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FICHA DE UNIDADE CURRICULAR

Curso: Licenciatura em Desporto de Natureza e Turismo Activo

Unidade Curricular: Nutricdo no Desporto e no Exercicio

1.° ANO 1.° semestre | ECTS: 4

Horas de contacto: T:30 | TP:15 PL: | OT: | TC: | S:
Regente: Professora Adjunta Doutora Filomena Calixto (fcalixto@esdrm.pt)

Docentes Professora Adjunta Doutora Filomena Calixto (fcalixto@esdrm.pt)

Objectivos: Pretende-se com esta unidade curricular reflectir A unidade curricular (UC) de Nutricdo no Desporto e no Exercicio tem por
objectivo o estudo dos principios basicos da alimentacdo equilibrada e a sua importancia na actividade fisica, quer na perspectiva do individuo
activo, quer na perspectiva da melhor prestacdo desportiva, relacionando-se com o bem estar fisico e psiquico do atleta. Através do estudo
bioquimico dos nutrientes, da-se a conhecer as necessidades alimentares do organismo, nomeadamente no fornecimento energético antes,
durante e apds a actividade fisica, e a sua importancia no bem estar do individuo; procurando ao mesmo tempo sensibilizar os alunos para os
desequilibrios provocados pelo mau comportamento alimentar.

Conteudos: Aulas Tedricas

| - Introdugéo ao Estudo da Nutricdo = 4 horas
Conceitos, definicoes e unidades
Valor energético dos alimentos
Principios basicos da nutricdo saudavel
Proporcoes adequadas e Piramide Alimentar

Il - Bioquimica da Nutricdo = 6 horas
Principais classes de nutrientes - estrutura e fungao no equilibrio do organismo

Glicidos

Prétidos

Lipidos

Vitaminas e Sais Minerais - Nutrientes Antioxidantes

Agua e balanco eletrolitico

Metablismo dos nutrientes energéticos. Producéao e transferéncia de energia.

Ill - Morfologia e Fisiologia do Sistema Digestivo = 2 horas
Orgaos constituintes do Sistema Digestivo
Morfologia e fisiologia
Inter-relagdes anatomicas e funcionais dos diferentes orgaos do Sistema Digestivo
Tipos de digestdo: mecanica e quimica
Accao das enzimas no processo de digestao

IV - Principios da Nutricdo Desportiva = 6 horas
Necessidades Energéticas, Balanco Nutricional e Desempenho Desportivo.
Importancia e contribuicdo dos diferentes nutrientes na prestacéo desportiva.
Nutrientes energéticos e desempenho desportivo.
Dieta Ideal.
Proporcao adequada de alimentos a ingerir.
Calendarizacao de Dietas.
Programas de Nutricao para Diferentes Tipos de Treino.
Dietas de Treino.
Dietas Pré-competitivas.
Dietas Competitivas.
Altitude e Dietas Adaptadas.
Substancias Ergogénicas Nutricionais, Suplementos Energéticos e Bebidas Desportivas.

V - Nutrigcdo e Saude - Patologias Relacionadas com a Nutricdo = 4 horas
Intolerancia a nutrientes.
Diabetes.
Arterosclerose, Hipercolesterolemia e Obesidade.
Anemias carenciais.

VI - Desiquilibrios Provocados por um Comportamento Alimentar Desadequado no Exercicio e na Prestacdo Desportiva = 4 horas
Doencas do comportamento alimentar.
“Dor de Burro”.
Alteracdes menstruais e dsseas na atleta. Triade da mulher desportista.

Realizacdo de Provas de Avaliagdo Continua e apoio a realizacao de trabalhos = 4 horas

Aulas Teérico-Praticas
Programa Teérico-Pratico = 15 horas

| - Um dia de Refeicées - Planeamento e analise nutricional.
O Primeiro Almoco.

Almoco e Jantar.

Meio-da-Manha, Lanche e Ceia
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Il - Nutricao Pratica Saudavel e Econémica.
Utilizacdo de alimentos frescos na alimentacao diaria - Quando e como.
Manipulacao e preparacao de alimentos frescos.

Ill - Cozinhar os Alimentos Preservando os Nutrientes.
Confeccdo e preservacao dos acidos gordos insaturados.
Preservacéo das vitaminas termolabeis.

Prevenir a formacao de radicais livres durante a confeccao.

IV - Inclusdo de Alimentos Novos na Dieta Diaria.
Andlise do conteldo nutricional.
Alimentos importantes para o individuo activo. Quando e como inclui-los na alimentacao diaria.

Avaliacéo:

Continua : Prova Escrital (35%) + Prova Escrita2 (35%) + Relatorio (30%)

Final: Prova Escrita (50%) + Prova Oral (50%). A Prova Oral sera realizada se a Prova Escrita tiver um resultado superior
a 7,5 valores.
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