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RELATORIO DA AVALIACAO DOS ATLETAS — EQUIPE PERMANE NTE SLALOM — FOZ DO IGUACU/PR
PERIODO DE MARCO E ABRIL/2012

Idade | Estat | Peso | Peso IMC | Diagnés- | IMC | Diagnds- | % Gordura| Diagnostic | % Gordura| Diagnostico | Recomen
ATLETAS ura (Kg) | (Kg) 22/03 | tico 21/04 | tico 22/03 o] 21/04 dacédo
22/03 | 21/04 (kcal/dia)

Ana Satila Vieira Vargas 16 1,99 58,2 62,00 23,02 utrdfia | 24,52| Eutrofia 14,338 Baixp 18,64 Adequado .308
Omira Maria Estancia 1P 1,53 40,4 41,00 17,26 Mag.17,51| Eutrofia 11,58 Ext. Baixp 11,84 Ext. Baixo 2.400
Anderson dos Santos Oliveira 19 1,68 57 58,50 20,2Butrofia| 20,73 Eutrofia 10,84 Boin 9,60 Bom 3.500
Carlos Eduardo Moraes da Silya 15 1)80 76 771,20 4623, Eutrofia| 23,83 Eutrofia 13,97 Adequado 13|95 eduhdo 4.20(
Charles Fernando Correia 19 1,68 56,6 56.00 2p,67utrofia | 22,43| Eutrofia 8,27 Bom 5,55 Excelentg 3.50p
Fabio Schena Dias Rodrigues 18 175 65,3 65,50 221,Futrofia| 21,39 Eutrofia 7,88  Excelente 5,88 Egntd 3.500
Felipe Borges da Silva 17 1,85 70,3 70{10 20,54 rdfat| 20,48| Eutrofia 12,52 Adequado 11.59 Adequado 4.000
Jodo Victor Martins Machado 26 1,83 81 83|90 24,1%utrofia| 25,05 Eutrofia 10,48  Excelente 8,01 Excelentg 4.300
Leonardo Lucas Curcel 17 1,97 70,5 7100 22,50 ofatr 22,66| Eutrofia 11,84 Adequado 13,79 Adequado .503
Maicon Henrique de Borba 15 1,71 66,80 67,40 22,8&utrofia| 23,05 Eutrofia 4,24  Ext. Baixo 1,84 ExhiBo 3.800
Pedro Avansi Aversa 16 1,81 72,50 72|90 22,13  Hatgo22,25| Eutrofia 11,65 Adequado 12,98 Adequado 80,
Pedro Henrique G. da Silva 18 1,75 63|90 64,00 720,8Eutrofia| 20,90 Eutrofia 9,88 Bom 9,08 Bgm 3.500
Rafael Augusto de Souza 18 1,80 7140 73,50 2p,0dutrofa | 22,69| Eutrofia 13,45  Ac/média 13,15 Ac/meédi  4.200
Renan Henrique Soares 16 1[77 72,80 72,80 283,24 roftauf 23,24| Eutrofia 10,4% Adequado 8,00 Baixo 0.00
Ricardo Martins Taques 21 1,84 71,70 73,40 21,18 trofia | 21,68| Eutrofia 5,02  Excelente 4,04 Excelentg 3.700
Thiago Saldanha Serra 17 1,81 68{80 70,40 20,00 roftaut 21,49| Eutrofia 10,61 Adequado 9,29 Baixo 8.80

Recomendacao de ingestéo/refeicdes:

Café da manha: 20%
Lanche da manha: 5%
Almoco: 30%

Lanche da tarde: 15%
Jantar: 25%

Ceia: 5%

Recomendacdes de Macronutrientes
Carboidratos: 60 a 70% -
Proteinas: 15 a 20%
Lipideos: 25 a 30%
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RELATORIO DE ATIVIDADES

DEPARTAMENTO DE NUTRICAO

Atividades realizadas no periodo de 01 a 30 dé @2012.

Reconsulta dos atletas;

Reavaliacdo dos atletas;

Elaboracgéo de relatorios;

Repasse de orientagdes nutricionais individualetive;

Elaboracéo de graficos comparativos das avaligedeslizadas.
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Quantidade de calorias a serem ingeridas de acoradmm total de calorias

Percentual de Quantidade de Kcal a ingerir
ingestao de Refeicbes

kcallrefeicao 3300 | 3500| 3700, 3800 4000 4200 4300
20 % Café da Manha 660 70D 740 760 800 840 860
05 % Lanche da Manha 165 175 185 100 200 210 215
30 % Almoco 990 | 1050| 1110, 1140 1200 1260 1290
15 % Lanche da Tarde 495 525 555 570 G600 630 645
25 % Jantar 825 875 925 950 1000 10p0 1075
05 % Ceia 165 175 185 190 200 210 215




Atletas que ja consultaram com Nutricionista

Atletas Sim N&o

16 06 10




