Nutricao e Atividade Fisica

e 3ECTS ) 3.2 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica

Ciéncias do Desporto (CD)

| Objetivos de Aprendizagem

e Conhecer e compreender a importancia da Nutricdo na saide do Ser Humano
em geral e no Desportista em particular;

e Conhecer e compreender a ligagao e interagcao entre o organismo e os
nutrientes, associado as necessidades individuais e de manutencdo de um estilo
de vida saudavel;

e Compreender e aplicar métodos de orientacao e aconselhamento nutricional em
praticantes de atividades no ambito das Ciéncias do Desporto.

e Avaliar os niveis de atividade fisica e conhecer as recomendagdes de alimentacdo

baseada no gasto energético.

| Contelidos Programaticos

1. Introducao ao estudo da Nutricao

2. Nutricao para a saude e estilo de vida saudavel

3. Nutricao no praticante desportivo e de exercicio fisico
4. Nutricao em populagdes especiais

5. Atividade fisica e saude

6. Dispéndio Energético e Ingestdo Caldrica: ReflexGes para o Controle do Peso

Corporal

| Metodologia de Ensino

Aulas tedricas e téorico-praticas com recurso a meios audiovisuais de projecdo, andlise

documental e conteldos de aprendizagem disponibilizados em plataforma b-learning.



Apresentacao  ADE CONTEUDOS,  consubstanciando-se posteriormente  em
conhecimentos e instrumentos de aplicacdo. Sera também operacionalizado a pesquisa
e leitura de artigos cientificos da area, de forma a assegurar uma ligacao e articulagdo
com métodos de trabalho transversais as restantes unidades curriculares, indo ao
encontro dos objetivos definidos. OrientacOes tutoriais, como suporte aos conteldos
programaticos abordados nas aulas.



