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APRESENTACAO DO CURSO

A Nutricdo no Desporto tem sido uma éarea de ampla evolugdo nos ultimos
anos. A alimentacdo e a nutricdo desempenham um papel fulcral no
desempenho desportivo, e os atletas sdo encorajados a seguir estratégias
nutricionais para otimizar o seu rendimento fisico e mental e o seu estado de
saude. As estratégias a aplicar tém-se tornado cada vez mais especificas,
adaptadas ao treino e personalizadas. Deste modo, esta formacéo pretende
focar nos pontos essenciais referentes a Nutricdo no desporto, desde no¢des
fundamentais a estratégias individuais e focadas em objetivos especificos do
atleta.

O curso encontra-se dividido em 4 mdédulos, que representam 4 areas chave
na nutricdo desportiva: (1) Nocdes fundamentais, (2) Avaliacdo do estado
nutricional do atleta, (3) Estratégias de gestdo da composicdo corporal no
desporto e (4) Suplementagao no desporto.

MODULO 1 - NOCOES FUNDAMENTAIS | 17 £ 18 DE SET.

o Conhecer os principios da fisiologia do desporto e do consumo energético

Reconhecer as vias do metabolismo energético e as necessidades energéticas em
contexto de desporto

e Reconhecer o papel e a fun¢do dos nutrientes no desporto

Identificar o estado de hidratagdo como importante para o rendimento desportivo
e identificar estratégias adequadas a sua manutencéo

¢ Conhecer os suplementos alimentares utilizados em contexto desportivo

MODULO 2 - AVALIACAO DO ESTADO NUTRICIONAL DO ATLETA | 8 E 9 DE OUT.

e Conhecer os métodos de determinacdo da composicdo corporal no atleta e
reconhecer qual o mais adequado mediante o objetivo e o enquadramento

Identificar qual a composicdo corporal aconselhada em funcdo da modalidade
desportiva e do atleta

e Compreender quais os parémetros bioquimicos de interesse no atleta e a
relevancia da sua utilizagdo em contexto de desporto

Reconhecer qual ainformacao clinica e alimentar de interesse para o delineamento
de estratégias nutricionais personalizadas

e Conhecer as diversas ferramentas de recolha de informac&o nutricional e alimentar
e reconhecer qual o mais adequado mediante o objetivo e o enquadramento

MODULO 3 - ESTRATEGIAS DE GESTAQ DA COMPOSICAD CORPORAL NO DESPORTO | 29 E 30 DE OUT.

e I|dentificar qual a melhor abordagem de exercicio na gestdo da composicdo
corporal

Compreender as condicionantes do metabolismo quando o objetivo é modular a
composi¢do corporal

e Perceber o conceito de disponibilidade energética

Compreender as estratégias alimentares e nutricionais especificas para altera¢des
da composicdo corporal em contexto do desporto

e Conhecer os suplementos alimentares de interesse na gestdo da composicdo
corporal

Compreender a aplicagdo prética de todas as estratégias abordadas para a gestao
da composigdo corporal

MODULO & - SUPLEMENTACAO NO DESPORTO | 19 £ 20 DE NOV.

o Compreender os riscos e beneficios da utilizacdo de suplementos alimentares

Reconhecer o perigo de dopagem na utilizagado indiscriminada de suplementos
alimentares

* |dentificar as boas praticas na escolha de um suplemento alimentar

Reconhecer os suplementos a utilizar na gestdo da composi¢do corporal e para
melhoria do rendimento desportivo

e Compreender o efeito bioldgico, agdo ergogénica e modo de utilizacdo de
diferentes substéncias com interesse para diferentes atividades desportivas

Nutricionistas, médicos, fisioterapeutas, enfermeiros, profissionais na area do
desporto, outros licenciados da area das ciéncias da saude.
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