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1. Identificar as func¢oes bioldgicas dos nutrientes: glicidos, lipidos, proteinas,
vitaminas e outros compostos reguladores.

2. Descrever os habitos de atividade fisica e nutricional durante o crescimento
e desenvolvimento (especialmente durante a infancia e durante a idade
jovem).

3. Relacionar nutricao, consumo caldrico e atividade fisica (na populacao em
geral e em populagoes especificas, como sdao exemplo os obesos e os atletas).
4. Identificar nogoes bésicas e especificas relativas a habitos saudaveis, com
provas dadas em termos de saude publica, da populacao em geral e de
populagoes especificas, como sao exemplo os obesos e os atletas.

5. Fundamentar as adaptagOoes morfolégicas e a qualidade de vida,
conseguidas ao longo do desenvolvimento e para niveis diferentes de
atividade, na interacao entre nutricao e atividade fisica.

6. Usar metodologias de avaliacao do estado nutricional, do valor nutricional
dos alimentos e de quantificacao da composicao corporal.

Alimentacao e nutricao. Perspetiva das diferentes situagoes nutricionais no
mundo. Condicionantes sdcio-culturais da alimentagdao humana. Principios
orientadores de uma alimentacao racional. Caracterizacao dos grupos de
alimentos. Nutricdo e energia: quantificacdao do valor energético dos
alimentos e do dispéndio energético total. Fun¢des nutricionais dos
macronutrientes. Caracterizacao e acdo fisiolégica dos nutrientes
reguladores: vitaminas, minerais, fibra e dgua. Analise do valor nutricional de
alimentos. Processos fisioldgicos da nutricao. Regulacdao do balango
energético e composicdao corporal. Métodos de avaliagao do estado
nutricional. Necessidades nutricionais especificas ao longo da vida.
Caracterizagdo dos principais disturbios alimentares. Necessidades
especificas dos atletas em macro e micro-nutrientes: as fontes de energia; as
necessidades proteicas; a regulacao do conteudo hidrico e eletrolitico;
estratégias de intervencao.

Suplementacdo e ajudas ergogénicas.



Avaliacao

Bibliografia

As aulas tedricas sao lecionadas recorrendo a uma metodologia expositiva em
que os contelddos sdao apresentados tendo como apoio diapositivos. Na
valéncia tedrico-pratica é privilegiado o trabalho em grupo com a resolucao
de fichas em que se pretende aplicar os conteudos expostos quer no curso
teodrico quer nas aulas tedrico-praticas. O aluno opta pelo modelo de avaliagao
final ou continua. O modelo de avaliacdao continua baseia-se na realizacao de
uma frequéncia sobre os conteudos do curso tedrico e tedrico-pratico
(ponderagao 70%) e, em grupo, na resolucao em aula de 6 fichas de trabalho e
na realizagdo, apresentagao e discussdao de uma pesquisa bibliografica cujo
tema é anualmente alterado (ponderacao 30%). Para ser aprovado, o aluno
necessita de obter um minimo de 9,5 valores em cada componente. A
classificagdo final é obtida através de uma prova escrita, englobando a
matéria teodrica e tedrico-pratica. O aluno é aprovado desde que obtenha um
minimo de 10 valores.

Almeida, M.D.V. e Afonso, C.I.P.N. (1997). Principios bésicos de alimentacdo e
nutricao. Universidade Aberta, Lisboa.

Ferreira, F.A.G. (1994). Nutricao humana. 22 edicao. Fundagao Calouste
Gulbenkian, Lisboa.

Insel, P., Turner, R.E. and Ross, D. (2002). Nutrition. Jones and Bartlett
Publishers, Sudbury, Massachusetts.

Katch, F.I. and McArdle, W.D. (1984). Nutrigao, controlo de peso e exercicio
(22 ed.). Editora Médica e Cientifica Lda. Rio de Janeiro.

Mahn, L.K. and Escott-Stump, S. (2002). Krause - Alimentos, Nutricao e
Dietoterapia. Ed Roca. Sao Paulo.

McArdle, W.D., Katch, F.I. and Katch, V.L. (1996). Exercise physiology:
energy, nutrition, and human performance. 4th edition. Williams & Wilkins,
Baltimore.

Teixeira, P.J., Sardinha, L.B. e Themudo Barata, J.L. (2008). Nutricao,
Exercicio e Saude. Lidel - Edigoes Técnicas, Lisboa.



