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CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 

 

 
1. INTRODUÇÃO 

 

 Importância da nutrição para o rendimento esportivo 

 Atuação do nutricionista na área de nutrição aplicada ao esporte 

 

2. ESTUDO DOS MACRONUTRIENTES 

 

 Metabolismo, recomendações e suplementação de carboidratos 

 Metabolismo, recomendações e suplementação de lipídeos 

 Metabolismo, recomendações e suplementação de proteínas. 

 

     3.  HIDRATAÇÃO NO ESPORTE 

 

 Mecanismos de termorregulação 

 Desidratação e desempenho físico 

  Estratégias de hidratação 

 

3. RECURSOS ERGOGÊNICOS NUTRICIONAIS  

 

 Introdução  

 Aminoácidos de cadeia ramificada 

 Creatina 

 L-carnitina 

 Glutamina 

 HMB 

 Cafeína 

 Arginina 

 Β-alainina 
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