Declaracio

Declara-se que Christophe Albuquerque realizou o seu estagio na Scuola
Calcio Milan no Porto de 04 de Margo de 2013 a 19 de Julho de 2013. A carga
semanal do estagio foi de 10 horas para um total de 200 horas, todas
realizadas nas nossas instalagbes. Este estagio desenrolou-se no ambito da
pratica de NutricBo Desportiva.

Porto, 20 de Julho de 2013

A coordenacéao da Scuola Calcio Milan
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(Nelson Verde Antéo)
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DECLARACAQ

Para os devidos fins, vimos pelo presente confirmar o estdgio académico do
Christophe Albuquerque no Scuocla Calcio Milan no periodo de 4 de Margo de
2013 a 19 de Julho de 2013 com zelo e assiduidade.

As suas atividades desenvolveram-se em 2 areas: assisténcia e ensino.

A atividade assistencial decorreu no esclarecimento e apoio aos técnicos,
jogadores e pais. Para tal realizou uma avaliagdo geral para obter o IMC de
todos os jogadores, onde demonstrou uma boa preparacdo teérica, e
empenhou-se com grande interesse nas tarefas que lhe foram atribuidas, tendo
adquirido com grande facilidade conhecimentos préticos. Integrou-se com
facilidade nas equipas multidisciplinares em que trabalhou. Manifestou um bom
relacionamento com jogadores e pais da Scuola.

Colaborou sempre que solicitado no esclarecimento e formacéo dos agentes
formativos dos jogadores.

Trata-se de um elemento com competéncia, com capacidade de iniciativa e
empenho.

Porto, 20 de Julho de 2013

A coordenacio da Scuola Calcio Milan

//Z/w \bolf et

(Nelson Verde Antdo)

MILAN ACADEMY & MILAN ScuoLa CALCIO PORTUGAL




Academia Satide e Lazer [www.ufp.pt > Universidade> Servicos> ASL; www.ufp.pt > Comunidade> ASL]

Universidade Fernando Pessoa

Declaragao

Eu, Raquel Silva, na qualidade de orientadora do Estagio Curricular em Ciéncias da
Nutrigdo na Academia de Saude e Lazer da Universidade Fernando Pessoa, declaro que
o aluno Christophe Albuguerque completou com éxito, o referido estdgio que decorreu
entre o periodo de 04 de Margo de 2013 a 19 de Julho de 2013, correspondente a 25

horas semanais.

Porto e ASL-UFP, 22 de Julho de 2013

{Raquel Silva)




ALIMENTACAO DURANTE O EXERCICIO FiSICO

Academia de Satde e Lazer - Universidade Fernando Pessoa | NUcleo de Estégio Curricular em Ciéncias da Nutricao

Durante o exercicio fisico prolongado é importante
manter ou evitar a minimizagdao das reservas de
glicogénio e repor os eletrélitos perdidos.

Assim, se o exercicio fisico se prolongar por mais de 1 hora,

recomenda-se a ingestdo de 30 a 60 gramas de hidratos de Se o tempo fotal de

carbono(HC) de indice glicémico elevado, por cada hora de exercicio for inferior a 1 hora
exercicio. e tiver sido feita uma refeigdo
-1 banana adequada antes,,

a agua serve perfeitamente para
hidratar e atrasar a fadiga .
-2 barras de cereais

-500ml de bebida isotdnica a 8% 1

Os HC de indice glicémico elevado (bebida isotdnica, fruta,
barras de cereais, barras e gel energéticos) fornecem
energia de forma rapida e eficaz e atrasam a fadiga sem
causar desconforto digestivo.

Bibliografia

-Coyle EF. Fluid and Fuel Intake During Exercise. J Sports Sci. 2004 Jan;22(1):39-55 .
-Tabela da Composigao dos Alimentos. 2007. Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo

Jorge, Lisboa.

-Manual de Codificagédo Alimentar (Food processor). Servico de Higiene e Epidemiologia,

&

Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14971432#

ALIMENTACAO ANTES DO EXERCICIO FISICO

Academia de Saude e Lazer - Universidade Fernando Pessoa | NUicleo de Estégio Curricular em Ciéncias da Nutricao

Os hidratos de carbono (HC) séo a principal fonte energética
do nosso organismo. Assim sendo, € de extrema importancia
fornecer-lhe este tipo de macronutrientes antes da pratica do
exercicio fisico. Os HC encontram-se nos cereais, pao,
bolachas, massa, arroz , batatas, fruta ou sumos de fruta.

Recomendacodes:

Antes da pratica de exercicio fisico deve ingerir-se 1 a 4

gramas de HC/Kg/peso corporal. Os hidratos de carbono
antes da pratica do

exercicio fisico permitem

Por exemplo, um individuo com um peso de 70kg, caso a aumentar as reservas de
refeicao seja feita 1 hora antes, podera ingerir 70g de HC: glicogénio e atrasar
a fadiga,

-250ml de sumo de laranja + 1 Pao integral com queijo magro +
1 Barra de cereais

aumentando assim o
rendimento fisico e mental.

No entanto, se a refeicdo for feita 3 horas antes,
para o mesmo individuo de 70kg, as 70g de HC
nao serao suficientes. Neste caso devera fazer
uma refeicdo/lanche contendo cerca de 3g de HC:

-300g de arroz cozido + 1 pao integral + 500ml de sumo de
laranja + 2 bananas

Bibliografia:

-Bourke LM et al. Guidelines for Daily Carbohidrate Intake. Do athletes achieve
them? Sports Med. 2001, 31(4) 267-299

-Tabela da Composicao dos Alimentos. 2007. Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Lisboa.

-Manual de Codificagéo Alimentar (Food processor). Servico de Higiene e Epide-
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miologia, Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.




DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Designhacdao do Estudo:

Eu, (participante no estudo)

-, compreendi a explicagdo que me foi fornecida acerca

da participacdo no trabalho que se tenciona realizar, bem como do estudo em que serei
incluido. Foi-me dada oportunidade de fazer as perguntas gue julguei necessarias, e de todas
obtive resposta satisfatéria.

Tomei conhecimento de que a informacdo ou explicagdo que me foi prestada versou os
objectivos e os métodos. Além disso, foi-me afirmado que tenho o direito de recusar a todo o
tempo a minha participagédo no estudo, sem que isso possa ter como efeito qualquer prejuizo
pessoal.

Foi-me ainda assegurado que o0s registos em suporte papel e/ou digital serdo confidenciais e
utilizados Unica e exclusivamente para o estudo em causa, sendo guardados em local seguro

durante a pesquisa e destruidos apos a sua conclusao.

Por isso, consinto em participar no estudo em causa.

Data: / /120

Assinatura do participante:

Assinatura do responsavel:




Academia Saude e Lazer [www.ufp.pt > Universidade > Servicos> ASL; www.ufp.pt > Comunidade>ASL]

Universidade Fernando Pessoa

Relatoério da avaliagdo do perfil nutricional

(data da consulta)

Nome -
Idade —

1. Avaliagdo da ingestao nutricional

Percentagem relativa as
recomendagdes

Necessidades Caldricas Diarias

Valor obtido no registo alimentar

Hidratos de carbono (55% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Proteina (17% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Gordura (28% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Gordura Saturada

7 a 10% do Valor Energético Total

Valor obtido no registo alimentar

Fibras alimentares

Valor obtido no registo alimentar

Agua

ml

Valor obtido no registo alimentar

=90g (valor maximo recomendado

Aclcares Simples num adulto)
Valor obtido no registo alimentar

Energia proveniente de Alcool

Correspondente em percentagem da energia total

Colesterol 300mg

Valor obtido no registo alimentar




2. Avaliagcdao da composicao corporal

Estatura (m)

Peso (kg)

IMC

#DIV/0!

Escaldo do IMC

Peso recomendado

% Massa Gorda

(recomenda-se para a idade e género entre
% e %)

Perimetro Abdominal

(risco acrescido de doenca cardiovascular)

Bioimpedancia Eléctrica
(BIA)

Massa Gorda(%)

(recomenda-se para a idade e género, entre
% e %)

Massa Magra (kg)

Agua corporal Total (%)

(recomendacgdes entre % e %)

Densidade Mineral
Ossea (kg)

(recomenda-se para o género e peso, cerca
de kg)

Gordura Visceral

(nivel de gordura visceral saudavel)

3. Observagoes:

Caréncias de Macronutrientes
- nada a registar

Excesso de Macronutrientes
- nada a registar

Caréncia de Micronutrientes
- nada a registar

Excesso de Micronutrientes
- nada a registar

Outras Caréncias
- nada a registar

Outros Excessos
- nada a registar

de de 2013

Christophe Albuquerque

Aluno Estagiario em Ciéncias da Nutricdo da Academia de Saude e Lazer - Universidade Fernando Pessoa




&\ MILAN

Ficha individual

A - Dados sécio-demograficos

1-Nome

Scuola Calcro (o

2 - Data de nascimento (. 3-Sexo M[ ] F[ ]

4 - Profissao:

UFP|:| Aluno|:| Docente|:| Funcionério|:| Externo|:|
AC Milan |:| FormagéoD Competig§o|:|
Academia de Danga de Matosinhos| |

5 - Escolaridade (anos completos)

6 — E-mail ou contacto

B — Parte Clinica

7 - Sofre de alguma doenca que exija vigilancia médica regular? Sim|:| N50|:|
7.1 - Se sim, qual ou
quais?

8 - Toma algum medicamento? Sim[ | Nao[ |

8.1 - Se sim, qual ou quais?

8.2 - Para que efeito?

9 - Tem alguma alergia ou intolerancia alimentar? Sim|:| N§o|:|

9.1 - Qual ou quais?

7.1

8.1

8.2

9.1




10 - E menstruada?  Sim[ | Nio[ | Sem efeito]_]

10.1 - Se sim, desde que idade?

10.2 - Se ndo, entre que idades foi menstruada?

11 - Toma algum suplemento(alimentar ou ergogénico)? Sim|:| N§o|:|

11.1 - Se sim, qual/quais?

12 - J4 fracturou algum osso?  Sim[_]  Nao[ |

12.1 - Se sim, qual/quais e quando?

C — Exercicio Fisico

13 - Pratica exercicio fisico? ~ Sim[ ] N&o[ ]

13.1Modalidade/Frequéncia/Duracdo/Iniciacdo

14 - E ou ja foi atleta federado? Sim[_] N3o[ ]

14.1 - Se sim, em que desporto e durante quanto
tempo?

10

10.1

10.2

11

111

12

121

13

13.1

14

14.1




D — Dados de Composi¢ao Corporal
(/7 / )

15 — Quando e quanto pesava da ultima vez que se pesou?

16 - Estatura m 17 - Peso actual kg 18-1IMC kg/m?
BIA:

19 - Massa Gorda % 20 - Massa Magra kg

21 - Agua Corporal Total % 22 - Densidade Mineral Ossea kg

23 - Gordura Visceral

Perimetros:

24 - Abdominal cm 25 - Anca cm 26 - Coxa cm

27 - Brago(relaxado) cm 28 - Térax cm

Pregas:

29-Tricipital mm  30-Bicipital mm 31-Sub-escapular mm
32-Abdominal mm 33-Supra-iliaca mm  34-Axilar mm
35-Peitoral mm 36-Coxa mm

37-MG= %

NOTAS

15 [ ]

16
17
18

19
20
21
22
23

24
25
26
27
28

29
30
31
32

33
34
35
36
37




Acompanhamento

(/77 )

38 - Estatura m

BIA:

41 - Massa Gorda %
43 - Agua Corporal Total
45 - Gordura Visceral

39 - Peso kg

%

40 - IMC kg/m?

42 - Massa Magra kg
44 - Densidade Mineral Ossea kg

Perimetros:

46 - Abdominal cm 47 - Anca cm 48 - Coxa cm

49 - Bracgo(relaxado) cm 50 - Térax cm

Pregas:

51-Tricipital mm  52-Bicipital mm 53-Sub-escapular mm
54-Abdominal mm 55-Supra-iliaca mm  56-Axilar mm
57-Peitoral mm 58-Coxa mm

59-MG= %

NOTAS

38
39
40

41
42
43
44
45

46
47
48
49
50

51
52
53
54
55
56
57
58
59

]




Parte E — Registo alimentar

No resgisto alimentar das 24 horas anteriores, deve recordar tudo o que comeu e bebeu no dia anterior a entrevista,

0 mais pormenorizadamente possivel, tanto nos tipos de alimentos, como nas quantidades.

A que horas se levantou?

Refeicdo

Outros
alimentos Cod.

Composicao Quantidade
ou bebidas

Refeicdo 1:

Hora:
Local:

Refeicdo 2:

Hora:
Local:

Refeicdo 3:

Hora:
Local:

Refeicdo 4:

Hora:
Local:

Refeicdo 5:

Hora:
Local:

Refeicdo 6:

Hora:
Local:

Refeicdo 7:

Hora:
Local:

A que horas se deitou?

NOTAS




Academia Saude e Lazer [www.ufp.pt > Universidade > Servicos> ASL; www.ufp.pt > Comunidade> ASL]

Universidade Fernando Pessoa

Ficha individual

A - Dados sécio-demograficos

1-Nome

2 - Data de nascimento ( ) 3 - Sexo M|:| F |:|

4 - Profissdo:

UFP|:| AIuno|:| Docente|:| Funcionério|:| Externo|:|
AC Milan |:| FormagéoD Competig§o|:|

Academia de Danga de MatosinhosD

5 - Escolaridade (anos completos)

6 — E-mail ou contacto

B — Parte Clinica

7 - Sofre de alguma doenca que exija vigilancia médica regular? Sim|:| N50|:|
7.1 - Se sim, qual ou
quais?

8 - Toma algum medicamento? Sim[ | Nao[ |

8.1 - Se sim, qual ou quais?

8.2 - Para que efeito?

9 - Tem alguma alergia ou intolerancia alimentar? Sim|:| N§o|:|

9.1 - Qual ou quais?

7.1

8.1

8.2

9.1




10 - E menstruada?  Sim[ | Nao[ | Sem efeito]_]

10.1 - Se sim, desde que idade?

10.2 - Se ndo, entre que idades foi menstruada?

11 - Toma algum suplemento(alimentar ou ergogénico)? Sim|:| N§o|:|

11.1 - Se sim, qual/quais?

12 - J4 fracturou algum osso?  Sim[_]  Nao[ |

12.1 - Se sim, qual/quais e quando?

C — Exercicio Fisico

13 - Pratica exercicio fisico? ~ Sim[ ] N&o[ ]

13.1Modalidade/Frequéncia/Duracdo/Iniciacdo

14 - E ou ja foi atleta federado? Sim[_] N3o[ ]

14.1 - Se sim, em que desporto e durante quanto
tempo?

10

10.1

10.2

11

111

12

121

13

13.1

14

14.1




D — Dados de Composi¢ao Corporal
(/7 / )

15 — Quando e quanto pesava da ultima vez que se pesou?

16 - Estatura m 17 - Peso actual kg 18-1IMC kg/m?
BIA:

19 - Massa Gorda % 20 - Massa Magra kg

21 - Agua Corporal Total % 22 - Densidade Mineral Ossea kg

23 - Gordura Visceral

Perimetros:

24 - Abdominal cm 25 - Anca cm 26 - Coxa cm

27 - Brago(relaxado) cm 28 - Térax cm

Pregas:

29-Tricipital mm  30-Bicipital mm 31-Sub-escapular mm
32-Abdominal mm 33-Supra-iliaca mm  34-Axilar mm
35-Peitoral mm 36-Coxa mm

37-MG= %

NOTAS

15 [ ]

16
17
18

19
20
21
22
23

24
25
26
27
28

29
30
31
32

33
34
35
36
37




Acompanhamento

(/77 )

38 - Estatura m

BIA:

41 - Massa Gorda %
43 - Agua Corporal Total
45 - Gordura Visceral

39 - Peso kg

%

40 - IMC kg/m?

42 - Massa Magra kg
44 - Densidade Mineral Ossea kg

Perimetros:

46 - Abdominal cm 47 - Anca cm 48 - Coxa cm

49 - Bracgo(relaxado) cm 50 - Térax cm

Pregas:

51-Tricipital mm  52-Bicipital mm 53-Sub-escapular mm
54-Abdominal mm 55-Supra-iliaca mm  56-Axilar mm
57-Peitoral mm 58-Coxa mm

59-MG= %

NOTAS

38
39
40

41
42
43
44
45

46
47
48
49
50

51
52
53
54
55
56
57
58
59

]




Parte E — Registo alimentar

No resgisto alimentar das 24 horas anteriores, deve recordar tudo o que comeu e bebeu no dia anterior a entrevista,

0 mais pormenorizadamente possivel, tanto nos tipos de alimentos, como nas quantidades.

A que horas se levantou?

Refeicdo

Outros
alimentos Cod.

Composicao Quantidade
ou bebidas

Refeicdo 1:

Hora:
Local:

Refeicdo 2:

Hora:
Local:

Refeicdo 3:

Hora:
Local:

Refeicdo 4:

Hora:
Local:

Refeicdo 5:

Hora:
Local:

Refeicdo 6:

Hora:
Local:

Refeicdo 7:

Hora:
Local:

A que horas se deitou?

NOTAS




N\ MILAN
Scuola Calcro (s

Ficha de avaliagao absoluta

Nome Data de Equipa/Ano Peso/Estatura IMC | Percentil
nascimento de IMC




Nome

Data de
nascimento

Equipa/Ano

Peso/Estatura

IMC

Percentil
de IMC




&\ MILAN
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Relatério da avaliagdo do perfil nutricional

(data da consulta)

Nome -
Idade -

1. Avaliagdo da ingestao nutricional

Scuola Calcio (o

Percentagem relativa as
recomendagdes

Necessidades Caldricas Diarias

Valor obtido no registo alimentar

Hidratos de carbono (55% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Proteina (17% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Gordura (28% da energia total)

Valor obtido no registo alimentar (% da energia total)

Gordura Saturada

7 a 10% do Valor Energético Total

Valor obtido no registo alimentar

Fibras alimentares

Valor obtido no registo alimentar

Agua

ml

Valor obtido no registo alimentar

Acucares Simples

Valor obtido no registo alimentar

Energia proveniente de Alcool

Correspondente em percentagem da energia total

Colesterol

Valor obtido no registo alimentar




2. Avaliagcdao da composicao corporal

Estatura (m)

Peso (kg)

IMC

#DIV/0!

Percentil do IMC

percentil correspondente a ‘

% Massa Gorda

recomenda-se um valor abaixo dos % de Massa Gorda |

Perimetro Abdominal

Perimetro do Brago
(relaxado)

3. Observagoes:

Caréncias de Macronutrientes
- nada a registar

Excesso de Macronutrientes
- nada a registar

Caréncia de Micronutrientes
- nada a registar

Excesso de Micronutrientes
- nada a registar

Outras Caréncias
- nada a registar

Outros Excessos
- nada a registar

de de 2013

Christophe Albuquerque

Aluno Estagiario em Ciéncias da Nutricdo da Academia de Saude e Lazer - Universidade Fernando Pessoa
Aluno Estagiario em Ciéncias da Nutricdo da Milan Scuola Calcio - Portugal



| - Resultados estatisticos da avaliacdo geral inicial

X esis Percentil
2
Escaléo Etario Peso (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?) correspondente
1999 53,5 1,639 19,8 P50>P75
2000 46,3 1,539 19,3 P50>P75
2001 41,9 1,479 17,2 P50
2002 37,0 1,414 18,4 P75
2003 35,1 1,382 17,6 P50>P75
2004 31,7 1,314 18,3 P75>P85
2005 27,5 1,258 17,4 P75>P85
Il - Resultados estatisticos das segundas avaliacdes a atletas sinalizados
1 - Numero total de atletas avaliados dividido pelo sexo
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Masculino 25 100,0
2 — Estatuto Competitivo
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Formacéo 8 32,0
Competicao 17 68,0
Total 25 100,0

NOTA: Formacéo — ndo federado

Competicdo - federado



3 - Escolaridade

2° Ano

3° Ano

1° Ciclo completo
5% Ano

2° Ciclo completo
7° Ano

Total

Sim
Néao
Total

5 - Toma algum medicamento?

Sim
Néo
Total

6 - Lista de medicamentos referidos.

N&o toma medicamento
Défice de atencédo
Ansiolitico
Anti-histaminico

Frequéncia (n)

NN OO O ol

25

4 - Sofre de alguma patologia clinicamente diagnosticada?

Frequéncia (n)
2
23
25

Frequéncia (n)
5
20
25

Frequéncia (n)
20

Percentagem (%)

20,0

20,0

24,0

20,0

8,0

8,0

100,0

Percentagem (%)
8,0
92,0
100,0

Percentagem (%)
20,0
80,0
100,0

Percentagem (%)
80,0
8,0
4,0
4,0



Asma 1 4.0
Antidepressivo 1 4,0
Asma 1 4,0
Antipsicotico 1 4,0
7 — Tem alguma intolerancia alimentar?
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Sim 3 12,0
Nao 22 88,0
Total 25 100,0
7.1 — Lista de intolerancias alimentares.
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Nao tem 22 88,0
Salpicéo 1 4,0
Espinafres 1 40
Peixe de abrétea 1 40
Lactose 1 40
8 — Tem alguma Alergia alimentar?
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Nao 25 100,0
9 - E menstruada?
Frequéncia (n) Percentagem (%)
N&o aplicével 25 100,0



10 - Toma Suplementos alimentares ou ergogénicos?

Sim
Nao
Total

10.1 — Que tipo de suplementos?

N&o toma suplementos
Vitamina D
Multivitaminico

Total

11 - J4 partiu algum 0ss0?

Sim
Nao
Total

12 — E ou ja foi atleta federado?

Sim
Nao
Total

Frequéncia (n)
3
22
25

Frequéncia (n)
22

25

Frequéncia (n)
5
20
25

Frequéncia (n)
19
6
25

Percentagem (%)
12,0
88,0
100,0

Percentagem (%)
88,0
4,0
8,0
100,0

Percentagem (%)
20,0
80,0
100,0

Percentagem (%)
76,0
24,0
100,0



12.1 — Qual modalidade pratica ou praticou?

Frequéncia (n)

Nunca foi federado 6
Futebol 18
Ténis 1
Total 25

12.2 - Por quanto tempo? (em anos)

N 25
Média 1,88
Desvio Padrao 1,590
Minimo 0
Maximo 6

13 - Tempo total de exercicio semanal (em horas)

N 25
Média 5:51
Desvio Padrdo 1:11
Minimo 4:00
Maximo 8:00

Dados Antropométricos e da Composi¢cdo Corporal

14 — Estatura (em metros)

N 25
Média 1,43871
Desvio Padrdo ,087034
Minimo 1,255

Maximo 1,640

Percentagem (%)



15 — Peso (em quilogramas)

N 25
Média 45,175
Desvio Padrdo 10,6304
Minimo 29,1
Méaximo 82,8

16 — IMC (kg/m?)

N 25
Média 21,504
Desvio Padrao 2,6361
Minimo 18,5
Maximo 30,8

17 - Perimetro Abdominal (em centimetros)

N 25
Média 74,909
Desvio Padrdo 9,6522
Minimo 63,5
Méaximo 107,0

18 - Perimetro do brago (em centimetros)

N 25
Média 25,209
Desvio Padrdo 2,9871
Minimo 22,0

Maximo 34,5



20 - Percentagem de Massa Gorda (por medigdo antropométrica — pregas cutaneas)

N 25
Média 24,925
Desvio Padrdo 6,0037
Minimo 14,0
Méaximo 37,9

I11 - Resultados estatisticos da avaliacdo da ingestao nutricional

1 — Ingestdo caldrica diéria (em kcal)

N 25
Média 1842,44
Minimo 1069
Méaximo 2793

2 — Restantes parametros avaliados (em percentagem, mililitros, gramas e miligramas)

Valor Médio Valor Minimo Valor Maximo
E';%%tr?g ?[;) ) 48,9 34.1 64,5
Proteina (%) 18,3 11 26,5
Lipidos (%) 32,8 21,6 46,9
Agua (ml) 1557 739 3000
Acucar (g) 88,7 31,7 168,2
Colesterol (mg) 234,9 84 470

Fibras (g) 13,5 2 31



I - Resultados estatisticos das consultas de avalia¢ao do perfil nutricional

1 - Numero total de participantes dividido pelo sexo

Frequéncia (n) Percentagem (%)
Masculino 8 16,3
Feminino 41 83,7
Total 49 100,0

2 - Fungdo para com a Universidade

Frequéncia(n) Percentagem (%)
Aluno 11 22,4
Docente 4 8,2
Funcionério 2 4,1
Externo 32 65,3
Total 49 100,0

3 - Escolaridade

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

1° Ciclo 4 8,2

3° Ciclo 7 14,3
Ensino Secundério 11 22,4
A frequentar licenciatura 8 16,3
Licenciatura 10 20,4
Mestrado 6 12,2
Doutoramento 3 6,1

Total 49 100,0

4 - Sofre de alguma patologia clinicamente diagnosticada?

Frequéncia (n) Percentagem (%)
Sim 24 49,0
Né&o 25 51,0
Total 49 100,0




4.1 — Patologias referidas mais comuns.

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Hipertenséo Arterial 9 18,4
Colesterol elevado 9 18,4
Diabetes tipo Il 3 6,1
Gastrite cronica 3 6,1

5 - Toma algum medicamento?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 33 67,3
Nao 16 32,7
Total 49 100,0

N&o toma medicamento

Pilula Contracetiva
Hipertensao arterial
Ansiolitico
Colesterol
Protetor Gastrico
Diabetes

6 — Lista de medicamentos mais comum.

Frequéncia (n)

B
O~N~Noo 55

7 — Tem alguma intolerancia alimentar?

Percentagem (%)

32,7
20,4
18,4
16,3
14,3
14,3
10,2

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 8 16,3
Nao 41 83,7
Total 49 100,0




7.1 — Lista de intolerancias alimentares.

Frequéncia (n) Percentagem (%)
Nenhuma 41 83,7
Marisco 1 2,0
Morangos 1 2,0
Lactose 2 4,1
Café 1 2,0
Comida condimentada 1 2,0
Pimento verde 1 2,0
Lacticinios Gordos 2 4,1
Polvo 1 2,0
Lulas 1 2,0
Chocolate 2 4,1
Ananas 1 2,0
Nozes 1 2,0
Citrinos 1 2,0
8 — Tem alguma Alergia alimentar?
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Sim 2 4,1
Né&o 47 95,9
Total 49 100,0
8.1 — Lista de Alergias alimentares referida.
Frequéncia (n) Percentagem (%)
Nenhuma 47 95,9
Marisco 1 2,0
Soja 1 2,0




9 - E menstruada?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 28 68,3
Nao 13 31,7
Total 41 100,0

10 - Toma Suplementos alimentares ou ergogénicos?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 10 20,4
Nao 39 79,6
Total 49 100,0

10.1 — Que tipo de suplementos?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Nenhum 39 79,6
Multivitaminico 5 10,2
Ecophane 1 2,0
Creatina monohidrato 2 4,1
Calcio 1 2,0
Flavondides venotdnicos 1 2,0
Anticelulitico 1 2,0
Magnésio 1 2,0
Total 49 100,0

11 - J4 partiu algum 0sso?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 12 24,5
Nao 37 75,5
Total 49 100,0




12 - Pratica Exercicio Fisico?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim 28 57,1
Nao 21 42,9
Total 49 100,0

12.1 - Que modalidade?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

N&o pratica 21 429
Ginasio ) N 14 28,6
(musculagéo/aerobico)

Hidroginastica 6 12,2
Natacdo 4 8,2
Tai-chi 1 2,0
Caminhada 10 20,4
Corrida 3 6,1
Danca 2 41
Futebol 1 2,0
Ginasio (aula de grupo) 3 6,1
Sessdo de Fisioterapia 4 8,2
Danca 1 2,0

12.2 - Tempo total de exercicio semanal (em horas)

N 49
Média 3:46
Desvio Padrdo 5:05
Minimo 0:00
Maximo 26:00

13 - Ja fez desporto de competicdo?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Sim

14

28,6

Néo

35

71,4




13.1 — Qual modalidade praticou?

Frequéncia (n)

Percentagem (%)

Néo

aplicavel 3 14
Futebol 2 4,1
Natacéo 2 41
Voleibol 2 41
Andebol 3 6,1
Ginastica

desportiva 1 20
Basquetebol 41
Aikido 2,0
Ciclismo 2,0
Total 49 100,0

13.2 - Por quanto tempo? (em anos)

N 49
Média 1,71
Desvio Padrao 2,979
Minimo 0
Maximo 10

Dados Antropométricos e da Composicdo Corporal

14 — Estatura (em metros)

Homens
N 8
Média 1,71638
Desvio Padrao ,095409
Minimo 1,565
Maximo 1,832

Mulheres

N 41
Média 1,59490
Desvio Padréo ,066305
Minimo 1,425
Méaximo 1,710




15 — Peso (em quilogramas)

Homens
N 8
Média 73,175
Desvio Padrdo 10,3730
Minimo 61,4
Maximo 87,7
16 — IMC (kg/m?)
N 49
Média 26,314
Desvio Padrao 4,7186
Minimo 18,9
Maximo 36,4
Homens
N 8
Média 24,863
Desvio Padrao 3,2824
Minimo 19,4
Maximo 29,0

17 — Bioimpedancia elétrica

17.1 - Massa Gorda (em percentagem)

Homens
N 8
Média 19,988
Desvio Padrdo 8,1964
Minimo 50
Maximo 29,1

Mulheres

N 41
Média 67,634
Desvio Padréo 12,8430
Minimo 449
Méaximo 92,0

Mulheres

N 41
Média 26,598
Desvio Padrao 4,9324
Minimo 18,9
Maximo 36,4
Mulheres

N 41
Média 32,482
Desvio Padréo 8,7362
Minimo 15,4
Maximo 44,0




17.2 - Massa Magra (em quilogramas)

Homens Mulheres
N 8 N 39
Média 55,375 Média 42,653
Desvio Padrdo 7,8845 Desvio Padrao 3,8553
Minimo 44,1 Minimo 35,9
Méaximo 65,9 Maximo 50,8

17.3 - Agua Corporal Total (em percentagem)

Homens Mulheres
N 8 N 39
Média 57,038 Média 49,886
Desvio Padréo 95,9921 Desvio Padrao 6,5712
Minimo 50,8 Minimo 411
Maximo 68,4 Maximo 62,5

17.4 - Densidade Mineral Ossea (em quilogramas)

Homens Mulheres
N 8 N 39
Média 2,925 Média 2,283
Desvio Padrdo ,3882 Desvio Padréo ,2118
Minimo 2,4 Minimo 1,9
Méaximo 3,4 Maximo 2,7




17.5 - Gordura Visceral

Homens
N 8
Moda 8
Minimo 1
Méaximo 16

18 - Perimetro Abdominal (em centimetros)

Homens
N 8
Média 92,313
Desvio Padrdo 9,7685
Minimo 72,5
Maximo 101,0
19 - Perimetro da Anca
Homens
N 8
Média 97,688
Desvio Padrdo 11,5602
Minimo 74,0
Maximo 111,0

Mulheres
N 39
Moda
Minimo
Méaximo 12
Mulheres
N 41
Média 90,420
Desvio Padrdo 14,701
Minimo 65,5
Maximo 119,0
Mulheres
N 41
Média 103,58
Desvio Padrdo 10,814
Minimo 68,2
Maximo 124,0

20 - Percentagem de Massa Gorda (por medigdo antropométrica — pregas cutaneas)

Homens
N 8
Média 23,388
Desvio Padrdo 8,2762
Minimo 54
Maximo 31,6

Mulheres

N 41
Média 34,699
Desvio Padrdo 7,2795
Minimo 20,3
Maximo 46,6




Il - Resultados estatisticos da avalia¢do da ingestao nutricional

1 — Ingestdo caldrica diaria (em kcal)

N 49
Média 1752,35
Minimo 800
Maximo 3795

Homens Mulheres

N 8 N 41
Média 2452,63 Média 1612,30
Minimo 1520 Minimo 800
Maximo 3795 Méaximo 2851

2 — Restantes parametros avaliados (em percentagem, mililitros, gramas e miligramas)

Valor Médio Valor Minimo Valor M&ximo
E';‘:Litﬁg ‘(j;o | 51,1 25,1 73,2
Proteina (%) 18,5 11,1 43,2
Lipidos (%) 28,1 11,1 44,5
Agua (ml) 1672,3 222 4440
Aclcar (9) 80,1 6,1 148
Colesterol (mg) 210,4 37 463

Fibras (g) 18,4 6,3 37,2



ALIMENTACAO APOS O EXERCICIO FISICO

Academia de Satde e Lazer - Universidade Fernando Pessoa | NUcleo de Estégio Curricular em Ciéncias da Nutricao

Imediatamente apds a pratica de exercicio fisico (nos 30
minutos seguintes), deve realizar-se uma refeicdo de facil
digestdo, contendo hidratos de carbono (HC) de indice
glicémico elevado (leite, iogurte, pao branco ou
maltodextrina*, por exemplo) acompanhados por proteinas

de alto valor biolégico (queijo fresco ou ricotta, atum, clara de
ovo ou proteina whey). restabelecer as reservas

Esta refeigao vai

) ~ glicémicas,

Recomenda-se a ingestao de 1g de HC/Kg de peso corporal, .
tentando incluir também proteinas (~0,5g por kg de peso): reequilibrar o balango
azotado e acelerar a

-400ml de leite achocolatado -
recuperacgao fisica.

-1 p&o branco com 80g de requeijao + 1 iogurte magro + 1 banana * A maltodextrina é um HC
comercializado em pé.

E de facil digestédo e absorgéo pelo
organismo e encontra-se a venda em

lojas da especialidade.
-batido de leite magro (200ml) com proteina whey (35g) e
maltodextrina® (40g)
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