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Registo Alimentar

Nome

Numero de treinos por semana no teu clube

Duracao de cada treino (em minutos): 1 2 6
Tomas algum(ns) suplemento(s)? Sim___ Quais? Nao___
| Peso: | Altura:
Refeicoes
Horas Alimentos e Quantidade Bebida e
Quantidade
Pequeno
Almoco
Meio da
Manha
Almoco

Lanche




Jantar

Ceia

Horas | Alimentos fora das Refeicoes e Quantidade

Bebida e
Quantidade

Agora, algumas questoes relativas ao treino:

Hora de inicio do treino: Duracao

treino, bem como a parte do treino em que o fizeste:

Agora regista a quantidade de alimentos e/ou bebidas que ingeriste durante o

Antes do treino [_|Hora Descricao e quantidade de alimentos/bebidas:

Durante o treino[__| Hora Descricao e quantidade de alimentos/bebidas:

Depois do treino [ Hora Descricao e quantidade de alimentos/bebidas:




Durante o treino, sentiste alguma perturbacao a nivel da digestao?

Durante o treino, sentiste alguma fadiga?

Entre a ultima refeicao que tomaste (pequeno-almoco, meio da manha, almoco,
lanche), e a hora do inicio de treino, ingeriste alguma comida ou bebida?

Sim[_] Descricao

Nao[] Apenas: Pequeno almoco[ ] Meio da manha[—] Almoco[]Lanche[]

Depois do treino, e antes da proxima refeicao principal, ingeriste alguma comida
ou bebida?

Sim[_] Descricao

Nao[_] Apenas: Pequeno almocol ] Meio da manhal[ | Almoco[_]Lanche[ ]

Obrigado pela tua colaboragao!




