Escola de Arbitragem da FERJ - EAFERJ ‘Curso de Formag&o de Arbitros de Futebol

PROGRAMA DE DISCIPLINA

DISCIPLINA

Cddigo Nome

NUTAF NUTRICAO APLICADA A ARBITRAGEM DE FUTEBOL
Carga Horaria Periodo

10 h/a 1° semestre de cada ano

EMENTA:

A disciplina apresenta contetdos relacionados a nutricdo no esporte com uma abordagem
clara e direta, facilitando a compreenséo das agdes nutricionais na pratica esportiva.

OBJETIVOS:
1. Apresentar os conceitos e objetivos da nutricdo esportiva;
2. Conhecer os grupos alimentares e a sua influéncia no desempenho fisico;
3. Aplicar as orienta¢Bes nutricionais para alcangar a melhor performance;
4. Abordar a importancia das recomendac¢fes nutricionais para saude.

AVALIACAO:

Aplicacdo de uma prova escrita ou trabalho, através do contetdo desenvolvido na sala de aula,
respeitando o calendario da EAFERJ.

CONTEUDO PROGRAMATICO:
1) Apresentar os conceitos e objetivos da nutricdo esportiva

e Conceitos da nutricdo esportiva

Objetivos da nutricdo esportiva

Avaliacéo nutricional

Roda de alimentos

Plano alimentar
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2) Conhecer os grupos alimentares e a sua influéncia no desempenho fisico

Macronutrientes: carboidratos, proteinas e gorduras ou lipidios
Micronutrientes : vitaminas e minerais

Componentes Nutricionais

Grupos Alimentares

Piramide de Alimentos Adaptada a Populagdo Desportiva

3) Aplicar as orientacdes nutricionais para alcancar a melhor performance

e Planejamento Nutricional

e Recomendacdes Nutricionais dos Macronutrientes
e Conteudo Energético

e Orientacdes Nutricionais: antes / durante / apés

e Suplementacdo

e Hidratagéo

e Perigos do Alcool

4) Abordar aimportancia das recomendag¢des nutricionais para saude

¢ Rotulos de Alimentos

e Preparacdes Culinarias
e Riscos Alimentares

e Contaminacgdo Alimentar

BIBLIOGRAFIA BASICA:

Biesek, Simone, Alves, Leticia A.. Estratégias de Nutricdo e suplementagdo no esporte. Editora
Manole, 2015.

Tirapegui, Julio & Ribeiro, Sandra M.L.. Avaliagdo Nutricional teoria e préatica. Editora
Guanabara Koogan, 2013.

Dunford, Marie.. Fundamentos de Nutrigdo no esporte e no exercicio. Editora Manole, 2012.
Krause & Mahan. Alimentos, nutricdo e dietoterapia. Editora Roca, 2005.
Cuppari, Lilian. Guia de Nutricdo: Nutrigdo clinica no adulto. Editora Manole, 2005.

Mcardle, William.. Fisiologia do exercicio: Energia, nutrigdo e desempenho humano. Editora
Guanabara Koogan, 2003.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR:
www.gov.br/saude/guia alimentar para a populacéo brasileira

www.gov.br/anvisa/rotulosdealimentos
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