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SEMANA

364,26 kcal 55,32 g 60,75 % 13,58 g 14,92 % 10,60 g 26,19 % 1000,35mg

389,55 kcal 58,57 g 60,14 % 14,85 g 15,24 % 11,39 g 26,32 % 1151,28mg

360,58 kcal 58,93 g 65,37 % 12,35 g 13,70 % 9,50 g 23,72 % 908,70mg

498,73 kcal 68,17 g 54,67 % 20,34 g 16,31 % 16,85 g 30,42 % 1214,26mg

591,50 kcal 86,94 g 58,79 % 20,37 g 13,78 % 19,03 g 28,96 % 1151,26mg

COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL
(MÉDIA SEMANAL)

ENERGIA
(KCAL)

CARBOIDRATOS
(55 a 65 % do VET)

PROTEÍNAS
(10 a 15 % do VET)

LIPÍDIOS
(25 a 35 % do VET)

SÓDIO
(mg)

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

A COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL NÃO FOI CALCULADA. 
PARA O CÁLCULO É NECESSÁRIO UMA SEMANA COMPLETA.
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