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Estudo da nutrição humana e sua importância no desempenho físico, na prevenção, na manutenção, na recuperação e na promoção da

saúde individual e coletiva. A importância da alimentação na realização de atividades físicas, esportivas e sua adequação aos diferentes

ciclos da vida, na presença ou não de patologias. 

I. Objetivos
Capacitar o aluno para uma melhor compreensão sobre Nutrição.

Instrumentar o acadêmico sobre a importância e a necessidade da Nutrição (macro e micronutrientes) na área da Educação Física. 

Propiciar laços de responsabilidade profissional visando a alimentação humana.

II. Programa
Unidade 1 - Introdução ao estudo da nutrição humana

Conceitos introdutórios em Nutrição, condições para a dieta normal, tipos de dietas;

Macronutrientes, Micronutrientes, Água, Eletrólitos, Equilíbrio ácido-base; 

Requerimentos Nutricionais e recomendações; 

Processos de digestão, absorção e transporte dos componentes dietéticos; utilização e funções dos nutrientes no organismo.

Unidade 2 - Hábitos e padrões alimentares Padrões alimentares e dietas da moda;

Rotulagem nutricional – principais aspectos a serem observados na interpretação de rótulos alimentares; 

Alimentos diet e light;

Alimentos funcionais e compostos bioativos;

Unidade 3 - Necessidades nutricionais no exercício

Necessidades energéticas de praticantes de exercícios físicos; Carboidratos, proteínas e lipídios em eventos esportivos; 

Unidade 4 - Considerações nutricionais para um evento esportivo

Nutrição pré-evento esportivo; Nutrição durante o evento esportivo; Nutrição pós-evento esportivo; 

Estratégias de hidratação para praticantes de atividade física;

Obs: duas aulas deste conteúdo serão ministradas no ambiente virtual (Plataforma Moodle) – data a combinar.

Unidade 5 - Suplementação nutricional e desempenho na atividade física

Explanação sobre os principais aspectos do uso de recursos ergogênicos na prática esportiva, com ênfase para os recursos ergogênicos

nutricionais.

Unidade 6 - Nutrição, doença e atividade física

Revisão dos benefícios da prática de atividades esportivas regulares como fator de prevenção de doenças e considerações sobre os

aspectos nutricionais de pacientes obesos, diabéticos e cardiopatas praticantes de atividade física;

Nutrição e prevenção de lesões;

Aspectos nutricionais da criança, adolescentes e idosos praticantes de atividade física;

Unidade 7 - Estratégias de nutrição para modalidades esportivas específicas

Estratégias de nutrição e suplementação para esportes de força (musculação, crossfit);

Estratégias de nutrição e suplementação para esportes de endurance (corrida, ciclismo, natação, triatlo);

III. Metodologia de Ensino
- Aulas expositivas com auxílio de recursos audiovisuais e quadro de giz.

- Leitura e discussão de textos.

- Seminários.

- Práticas que permitam estudos detalhados de cada assunto.

- Discussão de casos.

IV. Formas de Avaliação
- Assiduidade e participação nas aulas;

- Discussão de textos e artigos;

- Trabalhos de pesquisa e práticas em sala de aula;

- Seminários;

- Provas.

Independente da média, será oportunizado a todos os acadêmicos, em cada semestre letivo, uma avaliação de recuperação. A nota obtida na

recuperação, caso seja superior, substituirá a média do semestre correspondente

V. Bibliografia
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