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Ementa:   

Conceituação e importância da nutrição. Macronutrientes: 
Carboidratos, Proteínas e 
Lipídeos. Nutrição nas diferentes fases do desenvolvimento 
humano. Micronutrientes: 
vitaminas e minerais. Nutrição na atividade física. Suplementos 
alimentares e 
ergogênicos nutricionais. Cuidado nutricional na saúde e na doença. 
Distúrbios alimentares. 
Equilíbrio. 
 

CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

NUTRIÇÃO NO ESPORTE 
1. Orientações nutricionais para indivíduos fisicamente ativos 
2. Recursos ergogênicos: utilização e principais efeitos sobre 

o organismo 
3. Ingestão alimentar básica e específica para o praticante 

de atividade física e esporte 
4. Metabolismo dos macronutrientes: carboidratos, proteínas 

e lipídios 
5. Distúrbios alimentares 
6. Uso de suplementos alimentares na prática esportiva; 
7. Recomendação nutricional no treino para melhorar o 

desempenho 
8. Relação entre dieta e prática de atividade física para o 

emagrecimento 
9. Relação entre dieta e prática de atividade física para o 

ganho de massa muscular 
10. Hidratação e atividade física. 
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