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2. EMENTA

Introdugdo aos conceitos basicos de nutricao e das fungdes dos alimentos. Estudo dos macronutrientes
e micronutrientes quanto as suas propriedades e fun¢Ges, aspectos gerais da sua digestao, absor¢do e
metabolizacdo, bem como conhecimento dos requerimentos nutricionais e recomendagdes para
diferentes populagdes. Necessidades e orientagdes nutricionais para diferentes modalidades
esportivas. Estudo da bioquimica do exercicio aplicado a manutencdo e a melhora do desempenho
humano.

3. OBJETIVO GERAL

A disciplina de Nutricao e Bioquimica do Exercicio Fisico tem por objetivo geral fornecer ao aluno uma
visdo critica sobre a nutricdo e sua importancia na prescricao e orientacdo da atividade fisica.

4. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Abordar os principios da Bioquimica e sua importancia no estudo da Nutricdo;

e Propiciar ao aluno conhecimentos basicos sobre os nutrientes essenciais e seu papel no
metabolismo energético;

e Fornecer informacdes sobre a alimentacdo saudavel para populagbes especiais;

e Abordar aspectos relacionados a nutricao esportiva;

5. CONTEUDO

5.1. Detalhamento do Contetdo Programatico

e Carboidratos: propriedades dos carboidratos. Tipo e fonte dos carboidratos. Mono, di, oligo e
polissacarideos. Recomendacdes de carboidratos na ingestdo dietética. Papel dos carboidratos
no corpo.

e Lipideos: caracteristicas dos lipideos. Tipos e fontes dos lipideos. Classificacdo dos lipideos.
Recomendacbes de ingestdo. Relagbes de acidos graxos saturados, mono e poli-insaturados.
Funcdo dos lipideos no corpo. Lipideos como carreadores de vitaminas e depressor da fome.




e Proteinas: definicdo de proteinas. Classificacdo e fontes de proteinas. Ingestdo dietética
recomendada. Dindmica do metabolismo das proteinas. Equilibrio Nitrogenado. Ciclo Alanina-
Glicose.

e Vitaminas, minerais e dgua: natureza, tipo e papel das vitaminas no corpo. Papel antioxidantes
de vitaminas especificas. Fungdes e fontes dos minerais no corpo. Osteoporose e a triade da
mulher atleta. Fungdes da dgua no corpo. Equilibrio hidrico. Papel da atividade fisica e fatores
ambientais.

e Digestdo e absor¢do dos nutrientes alimentares: biologia e quimica basica relacionadas a
digestdao, absor¢ao e assimilagdo dos nutrientes alimentares. Reagdes de hidrélise e
condensacdo. Enzimas como catalizadores biolégicos. Concentracdo acido-basica e pH.

e Nutricdo para o individuo Ativo: piramide alimentar. Necessidades nutricionais. Exercicio e
ingestdo alimentar. Refeicdo pré-competicdo. Consideracdes nutricionais especiais para
treinamento pesado e a competicao.

e Nutrigdo para diversas modalidades: desenvolvimento de trabalho nutricional com praticantes
de: futebol, bastequebol, ténis, natagao, ciclismo, corrida e maratona, triatlo e exercicio com
peso.

e Recomendagdes nutricionais para diversas popula¢des: aspectos nutricionais da crianca e do
adolescente no esporte. Aspectos nutricionais da mulher no esporte. Nutricdo do idoso no
esporte. Procedimento de retorno as atividades apds periodo de afastamento.

e Recursos ergogénicos: esterdides anabolizantes. Hormoénio de crescimento. Anfetaminas.
Cafeina, seu efeito ergonénico, mecanismo de acdo e adverténcias. Suplementos de
aminodacidos e seu efeito anabdlico. L-Carnitina e a taxa e oxidacdo dos acidos graxos. Uso de
creatina para obter possivel beneficio no desempenho do esporte.

6. METODOLOGIA E RECURSOS DIDATICOS

6.1. Descrigcdo das Estratégias de Ensino

A execugdo da disciplina Nutricao e Bioquimica do Exercicio Fisico constara de aulas expositivas e
explicativas no quadro negro e utilizacdo de data show, objetivando a apresentacdo figuras ilustrativas
para fixacdo dos conteudos abordados.

6.2. Descri¢cdao dos Recursos Didaticos

Quadro negro, Data Show.

7. PROCESSOS E CRITERIOS DE AVALIACAO

7.1. Descrigao dos Critérios

Incide sobre freqiiéncia (75%) e aproveitamento (60%).

O aproveitamento sera avaliado a partir do desempenho do aluno nas 03 avalia¢des aplicadas (10,0 pontos para
cada avaliagdo).

Nota Final = (A1 (10,0) + A2 (10,0) + A3 (10,0) / 3

Datas previstas para as avalia¢oes:

15/09 — 12 Avaliagdo

20/10 - 22 Avaliacdo

01/12 - 32 Avaliagdo

OBS: Segunda chamada somente mediante processo, protocolado na Secretaria Académica.

O processo sera avaliado pelo professor responsavel pela disciplina, que decidira deferir/indeferir.




8. LOCAL DE DIVULGAGCAO DOS RESULTADOS DAS AVALIAGOES

Os resultados serdo afixados no mural do curso.
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10. CRONOGRAMA DE EXECUGCAO.

(O cronograma poder sofrer altera¢oes durante o semestre)

DATA CONTEUDO

11/08 Apresentacdo e Explicagdo das Normas Gerais/ Fundamentos de Nutri¢do e Bioquimica
18/08 Carboidratos

25/08 Lipideos

01/09 Proteinas

08/09 Vitaminas/ Minerais/ Agua

15/09 12 AVALIAGAO

22/09 Digestao e absorcao dos nutrientes alimentares
29/09 Papel dos nutrientes na produgdo de energia
06/10 Nutrigdo para o individuo ativo

13/10 Nutricdo para diversas modalidades

20/10 22 AVALIAGAO

27/10 RECESSO ACADEMICO

03/11 Recomendagdes nutricionais para diversas populagdes
10/11 Recomendacgdes nutricionais para diversas popula¢des
17/11 Recursos ergogénicos

24/11 Recursos ergogénicos

01/12 32 AVALIACAO
Jatai, 01 de agosto de 2014.
Aprovado em reunido de Departamento: / /2014.

Prof. Dr. Luis César de Souza Prof. M@ Luciana Silva Rocha Contim

Coordenador do Curso Responsavel pela disciplina



