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EMENTA

Introdução  à  nutrição  no  esporte.  Metabolismos  energé�cos  no  exercício �sico.  Importância  dos 
macro  e  micronutrientes  na  a�vidade  �sica. Planejamento  dieté�co  pré,  durante  e  após  a 
a�vidade  �sica.  Cálculo  das necessidades  nutricionais.  Desidratação  e  hidratação  com  água  e 
bebidas isotônicas. Recursos ergogênicos nutricionais.

OBJETIVOS

GERAL

Estudar a importância da nutrição para os pra�cantes de a�vidade �sica.

ESPECÍFICOS

1. Estudar os metabolismos energé�cos e conhecer seus papéis nos  diferentes �pos de exercício.

2. Planejar a alimentação e hidratação de despor�stas antes, durante e após a a�vidade �sica.

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