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1) IDENTIFICACAO de DADOS:
Curso: Educacéo Fisica
Disciplina: Nutricdo aplicada as Atividades Fisicas - MANHA |

Carga Horaria: 40 h \Periodo letivo/semestre: 2009.1
Professor(a): Claudia de Mello Meirelles
2) EMENTA

Introducdo ao estudo da Nutricdo. Adequacdo nutricional de macronutrientes. Hidratagdo no exercicio
fisico. Adequacao nutricional de micronutrientes. Recursos ergogénicos nutricionais. Nutrigéo,
atividade fisica e qualidade de vida.

3) OBJETIVO(S)

Obtencdo de conhecimentos que possibilitem entender a relacdo entre atividade fisica e nutricdo na
promocao da saude e otimizacdo do rendimento fisico.

4) PROGRAMA DE CONTEUDOS

UNIDADE I: Introducéo ao estudo da Nutricdo

- Conceitos gerais sobre alimentacgdo, nutricdo e dieta

- Guias alimentares

- Definicdo dos principios nutricionais

- Processos metabdlicos de utilizagdo dos principios nutricionais

UNIDADE I1: Adequacéo nutricional de energia e macronutrientes

- Metabolismo e recomendac®@es diarias de carboidratos, proteinas e lipidios de acordo com o tipo de
atividade fisica praticada

- Dieta de supercompensacao de glicogénio

- Recomendacdes nutricionais para o ganho de massa muscular

- Alimentagao antes, durante e apds o exercicio

UNIDADE I11: Hidratagdo no exercicio fisico

- Exercicio e termorregulacéo

- Necessidades de reposi¢do de 4gua, carboidratos e eletrolitos

UNIDADE 1V: Adequagdo nutricional de micronutrientes

- Vitaminas hidrossollveis e lipossollveis

- Minerais

- Micronutrientes com func¢do antioxidante.

UNIDADE V: Recursos ergogénicos nutricionais

- Indicacdes e contra-indicacdes da sua utilizacéo

- Legislacdo brasileira sobre suplementos e alimentos especialmente elaborados para praticantes de
atividade fisica

UNIDADE VI: Nutricdo, atividade fisica e qualidade de vida

- Papel da nutricdo e atividade fisica na prevencao e controle de enfermidades cronicas

5) METODOLOGIA DE ENSINO
Aulas expositivas e leitura e discussdo de artigos cientificos relacionados a assuntos da disciplina.
6) AVALIACAO

Prova tedrica (70 %)

Discusséo de artigos cientificos (30 %)

7) BIBLIOGRAFIA BASICA
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8) BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR

American College of Sports Medicine. Position of the American College of Sports Medicine, American
Dietetic Association and Dietitians of Canada: Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports
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CRONOGRAMA DE ATIVIDADES - MANHA

Encontro 1 (04/02/2009) — Apresentacdo da disciplina e conceitos gerais
Encontro 2 (11/02/2009) — Processos fisiolégicos envolvidos na utilizacdo dos nutrientes
Encontro 3 (18/02/2009) — Processos fisiolégicos envolvidos na utilizacdo dos nutrientes
Encontro 4 (04/03/2009) — Carboidratos
Encontro 5 (11/03/2009) — Carboidratos e atividades de resisténcia aerébia
Encontro 6 (18/03/2009) — Hidratacao
Encontro 7 (25/03/2009) — Dia livre
Encontro 8 (01/04/2009) — Proteinas/Nutricdo para a atividade contra-resisténcia
Estudo dirigido
Encontro 9 (08/04/2009) — 12. AVALIACAO
Encontro 10 (15/04/2009) — Lipidios
Encontro 11 (29/04/2009) — Fibras alimentares
Encontro 12 (06/05/2009) — Radicais livres e micronutrientes antioxidantes
Encontro 13 (13/05/2009) — Discussao de artigo cientifico (RN_16 4 433-441 2003)
Encontro 14 (20/05/2009) — Recursos ergogénicos voltados ao ganho de massa muscular
Encontro 15 (27/05/2009) — Discussao de artigo cientifico (RBCM_12 4 38-44 2004)
Encontro 16 (03/06/2009) — Recursos ergogénicos voltados ao emagrecimento e ao
desempenho em atividades aerébias
Encontro 17 (10/06/2009) — Estudo dirigido
Encontro 18 (17/06/2009) — 22. AVALIACAO
Encontro 19 (24/06/2009) — Segunda chamada
Encontro 20 (01/07/2009) — EXAME SUPLEMENTAR

Sobre as avaliagoes:

12 avaliacdo 2% avaliacéo

Prova: 100 % Prova: 70 %

Artigos: 30 %
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