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INSTITUICAO Escola Superior de Educacéo de Beja
Descritor de Unidade Curricular
NIVEL DE CICLO DE ESTUDOS Mestrado
CURSO Mestrado em Actividade Fisica e Saude

UNIDADE CURRICULAR
6003111 - Otimizagao da nutricdo para a atividade fisica e satde
Ano: 1 Semestre: S2 Area CNAEF: 813 - Desporto ECTS: 5

Tipo de Unidade Curricular: Obrigatéria Modo de Ensino: Presencial Lingua de Trabalho: Portugués

REGENTE DA UC Bebiana Catarina Rodrigues Sabino

TEMPO DE TRABALHO DO ESTUDANTE EM HORAS

Horas de Contacto

Ensino Ensino S0 Trabalho Horas de
HORAS te6rico | tebrico-pratico pratico e de campo Seminario @ Estagio @ Orientagdo @ Outra Trabalho
TOTAIS M (TP) Iabo(:)alf;)rlal (TC) (S) (E) tutorial (OT) 0) Auténomo
125 0 20 0 0 0 0 10 0 95
PRE-REQUISITOS
Nao aplicavel
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OBJECTIVOS EDUCACIONAIS / RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

- Conhecer a bioguimica dos nutrientes;

- Compreender a alimentacéo na sua complexidade e evolucdo constante;

- Conhecer os fatores determinantes das escolhas alimentares;

- Compreender os conceitos de alimento e nutrimento;

- Identificar e caracterizar os diferentes grupos de nutrimentos;

- Compreender a utiliza¢éo dos alimentos pelo organismo humano;

- Conhecer os fatores que influenciam e condicionam o balango energético do organismo humano;

- Compreender as caracteristicas da alimentacao do desportista.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Introdugédo a nutrigcdo: Alimento, nutriente, nutricdo e alimentacao equilibrada;

2. Nutrientes e alimentos: Nutriente e energia. Componentes do dispéncio energético. Quantificacdo do dispéndio energético; 2.1
Macronutrientes, Micronutrientes e Oligoelementos: Classificagcdo, metabolismo e funcao fisioldgica. Recomendacdes e riscos de
excesso ou caréncia. 2.2 Agua: Funcao, recomendacdes e hidratagcdo. 2.3 Suplementos nutricionais e ergogénicos.

3. Metabolismo energético: Fontes energéticas, Reservas corporais, cadeias bioquimicas e prioridade na utilizagdo de nutrientes.

4. Nutricdo na actividade fisica: solicitacdo energética, deplecao hidrica e electrolitica e de vitaminas e sais minerais. Adapatagao
nutricional ao exercicio: treino, competicéo e recuperacdo. Necessidades especificas em macro e micronutrientes.

5. Alimentagéo e salde: Excesso de peso/obesidade, diabetes, doengas cardiovasculares, hipertenséo, dislipidémias, osteoporose e
cancro. Anorexia, bulimia, binge e triade da/o atleta.

DEMONSTRAGAO DA COERENCIA DOS CONTEUDOS PROGRAMATICOS COM OS OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM

Pretende-se que os alunos compreendam os conceitos de nutricdo e as condicionantes da alientagdo e habitos alimentares individuais,
através da caracterizagdo dos habitos alimentares dos Portugueses e a sua evolugao. Os alunos deverao conhecer 0os macro e
micronutrientes, as suas fun¢des metabdlicas e energéticas. Devem dominar os componentes e quantificacdo do dispéncio energético.
Os alunos devem identificar as necessidades especificas de macro e micronutrientes na actividade fisica, no treino, competicéo e
recuperacé@o. Devem conhecer os principais erros alimentares e as solu¢des mais saudaveis, assim como as principais doengas com
fortes condicionantes alimentares (excesso de peso/obesidade, DCV, DM, HTA, dislipidémias, osteoporose e cancro) e 0s principais
distarbios do comportamento alimentar, como a bulimia, anorexia nervosa, binge e a triade da/o atleta.

METODOS DE ENSINO E APRENDIZAGEM

Método expositivo, utilizando a interacdo com os alunos através de plataformas online: moodle e Zoom.; As aulas tedricas - praticas
completam as diferentes vertentes programaticas através da realizagao de trabalhos individuais. Apresentagédo com suporte digital de
conceitos tedricos. Pesquisa individual sobre temas a que se segue a criagdo de grupos de discussao. Tratamento e discussdo de
artigos cientificos através das plataformas digitais.
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DEMONSTRACAO DA COERENCIA DAS METODOLOGIAS DE ENSINO COM OS OBJECTIVOS DAS APRENDIZAGENS*

As metodologias de ensino pretendem dotar os alunos de conhecimentos base de forma a poderem desenvolver capacidade de
investigacéo e espirito critico nesta area do saber.

METODOS DE AVALIACAO

A avaliacéo consistira na elaboracéo de Revisdo Sisteméatica de Literatura sobre os temas lecionados.

BIBLIOGRAFIA PRINCIPAL

ACSM (2018). Diretrizes do ACSM para os testes de Esfor¢co e Prescricdo. Guanabara

Koogan; Barasi, M. E. (2003). Human Nutrition - a health perspective, 2nd edition. Hodder Arnold, London
Jeukendrup, A., Gleeson, M. (2019). Sport Nutrition, 3rd edition. Human Kinetics Inc.

Teixeira, P., Sardinha, L. B., Barata, J. L. T. (2008). Nutricao, Exercicio e Saude. Ed. Lidel

Vollmer, G.; Josst, G.; Schenker, D.; Sturm, W.; Vreden, N. (1999) Elementos de Bromatologia Descritiva,Ed. Acribia, S.A.

ANO LECTIVO DE ENTRADA EM VIGOR

2022/2023
DATA DE APROVAQAO EM CTC 2023-05-10
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INSTITUTION

School of Education
Course Unit Syllabus

LEVEL OF QUALIFICATION

Professional Degree (EQF level 7) - Master

STUDY CYCLE

Physical Activity and Health

CURRICULAR UNIT
6003111 - Optimizing Nutrition for Physical Activity and Health
Year: 1 Semester: S2 ISCED Code: 01014 - Sports ECTS: 5

Tipe of Course Unit: Compulsory Delivery Mode: Face-to-Face Language of Instruction: Portuguese

COURSE COORDINATOR Bebiana Catarina Rodrigues Sabino

HOURS OF WORK

Contact Hours

Practical

. . Hours in
TOTAL Theory Theory. ke ke e Seminar Internship tqtorlal Other autonomous
HOURS practice laboratory work guidance work
work
125 0 20 0 0 0 0 10 0 95
PREREQUESITES
Not applicable
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LEARNING OUTCOMES (knowledge, skills and competence)

It is intended that the learning outcomes of this curricular unit are:

- To know the biochemistry of nutrients;

- To know the importance of the bromatological analyses;

- Understanding food in its complexity and constant evolution;

- Knowing the determinants of food choices;

- Understanding the concepts of food and nutrition;

- Identifying and characterize the different nutrient groups;

- Understanding the use of food by the human body;

- Knowing the factors that influence and condition the energy balance of the human organism;

- Understanding the characteristics of the sportsman's diet

CONTENTS
1. Introduction to human feed.

2. Energy nutrients: carbohydrates, lipids, proteins and ethyl alcohol. 2.1. Laboratory evaluation of the energy value of food; 2.2. Main
components of food and its technological importance.

3. Regulatory nutrients: minerals and trace elements, vitamins, fibers and water.
4. Bioenergetics: food energy, energy expenditure, regulation of energy balance and energy reserves.

5. Nutrition of the sportsman.

DEMONSTRATION OF THE CONTENTS COHERENCE WITH THE COURSE UNIT'S LEARNING OUTCOMES

This Curricular Unit (C.U.) intends that the students understand the food in its complexity and constant evolution. The current feed
situation is characterized, looking at its evolution. In this C.U., it is also intended that the students are holders of the concepts of food and
nutrition and that identify and characterize the different nutrients related to food. It is also intended that students identify the main eating
errors finding healthier solutions. This C.U. also deal with issues related to energy balance regulation and main associated problems,
namely overweight and obesity.

TEACHING METHODOLOGIES

Expositive method, using interaction with students; The theoretical-practical classes complete the different programmatic aspects.
Presentation with digital support of theoretical concepts. Individual research on topics to be followed by the creation of discussion groups.
Treatment and discussion of scientific articles.

DEMONSTRATION OF THE COHERENCE BETWEEN THE TEACHING METHODOLOGIES AND THE LEARNIG OUTCOMES

The teaching methodologies aim to provide the students with basic knowledge so that they can develop research capacity and a critical
spirit in this area of knowledge.
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EVALUATION METHODS

The evaluation will be done by the presence in theoretical-practical classes or laboratory tests and one individual work - critical review on
the subject to be defined

MAIN BIBLIOGRAPHY

ACSM (2018). Diretrizes do ACSM para os testes de Esfor¢co e Prescricdo. Guanabara

Koogan; Barasi, M. E. (2003). Human Nutrition - a health perspective, 2nd edition. Hodder Arnold, London
Jeukendrup, A., Gleeson, M. (2019). Sport Nutrition, 3rd edition. Human Kinetics Inc.

Teixeira, P., Sardinha, L. B., Barata, J. L. T. (2008). Nutrigdo, Exercicio e Saude. Ed. Lidel

Vollmer, G.; Josst, G.; Schenker, D.; Sturm, W.; Vreden, N. (1999) Elementos de Bromatologia Descritiva,Ed. Acribia, S.A.

YEAR OF IMPLEMENTATION

2022/2023
DATE OF APPROVAL IN CTC 2023-05-10
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