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PROGRAMACAO DO CONTEUDO DA DISCIPLINA

Unidade I: Nutricao Basica

+ Carboidratos, lipidios, proteinas, vitaminas, minerais e agua(funcoes,
classificacoes, fontes alimentares, valor calérico e recomendacgdes nutricionais)
+ Piramide Alimentar

+ Avaliagéo Dietética

Unidade II: Nutricao em Estados Fisiolégicos Especificos

+ Nutricdo do idoso

* Nutricdo da mulher

+ Nutricao da crianca

+ Nutricdo do adolescente

Unidade lll: Enfoque Nutricional em Casos Especiais

+ Obesidade
+ Diabetes
+ Hipertensao Arterial

Unidade IV: Nutricao do Atleta

+ Fatores que influenciam o gasto energético e as caracteristicas da dieta.

+ Introducéo aos Sistemas Energéticos.

+ Recomendacdes nutricionais pré, durante e pos exercicio.

+ Hidratacao.

+ Reposicao Energética.

+ Reposicao Protéica.

+ Recursos Ergogénicos: Aminoacidos de cadeia Ramificada, L-carnitina, Creatina,
etc.
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PROGRAMACAO DO CONTEUDO DA DISCIPLINA
Unidade 1: Introducao ao Estudo da Higiene e Divisao Geral

_ Introducgédo: Conceito, Objetivos, inter-relacdo com outras areas e importancia da
Educacéo Fisica

_ Higiene geral (meio ambiente, individualidade coletiva)

_ Higiene especial (do trabalho e aplicada).

Unidade 2: Higiene Desportiva:
_ Higiene dos estadios, dos ginasios, das piscinas

_ Higiene dos Praticantes de atividade fisica e Atletas
_ Vestuario adequado



Unidade 3: Saude

_ Conceito
__Pontos indicativos de estado de saude

Fatores que influem sobre a saude e habitos de saude (importancia do exercicio
fisico- sedentarismo)

Unidade 4: Doencas

_ Introducgéo ao estudo

Elementos ligados a doenca: transmissao das doengas, imunidade, fatores
determinantes da resisténcia organica, formas de incidéncia das doencas
(endemias
e epidemias), medidas profilaticas (imunizacdes)
_ Doenca infecto parasitéria.

Unidade 5: Higiene Sexual

Doengas sexualmente transmissiveis: Conceito, queda e ascenséo, principais
doengas profilaxia das D.S.T.
_ Aspectos psicoldgicos: relacionamento sexual, frigidez, orgasmos precoces.

Unidade 6: Toxicomania

_ Conceito

_ Definig¢des uteis

_ Principais toxicomanias (o0 alcool e as demais drogas)
_ A dependéncia psiquica e fisica

_ Tratamento dos toxicomanos.

_ Tabagismo_ Dependéncia do fumo

_ Comportamentos do cigarro

_ Acao nociva sobre o organismo

_ Relagao com o exercicio fisico

Unidade 7: Principios e Pratica de Exercicios em Situacoes Especiais

_ Clima

_ Poluicao

__Altitude

_Jejum

_ Dietas

_ Vigilia

_ Viroses

_ Doencas auto-imunes.



Unidade 8: Patologias Relacionadas ao Exercicio

_ Lesdes por esforgos repetitivos (LER),

_ Doencas 6steo-articulares relacionadas ao trabalho (DORT)
_ Overtraining

_ Fratura por estresse

Unidade 9: Fatores Intervenientes do Exercicio

__ Céaimbras

_ Hipoglicemia e Hiponatermia

_ Hidratagcédo e Suplementacéo Alimentar.
_ Ciclo menstrual
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