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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: . Mestrado em Actividade Fisica em Populacées Especiais

Unidade Curricular: Nutricao e Composicao Corporal

1.° ANO 1.° semestre | ECTS: 4

Horas de contacto: T: 15h | TP: 5h PL: | OT: | TC: | S 0: 10h

Regente (categoria,

grau académico, Professora Associada, Doutora Maria Isabel Fragoso (ifragoso@fmh.utl.pt)

nome, e-mail):

Docentes (categoria,
grau académico,
nome, e-mail):

Professora Associada, Doutora Maria Isabel Fragoso (ifragoso@fmh.utl.pt)
Professor Adjunto (Eq.), Mestre Nuno Pimenta (npimenta@esdrm.pt)

Objectivos:

1.

Conhecer a variabilidade morfologica em diferentes fases da vida;

2. Identificar conceitos especificos fundamentais relativos a dimensionalidade e a composicédo corporal;

3. Fundamentar as adaptacoes morfologicas, feitas ao longo das diferentes fases da vida;

4. Conhecer os principios orientadores de uma alimentacdo racional que optimize todo o processo anterior a gestacdo, durante os
primeiros anos de vida, na infancia e no idoso;

5. ldentificar os nutrientes e micronutrientes;

6. Organizar a alimentacao diaria e planear as refeicoes;

7. Aliviar e prevenir os principais problemas de salde através de uma alimentac&o optimal;

8. Dominar as técnicas antropométricas e de composicao corporal e os métodos de avaliacdo do estado nutricional e as técnicas
quantitativas de analise de dados;

9. Avaliar o estado morfoldgico e nutricional de um individuo ou grupo tendo em conta o quadro de relagées entre morfologia e outras
areas de intervencao neste caso a nutricdo em funcéo da variabilidade de contextos espaco-temporais.

Conteldos:

1. Nocbes e definicoes basicas. Diferenca entre peso e composicdo corporal. As massas que compdem o peso e seus diferentes
constituintes. Massa livre de gordura e massa gorda.

2. Normalidade e obesidade. Ganho de peso durante as diferentes fazes de vida (problemas endocrinolégicos, diminuicdo da actividade
fisica, problemas psicossociais e diabéticos). Consequéncias do aumento de peso no nimero, estrutura e nas caracteristicas da célula
adiposa. Definicdo de obesidade. Origens da obesidade (patoldgica, genética ou psicossocial).

3. Distribuicao da gordura corporal. Distribuicao de gordura independente da quantidade de gordura. Distribuicao de gordura e idade.
Distribuicao de gordura e tipo morfoldgico

4. Alteracdes da composicao corporal ao longo da vida. Variacao da densidade corporal e dos diferentes componentes corporais ao longo
de diferentes fases da vida.

5. Metodologia de estudo da composicao corporal. Descricdo sucinta de algumas técnicas de avaliacdo da composicdo corporal. Calculo
da percentagem de gordura a partir do valor de densidade corporal. Pressupostos de utilizacdo destas equacdes. Erros associados a
aplicacdo das técnicas mencionadas e técnicas antropométricas alternativas.

6. 0 balanco energético. Metabolismo de repouso, efeito térmico da digestao, dispéndio energético em actividade fisica (actividades que
pressupdem ou nao transporte do peso). Dispéndio energético total em diferentes fases da vida. Custo energético da gravidez. Custo
energético total no pds-parto

7. Técnicas Antropometrias: Erros de medida: aleatério e sistematico. Formas de minimizacdo do erro de medida especificas da
antropometria. Definicdes de posicdo antropométrica, planos e eixos de referéncia, pontos de referéncia, material antropométrico,
limites de tolerancia, variacoes individuais e variagcdes diurnas. Medidas antropométricas: comprimentos, didametros, perimetros,
pregas adiposas, alturas, envergadura e peso. Medidas combinadas.

8. Introducdo a alimentacdo e a nutricao optimal. Principios orientadores de uma alimentacao racional que optimize todo o processo
anterior a gestacao (alergias, homocisteina, antinutrientes, medicamentos, toxicidade).

9. Nutrientes e micronutrientes. Os glicidos, os lipidos, as proteinas. Caracterizacao e accao fisioldgica das vitaminas. Fibras e outras
substancias fitoquimicas. Minerais e Oligoelementos. Suplementacéo nutricional.

10. Os principais problemas de salide com fortes condicionantes alimentares. A anemia, as dores nas costas, a prisdo de ventre, o
“craving”, a depressao, a diabetes, a azia, a tensdo alta, os enjoos matinais, as caimbra, as estrias, as varizes e a retencao de
liquidos.

11. Métodos de avaliacdo do estado do estado nutricional e do dispéndio energético total. Métodos antropométricos e os inquéritos
alimentares e de actividade fisica.

12. Organizacdo da alimentacao diaria e planeamento das refeicdes. Principios basicos de construcdo de uma dieta optimal. Alimentos a
evitar. Sugestoes para alteracao de comportamentos. Como construir uma dieta. Food exchange system.

13. Obesidade ap6s a gravidez.

Continua: PESQUISA BIBLIOGRAFICA - 20%; REALIZACAO DE 1 UM ESTUDO DE CASO - 55%; DOSSIER DA UNIDADE
Avaliacao: CURRICULAR - 10%; REALIZACAO DE UMA PROVA ORAL - 15%.

Final: PROVA ESCRITA + PROVA ORAL.
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