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Objectivos:

1. Conhecer a variabilidade morfoldgica da gravida

2. Identificar conceitos especificos fundamentais relativos a dimensionalidade e a composicao corporal.
3. Fundamentar as adaptacbes morfologicas, feitas ao longo das diferentes fases da gestacao

4. Conhecer os principios orientadores de uma alimentacéo racional que optimize todo o processo anterior a gestacdo, durante e apds a

®Now

©

gestacao.

Identificar os nutrientes e micronutrientes.

Organizar a alimentacao diaria e planear as refeicées da gravida.

Aliviar e prevenir os principais problemas de salde da gravida através de uma alimentacédo optimal.

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

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

Conteldos:

1.

2.

10.

11.

Nocées e definicbes bdsicas. Diferenca entre peso e composicdo corporal. As massas que compdem o peso e seus diferentes constituintes.
Massa livre de gordura e massa gorda.

Normalidade e obesidade. Ganho de peso durante a gravidez. Aumento de peso durante a gravidez (problemas endocrinologicos,
diminuicdo da actividade fisica, problemas psicossociais e diabéticos). Origens da obesidade (patoldgica, genética ou psicossocial).
Consequéncias do aumento de peso no numero, estrutura e nas caracteristicas da célula adiposa. Ganho de peso apds a gestacao.
Definicao de obesidade.

Distribui¢do da gordura corporal na gravidez. Distribuicao de gordura independente da quantidade de gordura. Distribuicao de gordura
e idade. Distribuicdo de gordura e tipo morfoldgico

Alteracoes da composicdo corporal ao longo da vida. Variacao da densidade corporal e dos diferentes componentes corporais ao longo
de diferentes fases da vida. A gravida adolescente. A gravida com mais de 35 anos.

Metodologia de estudo da composicdo corporal. Descricao sucinta de algumas técnicas de avaliacdo da composicao corporal. Calculo da
percentagem de gordura a partir do valor de densidade corporal. Pressupostos de utilizacdo destas equacoes. Erros associados a aplicacao
das técnicas mencionadas nas gravidas e técnicas antropométricas alternativas.

OBalancgo energético durante a gestacdo. Metabolismo de repouso, efeito térmico da digestdo, dispéndio energético em actividade fisica
(actividades que pressupéem ou nao transporte do peso). Dispéndio energético total. Custo energético da gravidez. Custo energético total
no pos-parto

Técnicas Antropometria: 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, variagdes individuais e variagdes diurnas. Medidas antropométricas: comprimentos, diametros, perimetros, pregas adiposas,
alturas, envergadura e peso. Medidas combinadas.

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

Nutrientes e micronutrientes. Os glicidos, os lipidos, as proteinas. Caracterizacdo e accao fisiologica das vitaminas durante a gestacao.
Fibras e outras substancias fitoquimicas. Minerais e Oligoelementos. Suplementos nutricionais essenciais.

Os principais problemas de satde com fortes condicionantes alimentares. A anemia, as dores nas costas, a prisio de ventre, o
“craving”, a depresséo, a diabetes, a azia, a tensao alta, os enjoos matinais, as caibras, as estrias, as varizes e a retencao de liquidos.
Métodos de avaliacdo do estado do estado nutricional. Métodos antropométricos; clinicos; bioquimicos; biofisicos e os inquéritos
alimentares.

12. Organizagdo da alimentacdo didria e planeamento das refeicées.

Avaliacao:

Continua:

Final: Estudo de caso
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