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DISCIPLINA
Cadigo Nome
NUTAF NUTRICAO APLICADA A ARBITRAGEM DE FUTEBOL
Carga Horaria Periodo
10 h/a 1° semestre de cada ano
EMENTA:
1. Abordagem de informacdes sobre nutricdo e salde;
2. A acdo nutricional dos alimentos para um bom desempenho fisico;
3. Orientacdes nutricionais — alimentos;
4. Recomendac¢@es nutricionais importantes.

OBJETIVOS:

Compartilhar conhecimentos nutricionais na promocdo da saldde esportiva, a partir de uma alimentagéo
balanceada e nutritiva, compreendendo os caminhos facilitadores desse processo nutricional.

AVALIACAO :

Aplicacdo de uma prova escrita, apresentando o conteldo desenvolvido na sala de aula, respeitando o
calendario da EAFERJ.

CONTEUDO PROGRAMATICO:
| — Nutricdo na Promocéo da Saude
« Alimentacao equilibrada
* Plano alimentar
e Pirdmide alimentar
e Avaliagdo nutricional

Il — Nutricdo no Esporte




e Energia
» Sistemas energéticos
e Equilibrio energético
[Il — Nutrientes — Orientacdes Nutricionais
» Carboidratos
* Proteinas
» Gorduras
* Vitaminas
* Minerais
* Fibras alimentares
IV — Recomendacdes Nutricionais
* Suplementagéo
e Hidratacdo
» Perigos do alcool
e Comportamentos alimentares
» Riscos alimentares

» Contaminacéo alimentar
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