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TERRAZUL
Caodigo do avaliado: 0000001  Nome: ALUNO EXEMPLO  Data da avaliagdo: 09/11/2005 No.: 03
ANAMNESE DAS ATIVIDADES FiSICAS ATUAIS
D H MMD GC
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
0 0 0,00
MMD = Médias em minutos por dia GC = Gasto calérico com a atividade fisica
D = Dias por semana H = Horas por dia
Atual Desejavel Classificacao
Peso do avaliado: 62,00 59,10 kg EUTROFICA (ADEQUADA)
Metabolismo basal: 1460,00 1432,28 Kkcal
GC (atividade fisica): 0,00 0,00 kcal
Valor caldrico total: 2007,50 1969,38 kcal diferenca: 38,12 kcal
BALANCEAMENTO NUTRICIONAL DISTRIBUICAO ENTRE AS REFEICOES
Proteinas: 15,0 % 295,41 kcal Desjejum: 25,0 % 492,34  kcal
Carboidratos: 50,0 % 984,69 kcal Almogo: 40,0 % 787,75 kcal
Gorduras: 35,0 % 689,28 kcal Jantar: 30,0 % 590,81 kcal
Lanche: 5,00 % 98,47 kcal

Os Alimentos podem ser divididos em trés grandes grupos:

CONSTRUTORES:
Os construtores sao fontes de proteinas, calcio e ferro. Alguns exemplos de alimentos construtores sao as
carnes, o leite e seus derivados, 0s ovos e leguminosas secas ( feijao, grao de bico, soja, ervilha e lentilha).

REGULADORES:
Os reguladores sao fontes de sais minerais, vitaminas e fibras. Como exemplos temos as hortalicas
(verduras e legumes) e as frutas.

ENERGETICOS:

Os energéticos sao fontes de carboidratos e gorduras. Citamos como exemplo os cereais, os feculentos
(raizes de mandioca, cara, inhame, batata, etc), os aglcares, o mel, as gorduras animais (manteiga, banha,
toucinho) e as gorduras vegetais (6leo, margarina, banha vegetal).
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