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Curso Técnico Superior Profissional - Desporto e Atividade Fisica

Unidade Curricular

Nutrigdo e Suplementacéo

Lingua de ensino

Portugués Inglés

ECTS/tempo de trabalho
(horas)

ECTS | Total Horas de contacto semestral
T TP PL S TC E (e} oT EC
3 80
0 32 0 0 0 0 48 0 0

T - Tedricas; TP - Tedrico-préticas; PL - Pratica-laboratorial; S - Seminério; OT - Orientac&o tutorial; TC
- Trabalho de campo; E - Estagio; EC - Ensino Clinico; O* - Outras horas caraterizadas como Ensino
Clinico ao abrigo da Diretiva n°® 77/453/CEE de 27 Junho adaptada pela Diretiva 2005/36/CE;

Docente Responsavel/Carga
letiva (consentido RGPD)

[Nome completo, contacto de email]

José Eduardo Maia Dias Nunes Lopes / jose.eduardo@ipportalegre.pt

Pré-requisitos

[unidades curriculares que lhe devem
preceder ou competéncias a entrada]

- Identificar os grupos alimentares onde, essencialmente, se encontram os diferentes nutrientes

- Reconhecer uma alimentacéo saudavel e equilibrada para praticantes de Desporto ou Atividade Fisica
e suas diferengas

- Reconhecer as fungdes bioldgicas dos nutrientes (macro e micro) e as suas recomendagées de
consumo diério

- Reconhecer e aplicar principios nutri alimentares distintos perante atividades desportivas com
exigéncias energéticas também distintas

- Compreender a relacdo entre hidratacéo e rendimento desportivo

- Descrever os aspetos fundamentais da utilizagdo de suplementagéo no desporto

- Distinguir suplementa¢éo de doping no desporto
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Conteudos Programaticos

[estrutura de contetidos a desenvolver para
o total de horas previsto]

1. Piramide Mediterranica dos Alimentos

1.1. Grupos alimentares e principais nutrientes associados

2. Macronutrientes

2.1. Hidratos de Carbono

2.2. Proteinas

2.3. Gorduras/Lipidos

3. Micronutrientes

3.1. Vitaminas

3.2. Minerais

4. Dieta de treino, competicéo e atividade fisica (AF) moderada
4.1. Refei¢des antes, durante e apds o exercicio

4.2. Modalidades desportivas e caracteriza¢cdo de consumo energético
5. Hidratagéo e eletrélitos no Desporto e AF

5.1. Hidratac&o antes, durante e aps o exercicio

6. Suplementagao vs. doping

6.1. Eficiéncia das substancias ergogénicas

6.2. Substancias proibidas e seus efeitos na salde e rendimento

Metodologias de ensino
(avaliacao incluida)

1 - Metodologias de ensino
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[indicar os produtos, critérios e pesos de
avaliacao] (méx1000 carateres)

Esta UC é de natureza tedrico-pratica, articulando métodos expositivos (apresentagdo de contetdos
tedricos e tedrico-praticos), participativos (debate, reflexdo e desenvolvimento de sentido critico) e
analiticos (andlise de artigos e estudos), ocorrendo também atividades colaborativas (trabalho de
grupo). Em contexto de sala de aula podera ainda ser apresentado e defendido oralmente um poster,
resultante de uma investigacéo paralela de dois artigos, subordinados a temas pré-definidos pelo
docente.

2 - Avaliacéo por frequéncia

Avaliacdo continua = (3 x Média AT + 1.8 x T I/G + 1.2 x PIM)/6

Legenda:

AT= Avaliagdo Tedrica

T I/G = Trabalho Individual/Grupo

PIM = Participacéo, Interesse e Motivacao

3 - Avaliagé@o por Exame

Nota final por exame = 100% a nota do exame Tedrico-pratico

Bibliografia

1 - Bibliografia Principal

- Burke, L., & Deakin, V. (2015). Clinical sports nutrition. McGrawHill Education

- Real, H. (2014). Dieta Mediterranica - um padréo de alimentagao saudavel. Dire¢cdo da Associacéo
Portuguesa de Nutricionistas

- Teixeira, P., Sardinha, L. B., & Barata, J. L. (2008). Nutricdo, Exercicio e Saude. Lidel, Edi¢cbes
Técnicas Lda.: Lisboa.

2 - Bibliografia Complementar

Situacfes especiais

[estudantes com estatuto especial]

1 - Avaliacao por frequéncia - Estudantes com
Estatuto Especial

Avaliagdo continua = (3 x Média AT + 1.8 x T I/G + 1.2 x PIM)/6
Legenda:
AT= Avaliagdo Tebrica

T I/G = Trabalho Individual/Grupo
PIM = Participacéo, Interesse e Motivacao

2 - Avaliacdo por exame - Estudantes com
Estatuto Especial

Nota final por exame = 100% a nota do exame Tedrico-pratico
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