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EMENTA

Estudo da nutrigo humana e sua importancia no desempenho fisico, na prevengéo, na manutengao, na recuperagao e na promogéo da
saude individual e coletiva. A importancia da alimentagdo na realizag&o de atividades fisicas, esportivas e sua adequacéo aos diferentes
ciclos da vida, na presenc¢a ou ndo de patologias.

I. Objetivos

Capacitar o aluno para uma melhor compreenséo sobre Nutrigdo.

Instrumentar o académico sobre a importancia e a necessidade da Nutricdo (macro e micronutrientes) na area da Educacéo Fisica.
Propiciar lagos de responsabilidade profissional visando a alimentagdo humana.

Il. Programa

Unidade 1 - Introducéo ao estudo da nutrigdo humana

Conceitos introdutérios em Nutricdo, condi¢des para a dieta normal, tipos de dietas;

Macronutrientes, Micronutrientes, Agua, Eletrélitos, Equilibrio acido-base;

Requerimentos Nutricionais e recomendacdes;

Processos de digestao, absorcéo e transporte dos componentes dietéticos; utilizagdo e fungdes dos nutrientes no organismo.
Unidade 2 - Habitos e padrdes alimentares Padres alimentares e dietas da moda;

Rotulagem nutricional — principais aspectos a serem observados na interpretagdo de rétulos alimentares;

Alimentos diet e light;

Alimentos funcionais e compostos bioativos;

Unidade 3 - Necessidades nutricionais no exercicio

Necessidades energéticas de praticantes de exercicios fisicos; Carboidratos, proteinas e lipidios em eventos esportivos;
Unidade 4 - Considera¢des nutricionais para um evento esportivo

Nutrigdo pré-evento esportivo; Nutricdo durante o evento esportivo; Nutricdo pés-evento esportivo;

Estratégias de hidratagdo para praticantes de atividade fisica;

Obs: duas aulas deste contetido serdo ministradas no ambiente virtual (Plataforma Moodle) — data a combinar.

Unidade 5 - Suplementacéo nutricional e desempenho na atividade fisica

Explanagao sobre os principais aspectos do uso de recursos ergogénicos na pratica esportiva, com énfase para 0s recursos ergogénicos
nutricionais.

Unidade 6 - Nutri¢cdo, doenca e atividade fisica

Revisdo dos beneficios da préatica de atividades esportivas regulares como fator de prevencéo de doencas e consideracdes sobre o0s
aspectos nutricionais de pacientes obesos, diabéticos e cardiopatas praticantes de atividade fisica;

Nutricdo e prevencao de lesdes;

Aspectos nutricionais da crianca, adolescentes e idosos praticantes de atividade fisica;

Unidade 7 - Estratégias de nutricdo para modalidades esportivas especificas

Estratégias de nutrico e suplementagao para esportes de for¢a (musculagdo, crossfit);

Estratégias de nutrico e suplementacdo para esportes de endurance (corrida, ciclismo, natacéo, triatlo);

lll. Metodologia de Ensino

- Aulas expositivas com auxilio de recursos audiovisuais e quadro de giz.
- Leitura e discusséo de textos.

- Seminarios.

- Praticas que permitam estudos detalhados de cada assunto.

- Discusséo de casos.

IV. Formas de Avaliacdo

- Assiduidade e participacédo nas aulas;

- Discusséo de textos e artigos;

- Trabalhos de pesquisa e praticas em sala de aula;

- Seminérios;

- Provas.

Independente da média, sera oportunizado a todos os académicos, em cada semestre letivo, uma avaliagdo de recuperagdo. A nota obtida na
recuperagdo, caso seja superior, substituird a média do semestre correspondente
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