
apnéia e contragcdo muscular maxima.

O treinamento foi conduzido por
profissional de educagéo fisica.

Critérios de inclusdao e exclusao dos
sujeitos no estudo

Os sujeitos, clientes da academia,
estavam em acompanhamento profissional,
apresentavam Indice de Massa Corporal (IMC)
maior que 25 kg/m® e aceitaram participar do
estudo.

Os individuos foram instruidos a nao
participarem de outros programas de exercicio
fisico e alterar seus habitos do dia-a-dia
conforme prescricdo, durante a realizagdo
deste estudo. Foi adotado como critério de
exclusdo, durante a realizagcdo do estudo, o
individuo que por qualquer motivo, tivesse trés
faltas consecutivas.

Analise dos dados

O processamento do banco de dados
com as informagbes antropométricas foi
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realizado no software Stata, versdo 8.0, com programa; com 4 semanas de participacao (2);
checagem de média e desvio padrdo. A perda e final, ap6és 8 semanas (3). As médias
de peso, de gordura corporal e ganho de encontradas de peso (P), percentual de massa
massa magra dos individuos foram analisados magra (PM) e percentual de massa gorda (PG)
através do teste t de Student a fim de verificar com seus respectivos desvios padrbes estdo
a significancia estatistica dos dados. Em todos descritos nas Tabelas 1, 2 e 3
os calculos foi fixado um nivel critico de 5% respectivamente.
(p<0,05). Nas fases 1 e 3 todos os participantes
foram submetidos a avaliagdo, porém na fase
RESULTADOS 2 apenas 3 homens e 4 mulheres retornaram.
Deste modo para todas as andlises que
Os individuos analisados foram incluem a fase 2, foram utilizados apenas os
divididos por género. As analises ocorreram dados de individuos que compareceram nesta
em trés fases: inicial (1), na adesdo ao avaliacéo.

Tabela 1. Médias e desvios padroes de peso (kg) de participantes do estudo segundo o género.

Variavel N Média
M F M F
P1 10 08 89,45 + 8,71 65,76 £ 7,44
P2 03 04 87,83 + 11,11 63,50 £ 9,15
P3 10 08 85,30 + 9,56 64,15 + 8,70

M: masculino; F: feminino - P1: peso na fase 1; P2: peso na fase 2; P3: peso na fase 3

Tabela 2. Médias e desvios padroes de massa magra (%) de participantes do estudo segundo o

género.
Variavel N Média
M F M F
PM1 10 08 74,50 + 4,28 68,48 + 7,22
PM2 03 04 76,95 + 8,06 74,00 £ 6,37
PM3 10 08 80,14 £ 4,90 72,68 £7,15

M: masculino; F: feminino
PM1: percentual de massa magra na fase 1; PM2: percentual de massa magra na fase 2; PM3:
percentual de massa magra na fase 3

Tabela 3. Médias e desvios padrdes de gordura corporal (%) de participantes do estudo segundo o

género.
Variavel N Média
M F M F
PG1 10 08 25,50 £ 4,29 31,52 +£7,22
PG2 03 04 23,03 £8,10 26,00 £ 6,37
PG3 10 08 19,96 + 4,90 27,32 +7,15

M: masculino; F: feminino
PM1: percentual de massa gorda na fase 1; PM2: percentual de massa gorda na fase 2; PM3:
percentual de massa gorda na fase 3

Foram observadas redugbées no peso foi de 4,15 kg — equivalente a 4,64%. O género
corporal em todas as etapas. Em relacdo ao feminino se comportou da mesma forma,
género masculino houve perda significativa sendo que houve perda de 2,37 kg (3,60%)
entre a fase 1 e 2 de 2,37 kg - equivalente a entre afase 1 e 2, e 1,61 kg dafase 1 para3—
uma diminuicdo de 2,65% em relagcdo a média representando 2,45% (Tabela 4).

dos valores iniciais. Da fase 1 para 3 a perda
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Tabela 4. Médias e desvios padrbes da perda de peso (kg) de participantes do estudo segundo o

género.
Perda de peso (Kg)
P1-P2 P P2 -P3 p P1-P3 p
M 2,37 £0,29 0,01* 417 £2,40 0,09 415+244 0,01*
F 1,28 £0,75 0,04* 0,32 +1,26 0,64 1,61 £1,90 0,04*

*p < 0,05. - P1 — P2: diferenca de peso entre P1 e P2; P2 — P3: diferenca de peso entre P2 e P3; P1

— P3: diferenca de peso entre P1 e P3.

Na Tabela 5, observou-se que o
aumento do percentual de massa magra
ocorreu de forma significativa para homens
somente quando considerada as oito semanas

de adesao ao programa (PM1-PM3 = 5,64%).
Nas mulheres esse ganho foi significativo tanto
da fase 1 para 2 (1,73%) quanto de 1 para 3
(4,20%).

Tabela 5. Médias e desvios padroes do ganho de massa magra (%) de participantes do estudo

segundo o género.

Ganho de massa magra (%)

PM1 - PM2 P
M 1,78 + 0,84 0,07
F 1,73+1,10 0,04*

PM2 - PM3
3,70 + 3,47
1,86 + 1,19

¢] PM1 - PM3 p
0,21 5,64 + 2,44 0,01*
0,05 4,20 + 1,83 0,01*

*p < 0,05. - PM1 — PM2: ganho de massa magra (%) entre PM1 e PM2; PM2 — PM3: ganho de
massa magra (%) entre PM2 e PM3; PM1 — PM3: ganho de massa magra (%) entre PM1 e PMS.

Nao houve alteracdes estatisticamente
significantes em relagdo a perda de massa
gorda entre a quarta e oitava semana para
ambos os géneros. Do inicio do programa a
quarta semana houve perda significativa de

1,73 % de massa gorda no género feminino.
Ja do inicio a oitava semana observou-se
perda significativa no género masculino e
feminino, 5,54% e 4,20% respectivamente
(Tabela 6).

Tabela 6. Médias e desvios padrdes da perda de massa gorda (%) de participantes do estudo

segundo o género.

Perda de massa gorda (%)

PG1-PG2 P
M 1,79+ 0,85 0,07
F 1,73 +0,10 0,04*

PG2 - PG3
3,70 + 3,47
1,86 + 1,19

p PG1 - PG3 p
0,20 5,54 +£2,48 0,01*
0,05 4,20 + 1,83 0,01*

*p < 0,05. - P1 — P2: perda de massa gorda (%) entre PG1 e PG2; PG2 — PG3: perda de massa
gorda (%) entre PG2 e PG3; PG1 — PG3: perda de massa gorda (%) entre PG1 e PGS3.

DISCUSSAO

Diversos estudos analisaram as
alteragdes fisiolégicas na composigao corporal
em resposta a restricdo calérica e exercicios
anaerdbicos ou aerodbicos (Volek, VanHeest,
Forsythe, 2005; Redman e Colaboradores,
2007). Sabe-se que no tratamento da
obesidade ¢é indicada a inclusdo de exercicio
fisico regular e de habitos alimentares
saudaveis (Fernandez, Mello, Veiga, 2004;
Monteiro, Riether, Burini, 2004; Jeffery e
Colaboradores, 2003). Portanto, o presente
estudo visa contribuir para um melhor
entendimento sobre as repostas fisioldgicas do

organismo quando submetido a um programa
de perda de peso constituido de controle
alimentar e exercicio fisico.

Os resultados deste estudo
sustentaram a hip6tese de que o programa
levaria a uma perda de peso e de percentual
de gordura principalmente no primeiro més e
considerando todo o tratamento, fases em que
obtivemos resultados estatisticamente
significantes. Um estudo relatou um adicional
de 80% na reducdo de massa gorda quando
exercicio foi adicionado a restricdo dietética
(Wood e Colaboradores, 1991), assim como
Redman e Colaboradores (2007) relataram em
seu estudo que no grupo que praticava
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exercicio e seguia dieta controlada, houve
redugdo significativa de peso nos géneros
masculino e feminino.

Ao final deste programa de
emagrecimento foi observado também ganho
significativo de massa magra (%) em ambos
0s géneros (5,64 + 2,44 em homens e 4,20
1,83, nas mulheres).

Embora a maioria dos estudos tenha
examinado o efeito do exercicio aerébio sobre
a perda de peso, a inclusdo do exercicio de
forca mostra vantagens, pois é um potente
estimulo para aumentar a massa, forca e
poténcia muscular, podendo ajudar a
preservar a musculatura, que tende a diminuir
devido a dieta, maximizando a reducdo de
gordura corporal. Além disso, parece aumentar
0 gasto de energia no repouso, pelo aumento
da massa muscular. Sabe-se que a redugao
do gasto de energia no repouso, apés a perda
de peso, é o principal fator de risco para uma
posterior recuperacdo de peso. Outro motivo
pelo qual o treinamento com pesos pode ser
importante para o controle da obesidade, é
pela elevacdo do VO, residual pds exercicio
(ACSM, 2001; Volek, VanHeest, Forsythe,
2005; Hauser, Benetti, Rebelo, 2004).

O aumento de massa magra
encontrado neste estudo foi resultado
provavelmente de pratica de exercicio de
forca, sendo que a dieta nao sugere prejuizo a
esse ganho ja que ndo foi muito restritiva.
Pronk e Colaboradores citado por Hauser,
Benetti, Rebelo (2004), através de seu estudo
com 109 mulheres severamente obesas, apds
90 dias, constatou que a combinacdo de um
treinamento de forca e dieta de muita baixa
caloria, ou seja, 520 Kcal/ dia n&do séao
suficientes para evitar a perda de massa
magra. Portanto, n&o s&o recomendadas
restricbes energéticas severas, uma vez que
estas podem prejudicar a adesao do individuo
ao programa de emagrecimento.

Desta maneira, uma reeducacao
alimentar feita gradativamente, associada a
pratica de exercicio fisico, ter& um impacto
positivo na redugao dos riscos de doengas
decorrentes do excesso de peso e da
obesidade (Fernandez, Mello, Veiga, 2004;
Monteiro, Riether, Burini, 2004).

Nao se sabe o quanto o exercicio
influenciou a perda de peso e massa gorda no
presente estudo, pois ndo houve grupo
controle ou grupo apenas com dieta, sendo
esses aspectos fatores limitantes do estudo.

Porém o exercicio fisico mostra-se
extremamente eficiente para manutencdo do
peso apds programas de emagrecimento.
Muitos estudos relatam que os principais
efeitos do treinamento fisico no controle do
peso corporal sdo obtidos cronicamente.
Alguns efeitos de grande importancia se
referem ao aumento da atividade da enzima
lipase hormonio sensivel - enzima responsavel
pela maior mobilizagdo de lipidios no tecido
adiposo (Seip e Colaboradores citado por
Trombretta, 2003) e ao aumento da densidade
mitocondrial, potencializando a oxidagdo de
lipidios, favorecendo assim o emagrecimento
(van Aggel-Leijssen e Colaboradores citado
por Trombretta, 2003).

O programa de emagrecimento durou
cerca de 270 minutos/semana, desses 180
minutos foram destinados a musculacdo e 90
minutos para exercicios aerdbicos mostrando-
se eficaz para promover alteragcdes benéficas
na composicdo corporal. Portanto a
recomendacédo tradicional de no minimo 150
minutos semanais (30 minutos, cinco dias por
semana) de atividade fisica de intensidade
leve a moderada, que ¢é baseada
primariamente nos efeitos da atividade fisica
sobre a doenga cardiovascular e outras
doengas cronicas, como o diabetes mellitus,
demonstra ndo ser suficiente para programas
que priorizem a reducdo de peso (ACSM,
2001).

CONCLUSAO

Nas condi¢cdes do presente estudo, o
acompanhamento dos resultados obtidos com
a aplicagdo de um programa de intervencgao
nutricional e de exercicio fisico em adultos,
clientes de uma academia de Goiénia, permitiu
concluir que o mesmo é eficaz para perda de
peso apresentando melhores resultados nas
primeiras quatro semanas.

A composicao corporal foi modificada
de forma positiva, visto que promoveu o
aumento da massa magra e a perda de
gordura corporal, mesmo quando considerado
o curto periodo de aplicacao do estudo.

Conclui-se, portanto que o exercicio
fisico associado a dieta hipocalérica
individualizada, método utilizado no programa
da academia, é eficiente em virtude deste
aumentar a massa magra, diminuir o
percentual de gordura e favorecer o
emagrecimento.
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Tendo conhecimento de todos esses
aspectos, surge a necessidade da realizagéao
de mais estudos nesta area, uma vez que
cada vez mais programas como este sao
ofertados pelas academias com o objetivo de
promover melhores resultados a seus clientes.
Além disso, quanto maior a quantidade de
estudos que discutam esse assunto, mais
eficientes serdo os resultados alcancados.
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ANEXO 1 — Anamnese clinica e alimentar

DADOS PESSOAIS
Nome-
Indicacao:
Data de nascimento: / / Idade:

Telefones (celular, casa): Email:
Ja fez alguma dieta? Qual? Teve resultado?
Jé& teve acompanhamento nutricional?
Jé tomou algum suplemento? Qual? Teve resultados?
Vocé é uma pessoa disciplinada?
gue vocé tem em manter uma alimentacao saudavel?
Objetivos:

Profissao:

Quais as maiores dificuldades

Data da 12 consulta: / / Data do retorno: / /

DADOS CLINICOS

3- Apresenta alguma doenca listada abaixo:

() hipertenséo arterial ( ) doencas renais

( ) doencas cardiacas ( ) doencas hepaticas

() diabetes ( ) doencgas estomacais
( ) doencas respiratérias ( ) osteoporose

( ) doencas intestinais ( ) outras

Historico familiar:

Medicamentos em uso:

Sintomas TPM:

Data do ultimo exame de sangue:
4- Apresenta alguma alteracdo de exames laboratoriais:

( ) colesterol total ( ) hemograma (anemia)

() HDL () glicemia

() LDL () acido urico

() triglicérides ( ) outros

ANAMNESE ALIMENTAR

Apetite: Qual horario do dia sente mais fome:

Tem o héabito de beliscar ou horarios determinados?

Dificuldade de mastigar? Mastigagao rapida, lenta ou normal:
Preferéncias alimentares:

Aversoes alimentares:

Intolerancia alimentar (azia, indigestéo, alergia):
Funcionamento intestinal:

Ingestao hidrica (cor do xixi):
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Ingestédo de bebida alcodlica (freqliéncia, tipo, quantidade):

Tem o hébito de fumar:

Quem cozinha na casa: Quantidade de 6leo / més:
Tem o habito de almogar ou jantar fora?

OBSERVAGCOES:
Atividade fisica: Professor responsavel:
Tipo  Horario Duragao Freqiéncia na semana

RECORDATORIO DE 24 HORAS

Desjejum ( ) Colacgéo ( )

Almoco ( ) Lanche da tarde | ( )
Lanche da tarde Il ( ) Jantar ( )

Ceia ( )

Dorme:

Horario que trabalha. Tem horario de lanche ou intervalo?

FREQUENCIA ALIMENTAR

() Leite, vitaminas () Carnes, aves, peixes

() logurte, coalhada () Ovos, frituras

() Queijo () Doces, chocolate, sorvete
() Feijao, leguminosas () Refrigerantes

() Arroz, milho, mandioca, batata... () Massas...

() Frutas, sucos () Paes, quitandas

() Hortalicas () Adocante, produtos diet e light?

Dieta de fim se semana:

D

DADOS ANTROPOMETRICOS Data

Peso Altura IMC

% gordura Peso gordo Peso magro
Triciptal Subescapular Axilar média
Suprailiaca Toracica Abdominal

Coxa Ombros Torax

Cintura Abdominal Braco relaxado
Braco contraido D Antebraco D Braco relaxado E
Braco contraido E Antebraco E Quadril

Coxa glutea D Panturrilha D Coxa glutea E
Panturrilha E PUNHO JOELHO
FLEXIBILIDADE

EVOLUGAO:

TMB:

GET:
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