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Area de Ementa/Bibliografia
Conhecimento
Nutricao no | Ementa:
Esporte Conceituacéo e importancia da nutrigdo. Macronutrientes:

Carboidratos, Proteinas e

Lipideos. Nutricdo nas diferentes fases do desenvolvimento
humano. Micronutrientes:

vitaminas e minerais. Nutricdo na atividade fisica. Suplementos
alimentares e

ergogénicos nutricionais. Cuidado nutricional na satde e na doenca.
Distarbios alimentares.

Equilibrio.
CONTEUDO PROGRAMATICO
NUTRICAO NO ESPORTE
1. Orienta¢des nutricionais para individuos fisicamente ativos
2. Recursos ergogénicos: utilizacao e principais efeitos sobre

0 organismo

3. Ingestdo alimentar basica e especifica para o praticante
de atividade fisica e esporte

4. Metabolismo dos macronutrientes: carboidratos, proteinas
e lipidios

5. Disturbios alimentares

6. Uso de suplementos alimentares na prética esportiva;

7. Recomendacdo nutricional no treino para melhorar o
desempenho

8. Relacdo entre dieta e préatica de atividade fisica para o
emagrecimento

9. Relacéo entre dieta e pratica de atividade fisica para o
ganho de massa muscular

10.Hidratacéo e atividade fisica.

Bibliografia:
BACURAU, Reury Frank. Nutricdo e suplementacéo esportiva.
3. ed. Guarulhos: Phorte, 2005. 294 p.

CLARK, Nancy. Guia de nutricdo desportiva: alimentacao para
uma vida ativa. 4. ed. Porto Alegre: Artmed, 2009. 352 p.

DAMASO, Ana. Nutricido e exercicio na prevencédo de
doencas. Rio de Janeiro: Médica e Cientifica, 2001. 433 p.

DELGADO FERNANDEZ, M.; GUTIERREZ SAINS, A
CASTILLO GARZON, M. J.. Treinamento fisico-desportivo e
alimentacdo: da infancia a idade adulta. 2. ed. Porto Alegre:
Artmed, 2002. 229 p.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composicdo quimica dos




alimentos. 9. ed. rev. e atual. Sdo Paulo: Atheneu, c2008. 307 p.

GIBNEY, Michael J. Introdugédo a nutrigdo humana. 2. ed. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2010. 304 p.

GUEDES, Dartagnan Pinto; GUEDES, Joana Elisabete Ribeiro
Pinto. Controle do peso corporal: composicdo corporal,
atividade fisica e nutricdo. 2. ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.
327 p.

KAMEL, Dilson; KAMEL, Jose Guilherme N. Nutricdo e
atividade fisica. 4. ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2003. 120 p.

LANCHA JUNIOR, Antonio Herbert. Nutricdo e metabolismo
aplicados a atividade motora. Sao Paulo: Atheneu, 2002. 194

p.

MAUGHAN, Ron J.; BURKE, Louise M. Nutricdo esportiva.
Porto Alegre: Artmed, 2004. 190 p.

MCARDLE, Wiliam D.; KATCH, Frank |; KATCH, Victor L.
Fisiologia do exercicio: energia, nutricio e desempenho
humano. 5. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2003. 1113

p.

MCARDLE, Wiliam D.; KATCH, Frank |; KATCH, Victor L.
Nutricdo para o desporto e o exercicio. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2001. 694 p.

PEREIRA, Benedito; SOUZA JUNIOR, Tacito Pessoa de.
Metabolismo celular e exercicio fisico: aspectos bioquimicos e
nutricionais. 2. ed. Sao Paulo: Phorte, 2007. 232 p.




