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EMENTA

Introducdo a nutricdo no esporte. Metabolismos energéticos no exercicio fisico. Importancia dos
macro e micronutrientes na atividade fisica. Planejamento dietético pré, durante e apds a
atividade fisica. Cdlculo das necessidades nutricionais. Desidratacdo e hidratacdo com agua e
bebidas isotdnicas. Recursos ergogénicos nutricionais.

OBIJETIVOS
GERAL
Estudar a importancia da nutricdo para os praticantes de atividade fisica.
ESPECIFICOS
1. Estudar os metabolismos energéticos e conhecer seus papéis nos diferentes tipos de exercicio.
2. Planejar a alimentacdo e hidratacdo de desportistas antes, durante e apds a atividade fisica.

3. Conhecer compostos ergogénicos que melhoram no ganho de massa magra e performance.
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