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CONTEUDO PROGRAMATICO

. INTRODUCAO

e Importancia da nutrigdo para o rendimento esportivo

e Atuacao do nutricionista na area de nutricdo aplicada ao esporte

. ESTUDO DOS MACRONUTRIENTES

e Metabolismo, recomendacdes e suplementacédo de carboidratos
e Metabolismo, recomendacdes e suplementacéo de lipideos

e Metabolismo, recomendacfes e suplementacdo de proteinas.

. HIDRATACAO NO ESPORTE

Mecanismos de termorregulacao
Desidratacdo e desempenho fisico

Estratégias de hidratacao

. RECURSOS ERGOGENICOS NUTRICIONAIS

Introducao

Aminoécidos de cadeia ramificada
Creatina

L-carnitina

Glutamina

HMB

Cafeina

Arginina

B-alainina




BIBLIOGRAFIA BASICA

1 — BIESEK, Simone; ALVES, Leticia Azen;, GUERRA, Isabela (Org.). Estratégias de
nutricdo e suplementacdo no esporte. 3. ed., rev. e atual. Barueri, SP: Manole, 2015.
xii, 454 p.

2 - TIRAPEGUI, Julio. Nutricdo, metabolismo e suplementacédo na atividade fisica. 2. ed.
S&o Paulo: Atheneu, 2012. 467 p.

5 -LORENZETI, Fabio Medici et al. Nutricdo e suplementacdo esportiva: aspectos
metabdlicos, fitoterdpicos e da nutrigendbmica. Sao Paulo, SP: Phorte, 2015. 388 p

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR

1 - MCARDLE, William D.; KATCH, Frank |.; KATCH, Victor L. Fisiologia do exercicio:
nutricdo, energia e desempenho humano. 7. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,
2011. 1061p.

2 - POWERS, S.K.; HOWLEY, E.T. Fisiologia do exercicio : teoria e aplicacdo ao
condicionamento e ao desempenho. 62 ed.
Ed.Manole: Sdo Paulo. 2009. 646p.

3 - HIRSCHBRUCH, M.D.; CARVALHO, J.R. Nutricdo esportiva:uma viséo pratica. 22 ed.
Ed. Manole: Sao Paulo. 2008. 430p.

4 - WILMORE, Jack H.; COSTILL, David L.; KENNEY, W. Larry. Fisiologia do esporte e do
exercicio. 4. ed. Barueri, SP: Manole, 2010







