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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Caracterizacdo da Amostra

O presente estudo tem como base uma amostra a ser definida no préximo ano
pela Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra, utilizando sujeitos portadores da diabetes tipo Il que tenham como
principal complicagéo a hipertenséo.

A nossa proposta vai de encontro uma amostra de 20 sujeitos com idades
compreendidas entre 0s 45 e 0s 55 anos de idade, sendo estes, dez do sexo masculino

e dez do sexo feminino.

3.2. Procedimentos

O projecto tem como base a utilizacdo do ginasio da Faculdade de Ciéncias
de Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra para a aplicacdo do
programa de exercicio, e no que respeita ao plano nutricional esta tarefa ficard ao
cuidado de cada sujeito em estudo, acreditando porém, que este sera seguido 0 mais
fielmente possivel.

Para que ambos 0s programas possam ser implementados € necessario em
primeiro lugar um pedido & Comissdo de Etica de um Hospital ou Centro de Satde,
para que seja dada uma autorizag¢do para que 0S programas possam avancar.

Apdbs o parecer a ambos 0s programas, esperando que este seja positivo,
passa-se a segunda fase que consiste no conhecimento dos sujeitos, quer a nivel
pessoal (dados pessoais), quer a nivel da actividade fisica e dados clinicos, quer a
nivel dos seus habitos alimentares. Para que seja possivel reunir todas estas
informagdes sera necessario o preenchimento de uma ficha de anamnese (ficha que
se encontra em anexos — Ver em Anexo 1) e um inquérito alimentar (Ver em Anexo
2).
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O passo seguinte serd direccionar os sujeitos para realizacgdo de uma

avaliacdo cuidadosa que consiste numa:

o Avaliacdo da componente metabolica: devem ser feitas analises
sanguineas para verificar os niveis de glicemia, do colesterol HDL e
colesterol LDL,;

o Avaliacdo da condicdo fisica geral: pressdo arterial, frequéncia
cardiaca de repouso;

o Avaliacdo da composicdo corporal: medicdo da cintura e da anca,
medicdo das 3 pregas cutaneas (tricipital, abdominal e supra-iliaca),
estatura, massa e indice de massa corporal;

o Avaliagdo da condicdo cardio-respiratoria: teste sub-mé&ximo no
tapete rolante ou no cicloergémetro de pernas;

o Avaliagdo da condigdo muscular: forca méxima através da
determinacdo indirecta para membros superiores (bench press) e para
membros inferiores (leg press). N&o considerdmos mais
determinacGes indirectas da forgca méxima devido aos poucos héabitos
de exercicio que pensamos que 0s sujeitos irdo apresentar;

o Avaliacdo da flexibilidade: através do teste sit-and-reach modificado.

Apos realizadas todas as avaliaces, 0 passo seguinte & determinar se o
participante ird4 efectuar o programa de exercicio (ACSM - Resource Manual for
Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 1993). Esta fase resulta na decisédo

para:

1. rejeicdo do individuo para a pratica de exercicio;

2. indicar o individuo para mais avaliagdes medicas e/ou tratamento antes de ser
aceite para o programa de exercicio;

3. indicar o individuo para um programa com niveis mais apropriados de
supervisao;

4. aceitar o individuo para o exercicio.

Caso ndo existam problemas cardiovasculares, cardio-respiratorios ou

metabolicos, graves o individuo sera aceite para o exercicio.
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3.3. Instrumentos de Medida e de Avaliacéo

Todas estas medicdes deverao ser feitas de preferéncia num ambiente calmo e
silencioso, como por exemplo um gabinete.

Para serem efectuadas as diferentes avaliacGes e medidas serdo necessarios
diferentes instrumentos e/ou aparelhos que passo a citar. Todas estas medicOes
deverdo ser feitas de preferéncia num ambiente calmo e silencioso, como por

exemplo um gabinete.

Para a avaliacdo da condicdo fisica geral é necessario o seguinte:
v Esfigmomanometro;

v’ Estetoscopio;

Para a avaliacdo da composicao corporal é necessario:
v Adipémetro;
v’ Fita métrica.
v" Balanga mecanica portatil;
v’ Estadiémetro.

Para a avaliacdo da condicdo cardio-respiratoria:
v' Tapete rolante ou cicloergébmetro de pernas;
v CronOmetro;

v Monitor de frequéncia cardiaca.

Para a avaliagdo da condi¢do muscular:
v" Maquina de peitorais ou banco de musculagdo com barra para colocar
pesos;
v" Prensa de pernas;
v Colchéo.

Para a avaliacdo da flexibilidade:

v Banco sueco ou outro banco com uma fita métrica aplicada para poder
efectuar a medicdo do sit-and-reach modificado.
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3.4. Avaliacao da Condicao Fisica Geral

3.4.1. Pressao Arterial

Esta medicdo deve ser realizada utilizando de preferéncia um
esfigmomandmetro e um estetoscépio em lugar de um medidor de pressdo arterial
automatico, uma vez que a taxa de erro € superior neste ultimo.

Estes devem ser os procedimentos a ter em conta (ACSM, 2000):

1. Sentar o sujeito num espac¢o calmo durante pelo menos cinco minutos;

2. O brago deve repousar sobre uma mesa, ligeiramente flectido, com o
antebraco ao nivel do coracéo;

3. A bracadeira do esfigmomanometro deve ser colocada firmemente a volta
do braco, ao nivel do coracdo;

4. A bracadeira deve ser insuflada rapidamente até atingir 200 mmHg ou 20-
30 mmHg acima da pressao arterial sistolica estimada;

5. A pressdo deve ser libertada a um ritmo de cerca de 2-3 mmHg.seg™ até ser
obtida a pressao arterial diastdlica;

6. O estetoscopio deve ser colocado sobre a artéria braquial (cerca de 1 cm
acima da fossa cubital anterior);

7. A totalidade da campéanula deve estar em contacto com a pele. Ndo deve
ser colocado sob a bracadeira;

8. Deve esperar-se pelo menos trinta segundos antes de nova medicdo, sendo
registada a média dos dois valores obtidos.

Apbs a medicdo o sujeito deve ser classificado segundo o seguinte quadro:

Categoria Sistolica Diastolica
(mmHg) (mmHg)

Optima <120 <80
Normal 120 -129 80 -84
Normal Elevada 130 — 139 85 -89
Hipertensado nivel 1 140 — 159 90 -99
Hipertensédo nivel 2 160 — 179 100 — 109
Muito severa(grau4) > 180 >110

Quadro I11-1: Classificacdo da tensdo arterial, (ACSM, 2000)
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3.4.2. Frequéncia Cardiaca de Repouso

Para que possa ser medida a frequéncia cardiaca de repouso, o sujeito deve
colocar, de preferéncia, um monitor de frequéncia cardiaca. Caso isso nao seja
possivel, o avaliador deve proceder ao método de auscultagdo ou entdo de palpacao
da artéria, junto a um dos pulsos radiais. Esta medicédo deve ser efectuada sempre nas
mesmas condic¢des para todos o0s sujeitos que integram o estudo (mesma hora do dia,
local igual, sujeito na mesma posi¢éo).

3.5. Avaliacdo da Composicao Corporal

Todas as medicBes devem ser efectuadas com o sujeito na posicao anatomica
de referéncia: posicao vertical, olhar dirigido para a frente, membros superiores no

prolongamento do tronco e palmas das maos voltadas para fora.

3.5.1. Circunferéncias/Perimetros

Os perimetros a ter em conta sdo o da cintura e o da anca.

O perimetro da cintura deve ser medido na linha média entre 0 umbigo e o
apéndice xifoide, enquanto que no da anca a medicdo deve ser efectuada na linha da
terminacdo superior do fémur.

Apos estas medicOes deve ser calculado o ratio cintura/anca para verificar se
existe um acréscimo significativo do risco de doenca tendo em conta o seguinte:

v" Homens: Ratio C/A > 0,95, Mulheres: Ratio C/A > 0,86

3.5.2. Pregas Cutaneas
Sdo medidas dos valores locais dos depositos de gordura cutanea, sendo

geralmente utilizadas em forma de estimacdo antropométrica da composicao

corporal. E vulgar designa-las abreviadamente por “pregas” ou pelo termo inglés
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skinfolds. Devem ser observadas as seguintes pregas: tricipital, abdominal e supra-
iliaca.

Utilizando o polegar e o indicador em forma de pin¢a, destaca-se com
firmeza a pele e a gordura cutanea dos outros tecidos subjacentes. De seguida
colocam-se as pontas do adipémetro 2 cm ao lado dos dedos e a uma profundidade
de 1 cm. Todas as pregas devem ser medidas do lado direito do corpo do sujeito,
sendo marcado o sitio a ser medido. A prega tricipital € uma prega vertical, medida
na face posterior do braco direito, a meia distancia entre os pontos acromiale e
radial. A prega abdominal é uma prega vertical, medida 5 cm para a esquerda do
omphalion. A prega suprailiaca é uma prega ligeiramente obliqua, dirigida para baixo
e para dentro, medida acima da crista iliaca, sobre a linha midaxilar.

Apbs estas medicdes estarem efectuadas os dados devem ser anotados num

quadro semelhante ao seguinte:

Medicéo 1 Medicéo 2 Medicéo 3 Final
Tricipital
Abdominal
Suprailiaca
Total

Quadro I11-2: Anotagdo da medicao das pregas cuténeas

Para que se possa calcular a percentagem de Massa Gorda (MG) obtida a
partir da medicdo das trés pregas cutdneas anteriormente referidas é necessario
recorrer as seguintes férmulas:

Homens (abdominal, suprailiaca e tricipital)

% MG = 0.3928(23sk) — 0.00105(23sk)® + 0.15772(idade) — 5.18845

Mulheres (abdominal, suprailiaca e tricipital)

% MG = 0.41563 (23sk) — 0.00112 (23sk) 2 + 0.03661 (idade) + 4.03653

Segundo (Pollock & Wilmore, 1990), a percentagem de massa gorda

desejavel nos homens é de 16%, enquanto que nas mulheres é de 23%.
Para se calcular a percentagem de massa gorda em obesos, e tendo em conta

que este estudo tem como base pacientes diabéticos, que por norma apresentam

sinais de obesidade, é mais fiavel utilizar o método das circunferéncias:
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Homens: %MG = 0.31457 (Circ. Abd.) — 0.10969P + 10.8336
(r = -54; EPE = 2.88%)

Mulheres: %MG = 0.11077 (Circ. Abd.) — 0.17666% + 0.14354P + 51.03301
(r = -76; EPE = 2.9%)

As equacdes parecem ser mais adequadas do que o simples indice de Massa

Corporal.

3.5.3. Estatura

A medicdo da estatura, ou altura total do corpo, deve ser medida entre o
vertex e 0 plano de referéncia do solo, conforme estd descrito por Ross & Marfell-
Jones (1991) citado por Sobral e tal. (1997).

A estatura deve ser medida com os sujeitos colocados descalgos em cima da
balanca e virados de costas para o estadidmetro, mantendo uma posicdo erecta e
estavel. Os sujeitos devem ser instruidos a olhar em frente, sendo a posicdo da
cabeca corrigida de forma a que a ponteira superior do instrumento possa assentar
sobre o vertex do créanio. Os resultados devem ser expressos em metros com

aproximacdo as décimas de centimetro.
3.5.4. Massa

Para a medicdo da massa, 0s sujeitos devem apresentar-se descal¢os e com a
menor roupa possivel (calcdes e t-shirt). A leitura deve ser realizada com os sujeitos
totalmente imdveis sobre a balanca com o olhar dirigido para a frente. Os valores
devem ser registados em quilogramas, com aproximacdo as centenas de gramas
(Sobral, 1997)

3.5.5. Indice de massa corporal

Apobs a medicdo da estatura e da massa o sujeito, deve ser calculado o indice

de Massa Corporal (IMC) segundo a férmula que se segue:

IMC = Massa / Estatura®
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O sujeito é classificado tendo em conta o seguinte quadro:

Homens Mulheres Classificacao

<18,0 <17,7 Magreza excessiva

18,1-20,0 17,7-19,5 Magreza

20,1-25 19,6 — 24,4 | Peso 6ptimo
25,1-30,0 24,5-29,3 | Sobrecarga Ponderal (SOP)

30,1-35,0 29,4 -34,2 | Obesidade Ligeira ou de grau 1

35,1-40,0 34,3-39,1 | Obesidade Moderada ou de grau 2
> 40,0 > 39,1 Obesidade Mérbida, Grave ou de grau 3

Quadro 111-3: Classificacéo do sujeito tendo em conta o IMC, (Barata, 1997)

3.6. Avaliacdo da Condicao Cardio-Respiratoria

Esta avaliagdo tem como principal objectivo determinar indirectamente o
VO.max do sujeito. Essa determinacdo pode ser efectuada tanto no tapete rolante
como no cicloergémetro de pernas.

Antes desta avaliacdo 0 sujeito deve tomar consciéncia dos riscos da
realizacdo de tal prova e por isso, por uma questdo de seguranca, deve de ler e
assinar uma autorizacdo para a realizacdo do teste, autoriza¢do essa que consta em
anexos — Anexo 3. Deve-se considerar que o sujeito tenha uma avaliacdo medica
prévia a este estudo.

O teste no tapete rolante é constituido por trés patamares de esforco, sendo o
primeiro denominado de aquecimento tendo a duracdo de trés minutos, enquanto 0s
dois restantes, denominados de 1° e 2° patamares de esforco respectivamente, tém a
mesma duracdo do primeiro. Apresentamos a descri¢ao do teste de esforco:

1. Explicar ao sujeito como e executado 0 exame;

2. A passadeira rolante é programada de acordo com as caracteristicas do
sujeito;

3. Realiza-se dois minutos de activacdo geral e adaptacdo a passadeira
rolante, com uma velocidade inferior a 5 Km/h;

4. Repouso de 1 minuto até comecar o 1° patamar de esforco, esse patamar

consiste em 3 minutos com uma velocidade de 6 km/h;
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5. Terminado o 1° patamar, descanso de 1 minuto e comega o0 2° patamar
quando o sujeito atingir as 120 pulsa¢des por minuto. Tem uma duragdo de 3 minutos
a uma velocidade de 9 km/h;

6. Terminado o exame, em caso de fadiga localizada o examinado continua a

andar mas com uma intensidade muito baixa.

Os dados poderdo ser anotados por parte do avaliador numa tabela como de

seguida se sugere, para um teste realizado no tapete rolante:

Tempo: 3’
Vel.: 5 Km/h
Incl.. %
FC: bpm
Tempo: 3’
1° Patamar de | Vel.: 6 Km/h
esforco Incl.. %
FC: bpm
Tempo: 3’
2° Patamar de | Vel.: 9 Km/h
esforco Incl.. %
FC: bpm
Tabela I11-1: Tabela para anotar os dados do teste de avalia¢do da condicdo cardio-

Aqguecimento

respiratéria no tapete rolante.
Nota: Bpm = batidas / minuto

No final do teste e ap0s obter os dados, sdo necessarias férmulas para realizar

os calculos metabdlicos (Powers, 1997). S&o elas:

Andar
VO, - C. Repouso + C. Horizontal + C. Vertical
(mLKg™min?) = 3.5mLKgmin® + vel x0.1 + incl x vel x 1.8

Comentérios: Equacéo valida para velocidades entre 50-100m.min™.

Corrida
VO, - C.Repouso + C. Horizontal + C. Vertical
(mLKg™min?) = 3.5mLKgmin® + vel x0.2 + incl x vel x 0.9

Comentérios: Equacdo valida para velocidades maiores que 134m.min™ ou

minimas de 80m.min* se estiverem a correr.

33



Metodologia

Cicloergémetro de Pernas
VO, - C. Repouso + C. Resisténcia

(mLKg™min?) =  7mL.Kg'min? + Potx1.8x P*
Comentérios: Equacéo valida para resisténcias entre 300-1200 Kgm.min™.

VOzmax cOm 1 patamar de esforco

VOomax = VO, SM X (FCpax — b) / (FCSM — b)
b = FC repouso (H = 61 bpm; M= 72 bpm)
VO:max COM 2 patamares de esforco
VOzmax = VO, SM; + a(FCrax — FCy)
a=(VO,SM;,-VO,SM,) / (FC, - FC,)

Para calcular a frequéncia cardiaca de trabalho sdo aconselhadas as seguintes
férmulas:

Frequéncia Cardiaca de Trabalho (1)

Fase Inicial — 50% + METs max = % VOomax

Fase de Progresséo — 60% + METs max = % VOzmax

Frequéncia Cardiaca de Trabalho (2)

1. Frequéncia cardiaca de reserva

FCw = % VO2max X (FCimax — FCrep) + FCrep

2. % FCrax em fungédo da % VO;max

o= 1.369B — 40.99
a = % VOomax
B =% FCax

3. Meétodo Directo
Nao converter directamente % VOymax €M % FCrnax

Para se poder ter uma nocao do nivel da condicédo fisica do sujeito, apos se

terem realizado os calculos necessarios, poder-se-a consultar o seguinte quadro:

VO2 max

Fraco 3,5-139
Baixo 14,0 - 14,9
Médio 25,0 -38,9
Bom 39,0-48,9
Muito Bom 49,0 - 56,0

Quadro I11-4: Nivel de condicéo fisica de um sujeito medido a partir do calculo do
Vo,max (Barata, 1997)
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3.7. Avaliagdo da Condicdo Muscular

Um dos objectivos da avaliagdo da condicdo muscular é determinar a forca
maxima. Existem duas maneiras possiveis de o fazer: através da determinacéo directa
ou indirecta. Tendo em conta a perspectiva da salde, e tratando-se de um grupo de
sujeitos diabéticos tipo Il hipertensos, aquela que melhor se adequa a este caso € a
determinacéo indirecta.

Essa determinagdo devera ser realizada para os membros superiores (bench
press) e para os membros inferiores (leg press), devendo ser estimado pelo avaliador
um peso para cada uma das maquinas em que sujeito ndo consiga realizar mais de 20
repeticoes.

Tem sido demonstrada a existéncia de correlacdo entre a resisténcia muscular
(n° de repeticOes até a fadiga) e a percentagem de uma repeticdo maxima (Heyward,
1998), tendo por base o0 seguinte quadro:

15-20 Repts maximas 60% 1-RM
14 Repts maximas 65% 1-RM
12 Repts maximas 70% 1-RM
10 Repts maximas 75% 1-RM
8 Repts maximas 80% 1-RM
6 Repts maximas 85% 1-RM
4 Repts méximas 90% 1-RM
2 Repts maximas 95% 1-RM

1 Rept méaxima 100% 1-RM

Quadro 111-5: Célculo da for¢ca méxima através da determinacéo indirecta (Heyward,
1998)

Apos a realizagdo desta determinacgdo indirecta da for¢ga maxima os dados

podem constar no seguinte quadro:

Peso Repeticdes
M.S (Bench Press) kg
M.I (Press Leg) kg

Quadro I111-6: Anotagdo dos resultados da determinacéo indirecta da forca maxima
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3.8. Avaliacéo da Flexibilidade

Para a avaliacdo da flexibilidade deve ser utilizado teste sit-and-reach
modificado (Hoeger, 1989), tendo em conta 0s seguintes aspectos:

1. O sujeito deve estar sentado com as costas e cabega em contacto com a
parede;

2. As pernas devem de estar em extensao e as plantas dos pés contra a caixa;

3. As mdos devem estar sobrepostas, com as pontas dos dedos no zero da
régua;

4. As maos devem deslizar lentamente ao longo da régua até ao maximo (dois
segundos);

5. Deve ser registada a melhor de 3 tentativas.

Apo6s a determinacdo dos valores e seleccionando o melhor, é possivel
determinar o nivel em que se encontra o sujeito em termos de flexibilidade atraves do

seguinte quadro:

Sit-and-reach modificado

Excelente Acima da Médio Abaixo da Fraco
Idade media media
M F M F M F M F M F
15-19 | >39 | >43 | 34-38|38-42|29-33|34-37|24-28|29-33| <23 | <28
20-29 | >40 | >41 |34-39|37-40|30-33|33-36|25-29 (28-32 | <24 | <27
30-39 | >38 | >41 |33-37|36-40 | 28-32 | 32-35|23-27 | 37-31| <22 | <26
40-49 | >35 | >38 |29-34|34-37|24-28|30-33|18-2325-29| <17 | <24
50-59 | >35 | >39 |28-34|33-38|24-27 | 30-32 | 16-23 | 25-29 | <15 | <24
Quadro 111-7: Classificacao do nivel de flexibilidade através do sit-and-reach (Canadian

Association of Sports Sciences, 1987)

3.9. Programa de Prescricdo de Exercicio para 8 semanas

O programa de prescricdo de exercicio que propomos tem em vista a sua
aplicacdo entre o inicio do més de Dezembro e o final do més de Janeiro. Trata-se
portanto de um programa de oito semanas consecutivas, tempo este que sera que sera
necessario para os sujeitos obterem resultados positivos com a pratica de exercicio
(ACSM 2" edition, 1998). Pretendemos que apds quatro semanas do inicio do

programa haja uma reavaliacdo e uma comparagdo dos valores registados dos
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sujeitos afim de registar a sua evolugéo, realizando-se nova comparagéo no final do
programa. Estas avaliagBes permitem-nos também saber o grau de satisfacdo dos
sujeitos em relacdo aos planos prescritos e em relacdo as alteracbes sentidas em

relacdo a qualidade de vida e aos efeitos sobre a sua composic¢ao corporal.
3.9.1. Consideragdes sobre o programa

A preocupacdo central deste programa sera escolher adequadamente 0s
exercicios a realizar pelo o grupo de sujeitos em estudo, visto estes serem portadores
da diabetes tipo Il e hipertensdo. Assim os exercicios dindmicos de intensidade baixa
para moderada sdo os mais indicados para promover a diminuicdo da pressao
sanguinea e a perda de peso em sujeitos com diabetes tipo Il hipertensos. (Donnelly,
2004)

Segundo (Svacinova, 2003) iniciando devagar e progredindo, das
actividades facilmente realizaveis as mais dificeis, menores sédo as hipéteses de
provocar lesdes musculares e de agravar lesGes antigas. A énfase sobre a caminhada
lenta a moderada como principal actividade no inicio de um programa de
condicionamento condiz com essa recomendacao.

Nos diabéticos hipertensos um gradual aumento da actividade é o mais
apropriado, apos o inicio da actividade, um periodo de 4 a 6 semanas é normalmente
necessario para estes pacientes progredirem de um nivel moderado para um nivel
mais vigoroso. Outras 4 a 6 semanas sao normalmente necessarias para alcancarem
niveis de manutencéo apropriados (ACSM 2" edition, 1998).

Agquando a realizacdo da prescricdo de exercicio para este grupo de sujeitos é
de extrema importancia ter bem presentes o0s seguintes aspectos:

- modo,

- frequéncia,

- intensidade, e

- duracéo da actividade.

Nesta prescricdo de exercicio, 0 modo de exercicio a seguir recaiu sobre a
opcdo de um programa misto (aerébio e musculagcdo), opcao esta que surgiu apos a
pesquisa de diversa bibliografia que defendia os beneficios dos dois tipos de

exercicio.
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Estudos recentes indicam que formas apropriadas de treino de musculagéo
sdo seguras e podem potencializar os efeitos positivos do treino aerébio em sujeitos
com diabetes tipo 11 (Cuff, 2003).

Na realizacdo do trabalho aerébio devem prevalecer as caminhadas, o treino
no cicloergdmetro, na passadeira rolante e remo. Ja no trabalho de musculagdo deve
ser privilegiado um circuito de treino o qual pode conter pesos livres, maquinas e
bandas elasticas e onde 0s maiores grupos musculares séo trabalhados. Cada semana
tera duas sessbes de trabalho de musculacdo, sendo a primeira destinada a um
circuito de treino utilizando maquinas que privilegiem a exercitagdo dos musculos
dos ombros e membros inferiores, e na segunda sessdo maquinas que privilegiem os
musculos do tronco e membros superiores.

No que respeita ao trabalho de musculacédo, este deve procurar incidir sob o
maior nimero de repeticGes em detrimento de uma carga elevada de peso. Portanto,
todos os exercicios de musculacdo devem respeitar entre 13 a 15 repeticGes
realizadas em 30 a 60 segundos.

A prescricdo de exercicio para este grupo em estudo deve ser, de um modo
geral, com intensidade média ou moderada tendo vista o passado histérico dos
sujeitos em termos de actividade fisica.

O exercicio de musculacdo ndo deve ser realizado com cargas elevadas, pois
uma consequéncia deste acto € a elevacao da pressdo sanguinea (Baldi, 2003).

A frequéncia desta prescricdo sera diaria, sendo os cinco dias da semana
realizados no ginasio da FCDEF com um trabalho mais especifico e monitorizado, e
os fins-de-semana ficando ao cuidado de cada sujeito, tendo a indicacdo para realizar
uma caminhada entre 40 a 55 minutos em cada um dos dias. Assim 0 exercicio
aerobio contemplard 5 dos 7 dias de programa, sendo os restantes 2 dias (terca-feira e
quinta-feira) destinados ao exercicio de musculagao.

A duragdo dos programas semanais ira variar entre os 25 e os 40 minutos
diarios, ndo incluindo estes valores os periodos de aquecimento e retorno a calma.

Antes da actividade real da sessdo de exercicio, varios exercicios de
flexibilidade e de alongamento séo realizados para melhorar a transi¢éo do estado de
repouso para o de exercicio. A énfase no inicio de uma sessdo de exercicio, € 0
aumento gradativo do nivel de actividade até que a intensidade adequada seja

atingida. Os exercicios de alongamento para aumentar a amplitude dos movimentos
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das articulagBes envolvidas na actividade, assim como alongamentos especificos para

aumentar a flexibilidade da regido lombar, sdo incluidos no aquecimento.

No final de uma sessdo, cerca de cinco minutos serdo destinados a actividades

de resfriamento (diminuicdo da temperatura corporal) — caminhada lenta e exercicios

de alongamento — para que haja um retorno gradual da FC e da PA aos niveis

normais. Esta parte da sessdo de exercicio é importante por reduzir a possibilidade de

um episodio de hipotensdo posterior a sessdo (maior probabilidade de acontecer no

exercicio de musculacdo, dai serem destinados mais 5 minutos para esta fase).

3.9.2. Semana 1

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>O0OzZCoOmw

Aerobio

Total — 40°
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergémetro

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

>0 m-

Musculacédo

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 25° nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

35% 1-RM

>-HI0>CO

Aerobio

Total — 40°
Aquecimento — 10’
Principal — 15° Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergometro

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

>-H4Z2—-—CoO

Musculacéo

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 25’ nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

35% 1-RM

>HAXmwm

Aerébio

Total — 40°
Aquecimento — 10’
Principal — 15” Marcha no tapete
+10’ Cicloergdémetro

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 40’ de Caminhada

40% Vo2max

Quadro 111-8: Prescricéo de exercicio para a semana 1
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3.9.3. Semana 2

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OUzZCoOomw

Aerobio

Total — 40°
Aquecimento — 10’
Principal — 10° Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergémetro + 5> Remo

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

>0 m-

Musculacéo

Total — 45
Aquecimento — 10’
Principal — 25” nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

35% 1-RM

>H4I0>CO

Aerobio

Total — 40’
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Marcha no tapete
+10° Cicloergdémetro

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

>H4Z2—-CoO

Musculacéo

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 25” nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

35% 1-RM

>AXmwm

Aerobio

Total — 40°
Aquecimento — 10’
Principal — 10’ Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergémetro + 5’ Remo

Retorno a calma — 5’

40% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 40’ de caminhada

40% Vo2max

Quadro 111-9: Prescricéo de exercicio para a semana 2
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3.9.4. Semana 3

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OzZComw

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 10’ Marcha no tapete
+ 10’ Remo + 5” Cicloergémetro

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

>0 xom-

Musculacéo

Total — 50’
Aquecimento — 10’
Principal — 30’ nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

40% 1-RM

>HI0>CO

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 15° Marcha no tapete
+ 15’ Cicloergémetro

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

>-H4Z2—-CO

Musculacéo

Total — 50’
Aquecimento — 10’
Principal — 30’ nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

40% 1-RM

> Xmw

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Cicloergometro
+ 10’ Remo + Marcha no papete

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerébio

Total — 45’ de caminhada

45% Vo2max

Quadro 111-10: Prescrigdo de exercicio para a semana 3
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3.9.5. Semana 4

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OUzZCoOomw

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 10’ marcha no tapete
+ 10’ Cicloergometro + 10° Remo

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

>0 m-

Musculacéo

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 30’ nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

40% 1-RM

>H4I0>CO

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Cicloergometro
+ 15’ Remo

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

>H4Z2—-CoO

Musculacéo

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 30’ nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

40% 1-RM

>AXmwm

Aerobio

Total — 45’
Aquecimento — 10’
Principal — 10’ Marcha no tapete
+ 10’ Remo + 10’ Cicloergometro

Retorno a calma — 5’

45% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 45’ de caminhada

45% Vo2max

Quadro I11-11: Prescricdo de exercicio para a semana 4
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3.9.6. Semana 5

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OUzZCoOomw

Aerobio

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 15 Cicloergbémetro
+10° Marcha no tapete + 10 Remo

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

>0 m-

Musculacéo

Total - 55°
Aquecimento — 10’
Principal — 35° nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

45% 1-RM

>H4I0>CO

Aerobio

Total — 50’
Aquecimento — 10’
Principal — 15” de Cicloergémetro
+ 15’ Marcha no tapete

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

>H4Z2—-CoO

Musculacéo

Total — 55°
Aquecimento — 10’
Principal — 35° nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

45% 1-RM

>AXmwm

Aerobio

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 15° Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergdémetro + 10’ Remo

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 50° de caminhada

50% Vo2max

Quadro I111-12: Prescrigdo de exercicio para a semana 5
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3.9.7. Semana 6

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OUzZCoOomw

Aerobio

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Cicloergbémetro
+ 10’ Marcha no tapete + 10’Remo

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

>0 m-

Musculacéo

Total - 55°
Aquecimento — 10’
Principal — 35° nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

45% 1-RM

>H4I0>CO

Aerobio

Total — 50’
Aquecimento — 10’
Principal — 15° Marcha no tapete
+ 10’ Cicloergometro + 10° Remo

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

>H4Z2—-CoO

Musculacéo

Total — 55°
Aquecimento — 10’
Principal — 35° nas maquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

45% 1-RM

>AXmwm

Aerobio

Total — 50°
Aquecimento — 10’
Principal — 10’ Cicloergometro
+ 10’ Marcha no tapete + 15’Remo

Retorno a calma — 5’

50% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 50° de caminhada

50% Vo2max

Quadro 111-13: Prescrigdo de exercicio para a semana 6
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3.9.8. Semana 7

Metodologia

Dia da semana | Tipo de exercicio Duracéo Intensidade
S Total — 55’
CE; Aquecimento — 10’
U Aerobio Principal — 10’ Marcha no tapete | 55% Vo2max
g + 15” Cicloergémetro + 15° Remo
A Retorno a calma — 5’
Total — 60°
E Aquecimento — 10
R Musculacéo Principal — 40’ nas maquinas 50% 1-RM
,%\ (ombros e membros inferiores)
Alongamentos — 10’
Total — 55’
8 Aquecimento — 10’
';‘ Aerobio Principal — 15> Marcha no tapete | 55% Vo2max
T + 10’ Cicloergometro + 15° Remo
A Retorno a calma — 5°
Total — 60°
Q .
U Aguecimento — 10’
'1' Musculagdo Principal — 40’ nas maquinas 50% 1-RM
T (tronco e membros superiores)
A Alongamentos — 10’
Total — 55’
SE Aquecimento — 10’
X Aerobio Principal — 15 Cicloergémetro 55% Vo2max
’1: + 15 Marcha no tapete + 10’Remo
Retorno a calma — 5’
SABADO E Aerdbio Total - 55 de caminhada 55% Vo2max
DOMINGO

Quadro 111-14: Prescrigdo de exercicio para a semana 7
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3.9.9. Semana 8

Metodologia

Dia da semana

Tipo de exercicio

Duracéo

Intensidade

>OzZzCcomw

Aerobio

Total — 55’
Aquecimento — 10’
Principal — 15 Marcha no tapete
+15° Cicloergémetro + 10°’Remo

Retorno a calma — 5’

55% Vo2max

>0 xm-

Musculacéo

Total — 60°
Aquecimento — 10’
Principal — 40’ nas maquinas
(ombros e membros inferiores)

Alongamentos — 10’

60% 1-RM

Aerobio

Total — 55’
Aquecimento — 10’
Principal — 15’ Cicloergometro
+ 10’ Marcha no tapete + 15°’Remo

Retorno a calma — 5’

55% Vo2max

>HzZ2—-CO >—-H410V>CO

Musculacéo

Total — 60°
Aquecimento — 10’
Principal — 40’ nas méaquinas
(tronco e membros superiores)

Alongamentos — 10’

60% 1-RM

>AXmwm

Aerobio

Total — 55’
Aquecimento — 10’
Principal — 15° Marcha no tapete
+ 15 Remo + 10’ Cicloergdémetro

Retorno a calma — 5’

55% Vo2max

SABADO E
DOMINGO

Aerobio

Total — 55° de caminhada

55% Vo2max

Quadro 111-15: Prescrigdo de exercicio para a semana 8

3.10. Programa de Prescrigdo nutricional para 8 semanas

O programa de prescricdo nutricional que propomos tem em vista a sua

aplicagcdo no mesmo periodo (inicio do més de Dezembro e o final do més de

Janeiro) e com igual duragdo (8 semanas, sendo as ementas da semana 1 igual a

semana 5, da semana 2 a semana 6, da semana 3 & semana 7, da semana 4 a semana
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8) da prescricdo do exercicio. Portanto os sujeitos iram realizar em simultaneo os 2
tipos de prescrigdo, exercicio e alimenta existindo um objectivo comum. Ir&o ser, de
igual modo, realizadas avaliagdes quer intermedias, quer finais com o objectivo de

registar as alteracdes/evolucdes existentes.

3.10.1. Considerac0es sobre o programa

Para tratar a diabetes tipo Il com a hipertensdo como principal complicagédo
sdo necessarios multiplos cuidados e neste aspecto a alimentacdo ocupa um lugar de
destaque.

Nesta prescricdo alimentar as necessidades caldricas (60% proveniente dos
HC, 25% das gorduras e 15% das proteinas) para o grupo em estudo varia entre 0s
sujeitos masculinos e sujeitos femininos. Assim sendo, de grosso modo, Ssao
necessarias para 0 homem 1800cal/dia e para a mulher 1500cal/dia, podendo haver
algumas adaptac6es tendo em conta as necessidades individuais de cada um

Na situacdo tratada apenas € prescrita uma caminhada aos fins-de-semana,
logo nestes dias a quantidade de calorias deve baixar pelo menos 120cal/dia.

Nas ementas prescritas a diferenca entre homem, mulher serd apenas ao
pequeno-almoco e ao jantar. No pequeno-almocgo a mulher devera reduzir de 1 péo
para ¥z e de 100g de cereais para 80g, ao jantar a mulher deve retirar a fruta.

O diabético na sua alimentacdo devera ter regras béasicas a nivel de
quantidade e qualidade. Por isso, ndo devera ingerir fruta isoladamente, associando
esta ao pdo, tostas, bolachas, entre outros. A sopa do diabético deverd ser de
legumes, sem carne, sem batata, apenas 50g de cenoura, usar leguminosas (feijao,
grdo, lentilhas) para aumentar a consisténcia e dever ser ingerida antes da refeicéo.

O diabetico hipertenso devera aumentar a quantidade de legumes e hortalicas
na sua alimentacdo diaria, estas devem constituir pelo menos metade do prato da
refeicdo do almoco e jantar.

A carne e 0 peixe devem ser temperados com limao, alho e ervas aromaticas
evitando totalmente o sal.

O pdo, tostas, bolachas deverdo ser integrais e sem sal.

Relativamente aos liquidos o diabético hipertenso & semelhanga dos adultos
comuns devera beber 1,5l/dia de agua fora das refeicbes e evitar as bebidas

alcodlicas.
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Os sujeitos em estudo devem procurar manter a glicemia 0 mais constante

possivel. Por isso, nas ementas existem alguns alimentos a evitar, por serem

causadores do aumento do indice glicémico. Destes destacam-se a batata, dai apenas

se administrar metade de uma unidade a acompanhar as refei¢des, a cenoura de modo

cozido apenas é aconselhada 50g na sopa. Existem também algumas frutas que fazem

aumentar o indice glicémico como a meloa, meldo, melancia, banana e ananas.

3.10.2. Semanaleb5

D PA MM ALM LAN JAN CEIA
S 08h00 11h00 13h00 16h30 20h00 23h00
-100g de | -100g -sopa de -2dl sumo -sopa de -iogurte
cereais | macd legumes sem de cenoura | legumes sem magro
D integrais | -3 tostas batata sem acglcar | batata
o | sem integrais -100g peito -1/2 pao -150g salméo
M acucar peru grelhado integral com | escalfado
| -2dl leite -3 colheres de 50g de -1 prato de
N | magro sopa de arroz de | queijo sobremesa com
-100g brécolos magro legumes
G|, . .
0 Kiwi -1 prato de cozidos
sobremesa de -1/2 batata
salada de alface média
-100g de laranja -100g péra
-6 tostas | -2dl sumo | - sopa de -100g de -sopa de -2dl leite
integrais | de legumes sem péra legumes sem magro
g | com cenoura batata - 1péo batata
E doce sem -150g galinha integral com | -100g bacalhau
G | sem acucar assada ao 50g de cozido
U acucar -1/2 pao natural queijo -1/2 batata
N -2dl leite | integral -3colheres de magro e -150g feijao
D | Magro com sopa de massa | doce sem verde
A -100g manteiga | -1 prato de acucar -100g meléo
laranja | magrae sobremesa de - 1iogurte
sem sal salada mista e magro
ervilhas cozidas
-maca assada
sem agucar
-1péo -logurte -sopa de -100g -sopa de couve | -2dl leite
T integral | liquido legumes sem laranja sem batata magro
£ | com magro batata jlpéo -150g lulas
R fiambre | -3 -150g coelho integral com | grelhadas
magro bolachas | estufado ao 50g de -% batata média
,%\ -2dl leite | integrais natural queijo -1 prato de
magro -3 colheres de magro e sobremesa de
-100g sopa de arroz doce sem feijdo verde
Kiwi -1 prato salada | agucar salteado
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de tomate -1 iogurte -100g de
-100g uvas liquido péssego
magro
-2dl leite | -100g -sopa de -100g de -sopa de - iogurte
magro péssego legumes sem péra legumes sem magro
com -3 tostas batata - 1péo batata
cevada | integrais - 100g carne de | integral com | -120g pescada
-1 péo vaca 509 de grelhada
Q | integral -3 colheres de queijo -1/2 batata
U | com sopa de magro e média
A | queijo esparguete doce sem -1 prato de
R | fresco integral acucar sobremesa de
T | magro e -prato de - 1iogurte legumes
A | compota sobremesa de magro cozidos
sem salada de alface -100g de péra
acucar cenoura e
-100g tomate
laranja -100g maga
cozida, canela e
sem agUcar
-2dl leite | -2 fatias -sopa de -100g -sopa de tomate | -2dl leite
magro de péo legumes sem laranja sem batata magro
-100g integral batata -1péo -1 ovoe 509
8 cereais | -100g péra | -100g vitela integral com | fiambre magro
| | com 209 -80g feijdo 50g de -3 colheres de
N de frutos branco queijo sopa de massa
T | Secos -100g couve magro e -100g de
A -100g -100g ameixa doce sem ervilhas e feijéo
Kiwi acucar verde cozido
-1 iogurte -100g meloa
liquido
magro
-6 tostas | -1/2 pao -sopa de -100g de -sopa de tomate | -2dl leite
integrais | integral legumes sem péra sem batata magro
g | com - iogurte batata - 1péo -150g de robalo
E doce magro -100g carne de | integral com | grelhado
sem porco assada 509 de -1/2 batata
X . .
T | acucar -3 colheres de queijo -1 prato de
A -2dl leite sopa de arroz de | magro e sobremesa com
magro ervilhas e doce sem legumes
-100g cenoura acucar cozidos
laranja -100g de - 1iogurte -100g néspera
ameixa magro
S | -1péo -3 tostas -sopa de -2dl leite -sopa de - iogurte
A | integral |-100g legumes sem com cevada | legumes sem magro
B | com tangera batata -3 bolachas | batata
A | fiambre -100g bife de agua e sal -100g de atum
D | magro vaca -6 colheres de
O | -2dl leite -3 colheres de sopa de feijéo-
magro sopa de massa frade
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-100g
Kiwi

-100g de
legumes
salteados
-maca assada
sem agucar

-1 prato de
sobremesa com
legumes
cozidos

-100g péssego

Quadro I11-16: Prescricdo nutricional paraasemanale5

3.10.3. Semana 2 e 6

D PA MM ALM LAN JAN CEIA
S | 08:00 11:00 13:00 16:30 20:00 23:00
-iogurte | -100gde | -100g de vitela | -2dl de leite | -sopa de -2dl de
D | Magro maca -3 colheres de magro legumes sem leite
0 -100g de | -3 tostas sopa de massa | -1/2 pao batata magro
M cereais | integrais integral integral com | -150g de ruivo
| integrais -100g de 50g de cozido
N -100g de legumes queijo -1/2 batata
G laranja salteados magro -1 prato de
-100g de uvas sobremesa de
@)
salada de alface
-100g péra
-2dl de | -iogurte -sopa de -100g de -sopa de -iogurte
leite liquido legumes sem péra legumes sem magro
g | com magro batata - 1péo batata
E cevada |-3 -150g de frango | integral com | -100g de filetes
G -1 péo bolachas | -3 colheres de 50g de de pescada
U integral | maria sopa de arroz queijo -3 colheres de
N | com integral -1 prato de magro e sopa de salada
D manteig | sem sobremesa de doce sem russa com
A |2 Magra | acucar salada de acucar azeite
sem sal tomate - 1iogurte -100g péssego
-100g de -100g de magro
Kiwi ameixa
-iogurte | -2 dl de -sopa de -2dl de leite | -sopa de -2dl de
magro leite legumes sem magro legumes sem leite
-6 magro batata - 1péo batata magro
T bolachas | -1/2 péo -100g de carne | integral com | -150g de
E de aveia | integral de vaca 50g de carapau
R -100g de -80g gréo de queijo grelhado
laranja bico magro e -1/2 batata
g’\ + doce sem -100g de couves
1 prato de acucar -100g péra
sobremesa de -100g de
salada de maca
tomate
-100g melancia
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-2dlde |-100gde | -sopade -iogurte -sopa de -iogurte
leite péra legumes sem -1péo legumes sem magro
Q | com -3 tostas batata integral com | batata
U | cevada | integrais -100g sardinha | 50g de -100g de
A |+ -1/2 batata queijo linguado
R | pdo c/ -100g de magro e -3 colheres de
T | manteig legumes doce sem sopa de feijao
A | amagra cozidos acucar branco
sem sal -100g de uvas -100g de -100g de macé
-100g de péssego
Kiwi
-iogurte | -1/2 pao -sopa de -2dl de leite | -sopa de -2 dl de
-100g de | integral legumes sem magro legumes sem leite
8 cereais |-100gde | batata -1péo batata magro
| -100g de | macd -150g de robalo | integral com | -150g de
N laranja -1/2 batata 50g de pescada cozida
T -100g de queijo -100g de
legumes magro e brocolos e
A
salteados doce sem couve-flor
- 100g de acucar cozida
ameixa -2dl de uvas | -100g de meldo
-2dl de | -iogurte -sopa de -2dl de -sopa de -iogurte
leite magro legumes sem sumo de legumes sem magro
-6 -2 fatias batata laranja batata
S bolachas | de pdo -100g de bife de | -1pdo -150g de peixe-
E integrais | integral peru integral com | espada
x | com -3 colheres de 50g de -100g de feijao
T doce sopa de massa | queijo verde e ervilhas
sem integral magro e -100g de figo
A ,
acucar -1 prato de doce sem
-100g de sobremesa acucar
Kiwi salada de -iogurte
tomate magro
-100g de macé
-2dl de | -iogurte -sopa de - 1péo -sopa de -2dl de
S leite magro legumes sem integral com | legumes sem leite
A -20gde | -3 batata 509 de batata magro
B frutos se | bolachas | -150g de coelho | queijo -100g de atum
A | €08 de 4guae | -3 colheres de magro e -1/2 batata
D -100g de | sal sopa favas doce sem -100g de
0 laranja -1 prato de acucar legumes
sobremesa de -2dl de salteados
salada de alface | sumo de -100g de
-100g de péra tomate ameixa

Quadro I11-17: Prescri¢do nutricional paraasemana2e 6
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3.10.4. Semana3e7

Metodologia

DS PA MM ALM LAN JAN CEIA
-iogurte | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -1
magro | sumo de legumes sem morangos legumes sem iogurte
-100g laranja batata -1/2péo batata magro

D | de -3 -100g de peito | integral com | -150g de peixe
O | cereais | bolachas | de frango 50g de espada cozido
M | integrais | de aveia grelhado queijo -1/2 batata
| | -100g sem -3 colheres de magro cozida
N | de kiwi | agUcar sopa de arroz de | - 2dl de leite | -100g de
G ervilhas, magro legumes
@] cenoura e feijdo cozidos
verde -100g de péra
-100g de salada
de frutas
-2dl -iogurte -sopa de -100g de -sopa de -2dl de
leite -1/2 pao legumes sem maca legumes sem leite
magro | integral batata -1péo batata magro
com -150g de integral com | -100g de peru
cevada salméo grelhado | 50g de -3 colheres de
S |-1pédo -3 colheres de queijo sopa de massa
E | integral sopa de arroz magro e integral
G | com -1 prato de doce sem -1 prato de
U | queijo sobremesa de acucar sobremesa de
N | fresco salada mista - 1iogurte feijdo verde e
D | magroe alface e tomate | magro ervilhas

A | compota -100g de -100g de uvas
sem péssego
acucar
-100g
laranja
-iogurte | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -1
magro leite legumes sem péra legumes sem iogurte
-100g -3 tostas batata -1pédo batata magro
de integrais | -1 ovo e 50g de | integral com | -150g de cherne

T | cereais fiambre magro | 50g de grelhado
E | integrais -1/2 batata queijo -3 colheres de
R | -100g -1 prato de magro e sopa de grdo de
C | de Kkiwi sobremesa de doce sem bico cozido

A salada de acucar -100g de

cenoura e -2dl de leite | legumes
agrioes magro salteados
-100g de -100g de figos
ameixa
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Metodologia

-2dl -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -2dl
leite sumo de legumes sem mel&o legumes sem leite
magro | cenoura batata -1péo batata magro
com sem -150g de coelho | integral com | -150g de solha
cevada | agUcar -3colheres de 50g de grelhada
8 -1 péo -1/2 péo sopa de massa | queijo -1/2 batata
integral | integral -1 prato de magro e cozida
A
R | cOM sobremesa de doE:e sem -100g de
T | queijo salada de acucar legumes
A fresco tomate s 1 iogurte salteados _
magro e -100g de magd | magro -100g de cerejas
compota
sem
acucar
-100g
laranja
-iogurte | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -1
magro leite legumes sem péra legumes sem iogurte
-100g magro batata -1péo batata magro
8 de -3 -150g de frango | integral com | -100g de lulas
| cereais | bolachas | estufado 50g de grelhadas
N integrais | integrais | -1/2 batata queijo -1/2 batata
. -100_g _ -1 prato de magro e cozida
A de kiwi sobremesa de doce sem -100g de meléo
ervilhas e acucar
cenoura. -2d1 de leite
-100g de magro
tangera
-2dl -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -2dl
leite sumo de legumes sem péssego legumes sem leite
magro | cenoura batata -1péo batata magro
com -1/2 pao -150g de peru integral com | -150g de
cevada | integral -3 colheres de 50g de bacalhau -3
S |-1péo sopa de arroz queijo colheres de
E | integral -1prato de magro e sopa de grao
X | com salada mista doce sem -100g de
T | queijo -100g de acucar melancia
A | fresco néspera -1 iogurte
magro e magro
compota
sem
acucar
-100g
laranja
S | -iogurte | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -1
A | magro leite legumes sem laranja legumes sem iogurte
B | -100g magro batata -1pédo batata magro
A | de -2 fatias -150g de vitela | integral com | -100g de filetes
D | cereais | de pdo assada 509 de de cacéo
O | integrais | integral -3 colheres de queijo -3 colheres de
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Metodologia

~100g
de Kiwi

sopa de massa-1
prato de
sobremesa de
legumes
salteados

-100g de magé

magro e
doce sem
acucar

-2dl de leite
magro

sopa de salada
russa com
azeite

-100g de meléo

Quadro 111-18: Prescricdo nutricional para a semana3e 7

3.10.5. Semana 4 e 8

DS PA MM ALM LAN JAN CEIA
08:00 11:00 13:00 16:30 20:00 23:00
-iogurte | -100g de | -sopa de -2dl de -sopa de -2dl de
D | Magro maca legumes sem sumo de legumes sem leite
0 -1 pdo -1/2 pdo | batata laranja batata magro
M integral | com -150g de coelho | natural -100g de
| | com manteiga | estufado -1/2 pao tamboril
N fatiade | magrae -1/2 batata integral com | 3 colheres de
G fiambre | sem sal -1 prato de 50g de sopa de arroz
magro sobremesa de queijo -100g de
@) .
-100g salada de couve | magro melancia
de kiwi flor e brocolos
-100g de péra
-2dl de | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -iogurte
S leite sumo de | legumes sem maca legumes sem magro
£ | magro cenoura batata -1 péo batata
G -100g -3 -150g de frango | integral com | -150g de
U de bolachas | -3 colheres de 50g de pescada cozida
N cereais | Maria sopa de arroz queijo -3 colheres de
D integrais | integrais | -salada de magro e sopa de grao de
A -100g alface e cenoura | doce sem bico
de -100g de uvas acucar -100g de
laranja -iogurte figo
magro
-2dl de | -iogurte -sopa de -100g de -sopa de -2dl de
leite -3 tostas legumes sem péra legumes sem leite
magro integrais | batata -1 péo batata magro
-6 tostas -150g de peru integral com | -150g de sarrdo
T | integrais 3 colheres de 50g de -1/2 batata
E | com sopa de massa | queijo -100g de macé
R | doce -salada mista de | magro e
C | sem tomate e alface | doce sem
A | agUcar -% banana agucar
-100g -iogurte
de kiwi liquido
magro
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-2dl de | -iogurte -sopa de -100g de -sopa de -iogurte
leite liquido legumes sem péssego legumes sem magro
Q | magro magro batata -1 péo batata
U | -100g -3 -100g de vitela | integral com | -100g de lulas
A | de bolachas | assada 50g de grelhadas
R | cereais |deaveia |-1/2 batata queijo -3 colheres de
T | integrais -100g de magro e sopa de arroz
A | -100g legumes doce sem -100g de meléo
de salteado acucar
laranja -maca assada -iogurte
sem agucar magro
-2dl de | -iogurte -sopa de -100g de -sopa de -2dl de
leite liquido legumes sem maca legumes sem leite
magro magro batata -1 péo batata magro
Q | -1pao + -100g de carne | integral com | -150g de robalo
U | integral | -3 de vaca 50g de -1/2 batata
I | com bolachas | -3 colheres de queijo -100g de
N | fiambre | integrais | sopade massa | magro e legumes
T | magro -1 prato de doce sem salteados
A | -100g sobremesa de acucar -100g de péra
de kiwi salada de -2dl de
tomate e pepino | sumo de
-100g de laranja
péssego
-2dl de | -2dl de -sopa de -100g de -sopa de -iogurte
leite sumo de | legumes sem uvas legumes sem magro
magro maca batata -1 péo batata
S | -100g -1/2 pao -100g de vitela | integral com | -150g de
E |de com -3 colheres de 50g de linguado cozido
X | cereais | fiambre sopa de arroz queijo -1/2 batata
T | integrais | magro -100g de magro e -1 prato de
A | -100g legumes doce sem sobremesa de
de salteados acucar sala mista
laranja -100g de -iogurte agrides, alface e
péssego magro feijdo verde
-100g de meloa
-2dl de | -iogurte -sopa de -3 bolachas | -sopa de -2dl de
leite -2 fatias legumes sem de agua e legumes sem leite
g | magro de péo batata sal batata magro
A -3 integral -100g de peru -iogurte -150g de raia
bolachas -1/2 batata magro -3 colheres de
B . -~
A !\/Iana - 1 prato de sopa de fe_:uao
D integral sobremesa de frade cozido
0 -100g alface -100g de
de Kiwi -100g de figo legumes
salteados
-100g de uvas

Quadro I11-19: Prescricdo nutricional para asemana4e 8
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Importante serd de referir que foram feitos os célculos caloricos diérios
necessarios a cada individuo pela nutricionista Dra. Paula Bezerra (ver Anexo 4).

Todas as tabelas alimentares acima visionadas foram elaboradas tendo em
conta a tabela da composicdo dos alimentos portugueses elaborada pelo Instituto

Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge.

3.11. Analise dos dados e estatistica

Utiliza-se a andlise inferencial quando se pretende comparar grupos, valores
com variantes, que neste estudo em especifico as variantes tém por base o exercicio e
nutricéo.

O teste T relacionado/emparelhado € equivalente ao teste ndo paramétrico de
Wilcoxon. Este teste tem como objectivo comparar as diferencgas entre duas situagdes
experimentais com variabilidade total nos resultados tendo em conta o N da amostra.

A aplicacdo do teste tera uma duracdo de oito semanas. Todos 0s sujeitos
deveram respeitar o programa de alimentacdo elaborado, estando sujeitos a um
programa de exercicio misto. Os mesmos sujeitos iram ser avaliados; na composicao
corporal (massa, estatura, IMC, pregas), FC de repouso, pressdo arterial, VO2max
estimado e glicemia; no inicio do programa, quatro semanas apds o seu inicio do e
novamente quatro semanas ap0s a avaliacdo intermédia. Posteriormente a estas
avaliacdes, os sujeitos irdo ver os dados das diferentes avaliagdes comparados afim
de verificar as diferengas existentes.
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