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Apresentacao

No &mbito esportivo, um dos aspectos mais fundamentais € a nutrigao, especialmente
para aqueles que praticam atividades fisicas com frequéncia ou de alta intensidade.
Suaimportancia étanta que sdo necessarios muitos profissionais com conhecimentos
especificos e avangados nesta area para ajudar a maximizar o desempenho esportivo
e a recuperagdo correta dos esportistas. E por isso que a TECH desenvolveu
um programa que visa proporcionar aos alunos um conhecimento abrangente e
habilidades precisas sobre fisiologia muscular e metabdlica, condigbes extremas ou
nutricdo em paratletas. Tudo isso, em uma modalidade online que proporciona aos
alunos total liberdade para conciliar seus estudos com o trabalho do dia a dia.
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@ @ Gracas a este programa em Nutricao Esportiva

em Populacdes Especiais, vocé podera adquirir
conhecimentos especificos e avancados em
nutricdo para populacées especificas”



tecn 06| Apresentagdo

O fisioterapeuta deve ter um conhecimento aprofundado das caracteristicas
dos alimentos e da nutricdo adequada para cada tipo de exercicio. Além disso,
atletas com situagdes especiais podem ser negligenciados, em muitos casos
devido a falta de conhecimento por parte do profissional que cuida deles. Esta
realidade provoca a necessidade de especialistas em Nutricdo Esportiva para
grupos especiais com habilidades aprofundadas, atualizadas e precisas na area.

E por isso que a TECH criou um Mestrado Préprio em Nutricdo Esportiva em
Populacdes Especiaiscomoobjetivode proporcionaraosalunosascompeténcias
com as quais eles podem abordar seu trabalho neste campo com a maxima
eficiéncia e com os melhores resultados possiveis para estes atletas com
situagbes especiais. E isso através de um programa de estudos que aprofunda
temas como bioenergética mista das fibras musculares, monitoramento do
atleta, fatores limitantes do desempenho, atletas com diabetes e paratletas,
entre outros. Parte desse conteudo sera abordado por um Diretor Internacional
Convidado de destaque. Esse especialista fornecera 10 Masterclasses para
explorar os aspectos mais inovadores com mais profundidade.

Tudo isso em uma modalidade conveniente, online, que oferece aos alunos total
liberdade para organizar seus estudos e horarios, sem interferir em suas outras
atividades e obrigagdes cotidianas. Além disso, com a disponibilidade total de
materiais didaticos, é uma oportunidade Unica de acessar conteldo completo,
atualizado e preciso em qualquer dispositivo com conexao a Internet.

Este Mestrado Proprio em Nutricao Esportiva em Populag6es Especiais conta

com o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. Suas principais

caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de estudos de caso apresentados por especialistas
em Nutricdo Esportiva em Populacbes Especiais

+ O conteldo grafico, esquematico e eminentemente pratico oferece
informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que séo
essenciais para a pratica profissional

« Exercicios praticos em que o processo de autoavaliacdo € realizado para
melhorar a aprendizagem

« Destaque especial para as metodologias inovadoras

« Aulas tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discusséo
sobre temas controversos e trabalhos de reflexao individual

+ Disponibilidade de acesso a todo o contetdo a partir de qualquer
dispositivo, fixo ou portatil, com conexao a Internet

Aprenda com um Diretor Internacional
Convidado, que tem ampla experiéncia
em Nutricdo Esportiva e sera responsavel
por ministrar 10 Masterclasses”



Aprimore seu perfil e tenha acesso a
uma posicao de prestigio no mercado de
trabalho, melhorando suas habilidades
em Nutricdo para mulheres esportistas”

A equipe de professores deste programa inclui profissionais desta area, cuja
experiéncia € somada a esta capacitagdo, além de reconhecidos especialistas de
conceituadas sociedades cientificas e universidades de prestigio.

O conteudo multimidia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
permitira ao profissional uma aprendizagem contextualizada, ou seja, realizada
através de um ambiente simulado, proporcionando uma capacitagdo imersiva e
programada para praticar diante de situagdes reais.

A estrutura deste programa se concentra na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera resolver as diferentes situacoes de pratica
profissional que surgiremaolongo do curso académico. Paraisso, contara coma ajuda
de um inovador sistema de video interativo realizado por especialistas reconhecidos.
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Adquira novas habilidades
em requisitos energeticos
e hidratacdo em paratletas.

Saiba mais sobre as necessidades de
Populacdes Especiais e torne-se um
especialista em Nutricdo nesta area.
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Objetivos

O objetivo deste Mestrado Préprio em Nutricdo Esportiva em Populacdes Especiais
€ proporcionar aos alunos habilidades e competéncias avangadas para realizar seu
trabalho neste campo com a maxima eficiéncia possivel e sabendo como lidar com
qualquer tipo de situagao ou dificuldade. Tudo isso gragas a um conteudo tedrico e
pratico abrangente e inovador.
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O objetivo da TECH € proporcionar
a vocé as ferramentas necessarias
para ter sucesso em sua profissao”
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Objetivos gerais

+ Dominar conhecimentos avancados sobre planejamento nutricional em atletas + Especializar-se na estrutura do tecido muscular e suas implicagoes no esporte
profissionais e ndo profissionais para o desempenho saudavel do exercicio fisico + Compreender as necessidades energéticas e nutricionais dos atletas em diferentes
+ Gerenciar conhecimentos avangados de planejamento nutricional para atletas situagoes fisiopatologicas
profissionais de diferentes modalidades a fim de atingir o maximo desempenho esportivo + Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais dos atletas em diferentes
+ Gerenciar conhecimentos avangados de planejamento nutricional para atletas situagOes especificas de idade e sexo
profissionais em modalidades de equipes, a fim de atingir o maximo desempenho + Especializar-se em estratégias dietéticas para a prevencao e tratamento do atleta
esportivo lesionado
+ Manejar e consolidar a iniciativa, o espirito empreendedor para criar projetos relacionados + Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais das criangas atletas

a nutricdo na atividade fisica e no esporte i : » . .
¢ P + Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais dos atletas paraolimpicos

+ Saber incorporar os diferentes avangos cientificos em seu proprio campo profissional

+ Adquirir a capacidade de trabalhar em um ambiente multidisciplinar

+ Obter uma compreensao avancada do contexto em que a area de sua especialidade se
desenvolve

+ Gerenciar habilidades avangadas para detectar os possiveis sinais de alteragao nutricional

associados a pratica esportiva
Alcance suas metas gracas

as melhores ferramentas
e aos ultimos avangos em
Nutricdo Esportiva”

+ Gerenciar as habilidades necessarias através do processo de ensino-- aprendizagem que
lhes permitira continuar se capacitando e aprendendo no campo da nutricdo no esporte,
tanto através dos contatos estabelecidos com professores e profissionais do curso quanto
de forma independente
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Objetivos especificos

Mddulo 1. Fisiologia muscular e metabélica relacionada ao exercicio
+ Conhecer detalhadamente a estrutura do musculo esquelético

+ Aprofundar-se no funcionamento do musculo esquelético
+ Aprofundar as adaptagbes mais importantes que ocorrem nos atletas

+ Aprofundar os mecanismos de produgao de energia de acordo com o tipo
de exercicio realizado

+ Aprofundar o conhecimento sobre a integragao dos diferentes sistemas de energia

gue compdem o metabolismo energético muscular.

Médulo 2. Avaliagao do atleta em diferentes momentos da temporada
+ Realizar a interpretagado bioquimica para detectar déficits nutricionais ou estados de
excesso de treinamento

+ Realizar a interpretagado dos diferentes métodos de composicéo corporal para
otimizar o peso e o percentual de gordura adequados ao esporte praticado

+ Acompanhar o atleta durante toda a temporada
+ Planejar os periodos de temporada de acordo com suas necessidades
Mddulo 3. Esportes aquaticos
+ Aprofundar as caracteristicas mais importantes dos principais esportes aquaticos
+ Compreender as demandas e exigéncias envolvidas na atividade esportiva no
meio aquatico

+ Diferenciar as necessidades nutricionais de diferentes esportes aquaticos
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Médulo 4. Condig¢des adversas
+ Diferenciar as principais restricdes de desempenho causadas pelo clima

+ Desenvolver um plano de aclimatagédo de acordo com a situagao em questao
+ Aprofundar as adaptagoes fisioldgicas devido a altitude

+ Estabelecer diretrizes de hidratagao individual corretas de acordo com o clima

Médulo 5. Vegetarianismo e veganismo
+ Diferenciar os diferentes tipos de atletas vegetarianos

+ Compreender detalhadamente os principais erros cometidos
+ Abordar as deficiéncias nutricionais significativas apresentadas pelos atletas

+ Gerenciar habilidades para preparar o atleta com as melhores ferramentas para
combinar alimentos

Maodulo 6. Deportista diabético tipo 1
+ Estabelecer o mecanismo fisioldgico e bioguimico do diabetes tanto em repouso
como durante o exercicio

+ Aprofundar o conhecimento sobre como funcionam os diferentes insulinicos ou
medicamentos usados pelos diabéticos

+ Avaliar as necessidades nutricionais de pessoas com diabetes, tanto na vida diaria
guanto no exercicio para melhorar sua satde

+ Aprofundar no conhecimento necessario para ser capaz de planejar a nutrigdo dos
esportistas com diabetes, a fim de melhorar sua saude e desempenho

+ Estabelecer o estado atual das evidéncias sobre sobre ajudas ergogénicas
para diabéticos
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Modulo 7. Paratleta
+ Aprofundar as diferencas entre as distintas categorias de paratleta e suas
limitagOes fisiologico-metabdlicas
+ Determinar as necessidades nutricionais dos diferentes paratletas, a fim de
estabelecer um plano nutricional preciso

+ Aprofundar os conhecimentos necessarios para estabelecer interagdes entre a
ingestao de farmacos nestes atletas e nutrientes, a fim de evitar déficits

+ Compreender a composigao corporal dos paratletas em diferentes
modalidades esportivas

+ Aplicar as atuais evidéncias cientificas sobre as ajudas nutricionais ergogénicas
Modulo 8. Esportes por categoria de peso

+ Estabelecer as diferentes caracteristicas e necessidades dentro dos esportes
por categoria de peso

+ Compreender a fundo as estratégias nutricionais na preparacao do atleta
para a competicao

+ Otimizar a melhoria da composigao corporal através de uma abordagem nutricional

Mddulo 9. Diferentes etapas ou populagées especificas
+ Explicar as caracteristicas fisiologicas particulares a serem levadas em
conta na abordagem nutricional dos diferentes grupos

+ Entender a fundo os fatores externos e internos que influenciam a
abordagem nutricional para esses grupos

Mddulo 10. Periodo de lesao
+ Determinar as diferentes fases da leséo

+ Auxiliar na prevencao de lesdes
+ Melhorar o prognostico da lesao

+ Estabelecer uma estratégia nutricional de acordo com as novas necessidades
nutricionais que surgem durante o periodo de lesao
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Competencias

Este curso foi elaborado com a finalidade de que o profissional possa identificar e
resolver os problemas relacionados a sua area de especializagao, com a mais alta
qualidade em seu trabalho. Dessa forma, através do Mestrado Proprio em Nutrigdo
Esportiva em Populacdes Especiais, 0s alunos poderao alcangar um futuro
promissor neste setor, com o apoio dos melhores especialistas em Nutri¢éo.
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@ @ ApOs a concluséao deste Mestrado Proprio

em Nutricdo Esportiva em Populagbes

’ Especiais, vocé estara bem posicionado
no mercado de trabalho”
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W

Competéncias gerais ‘

+ Aplicar novas tendéncias em Nutrigdo Esportiva em Populagdes
Especiais aos seus pacientes

+ Aplicar as novas tendéncias nutricionais de acordo as doengas dos adultos

+ Investigar os problemas nutricionais de seus pacientes

Aprimore suas habilidades
em Nutricdo Esportiva, de
forma rapida e online”
lad 4 4
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Competéncias especificas

+ Manejar e consolidar a iniciativa, o espirito empreendedor para criar projetos relacionados
a nutrigdo na atividade fisica e no esporte

+ Gerenciar habilidades avangadas para detectar os possiveis sinais de alteragao nutricional
associados a pratica esportiva

+ Especializar-se na estrutura do tecido muscular e suas implicagoes no esporte

+ Compreender as necessidades energéticas e nutricionais dos atletas em diferentes
situagoes fisiopatoldgicas

+ Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais das criangas atletas

+ Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais dos atletas paraolimpicos
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Direcao do curso

O corpo diretivo e docente deste Mestrado Proprio em Nutrigdo Esportiva em
Populagdes Especiais é formado por profissionais de destaque que fazem parte da
equipe de especialistas da TECH. Eles aplicaram sua experiéncia e conhecimento no
programa de estudos para criar um curso completo que oferece uma oportunidade

Unica no mercado académico.
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Tenha sucesso no campo da Nutricao
Esportiva, trabalhando com os melhores
e adquirindo o conhecimento de um
especialista na area"
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Diretora Internacional Convidada

Jamie Meeks demonstrou, ao longo de sua carreira profissional, sua dedicagéo a Nutrigdo
esportiva. Depois de se formar na Universidade Estadual da Louisiana com um diploma nessa
area, ele rapidamente ganhou destaque. Seu talento e comprometimento foram reconhecidos
quando ele recebeu o prestigioso prémio prémio

de Joven Dietista do Ano pela Louisiana Dietetic Association, uma conquista que marcou o inicio
de uma carreira de sucesso.

Depois de concluir sua graduagao, Jamie Meeks continuou seus estudos na Universidade de
Arkansas, onde concluiu seu estagio na Dietética. Em seguida, ela obteve um mestrado em
cinesiologia com especializagao em Fisiologia do exercicio pela Louisiana State University. Sua
paixdo por ajudar os atletas a atingir seu potencial maximo e seu compromisso incansavel com a
exceléncia fazem dela uma figura de destaque na comunidade de esportes e nutrigdo.

Seu profundo conhecimento nessa érea a levou a se tornar a primeira Diretora de Nutrigao
Esportiva na historia do departamento esportivo da Louisiana State University. L3, ele
desenvolveu programas inovadores para atender as necessidades dietéticas dos atletas e educa-
los sobre a importancia de uma alimentagao adequada para o desempenho ideal.

Posteriormente, ela ocupou o cargo de Diretora de Nutri¢cao Esportiva na equipe New Orleans
Saints da NFL. Nessa funcéo, ele se dedica a garantir que os jogadores profissionais recebam
o melhor atendimento nutricional possivel, trabalhando em estreita colaboragdo com técnicos,

treinadores e equipes médicas para otimizar o desempenho e a saude individuais.

Por isso, Jamie Meeks é considerada uma verdadeira lider em sua area, sendo membro ativo de
varias associagdes profissionais e participando do avango da Nutrigdo Esportiva a nivel nacional.
Nesse sentido, ela também é parte integrante da Academia de Nutricdo e Dietética e da
Associacgao de Dietistas Esportivos e Profissionais.
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Sra. Jamie Meeks

+ Diretor de Nutrigdo Esportiva, NFL New Orleans Saints, Louisiana, EUA

+ Coordenadora de Nutrigdo Esportiva na Louisiana State University

+ Dietista registrada pela Academia de Nutri¢ao e Dietética

+ Especialista certificado em dietética esportiva

+ Mestre em Ciéncias em Cinesiologia com especializagao em Fisiologia do
Exercicio pela Universidade Estadual da Louisiana

+ Formada em Dietética pela Universidade Estadual de Zaragoza

+ Membro: Associagéo Dietética da Louisiana, Associagao de Dietistas

Esportivos Registrados e Profissionais, Grupo de Pratica Dietética, Nutricdo
Esportiva Cardiovascular e Bem-Estar

Gracas a TECH vocé sera capaz
de aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Javier Marhuenda Hernandez
+ Nutricionista em Clubes de Futebol Profissional
+ Responsavel pela area de Nutrigao Esportiva, Club Albacete Balompié SAD
+ Responsavel pela area de Nutrigao Esportiva, Universidade Catolica de Murcia, UCAM Murcia Club de Futbol
+ Assessor Cientifico, Nutrium
+ Assessor Nutricional, Centro Impulso

+ Docente e Coordenador de Estudos de Pos-Graduagao

Doutor em Nutrigdo e Seguranga Alimentar, Universidade Catolica de San Antonio de Murcia

Graduado em Nutricdo Humana e Dietética, Universidade Catolica de San Antonio de Mdrcia

Mestrado em Nutri¢ao Clinica Universidade Catolica de San Antonio de Murcia

Académico, Academia Espanhola de Nutrigao e Dietética (AEND)

Professores
Dra. Marta Ramirez Munuera Dr. Raul Arcusa Saura
+ Nutricionista Esportiva especialista em Esportes de Forga + Nutricionista, Clube Esportivo de Castellon
+ Nutricionista, M10 Salud y Fitness, Centro de Saude e Esporte + Nutricionista em diversos clubes semiprofissionais em Castellon

*

+ Nutricionista, Mario Ortiz Nutricion Pesquisador. Universidade Catolica de San Antonio de Murcia

-

+ Formadora em cursos e workshops sobre Nutrigdo Esportiva Docente de graduacao e pés-graduacao

*

+ Palestrante em conferéncias e seminarios de Nutrigdo Esportiva Graduado em Nutricdo Humana e Dietética

*

+ Graduada em Nutricdo Humana e Dietética. Universidade Catolica de San Antonio de Murcia Mestrado Oficial em Nutricdo na Atividade Fisica e no Esporte
+ Mestrado em Nutri¢do na Atividade Fisica e Esporte Universidade Catolica

de San Antonio de Murcia
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h‘?‘-_. Dr. Francisco Javier Martinez Noguera
f.-.' . P Nutricionista esportivo da CIARD-UCAM
. s

*

+, - Nutricionista esportivo da Clinica Fisioterapia Jorge Lledd
Assistente de pesquisa em CIARD-UCAM

Nutricionista esportivo do UCAM Murcia Clube de Futebol
Nutricionista do SANO Center

Nutricionista esportivo do UCAM Murcia Clube de Basquetebol

f -

M

*

*

*

*

*

Doutor em Ciéncias do Esporte pela Universidade Catdlica
San Antonio de Murcia

*

Formado em Nutricdo Humana e Dietética pela Universidade Catdlica
San Antonio de Murcia

+ Mestrado em Nutrigdo e Seguranca Alimentar pela Universidade
Catdlica San Antonio de Murcia

Dra. Johana Montoya Castaiio
+ Nutricionista Esportiva
+ Nutricionista, Ministério do Esporte da Colombia (Mindeportes)
+ Assessora Cientifica, Bionutrition, Medellin
+ Docente de Nutrigdo Esportiva em Graduagao
+ Nutricionista Dietista, Universidade de Antioquia

+ Mestrado em Nutricdo na Atividade Fisica e Esporte Universidade Catolica de
San Antonio de Murcia
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Estrutura e conteudo

A estrutura e o conteudo deste Mestrado Proprio em Nutricdo Esportiva em
Populagbes Especiais foram elaborados pelos excelentes profissionais que
compbem a equipe de especialistas em Nutricao Esportiva da TECH. Eles
criaram materiais didaticos exclusivos que atendem as mais altas expectativas,
formando um programa abrangente, atualizado e pratico. Tudo isso, com base
na mais eficiente metodologia de ensino, o Relearning da TECH.

e

-

-
-
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Um plano de estudos baseado na metodologia
pedagogica mais eficiente, o Relearning, que
garante uma assimilacédo natural e progressiva
dos conceitos essenciais’
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Mddulo 1. Fisiologia muscular e metabodlica relacionada ao exercicio

1.1.  Adaptagdes cardiovasculares relacionadas com o exercicio
1.1.1.  Aumento do volume sistolico
1.1.2.  Diminuig¢ao da frequéncia cardiaca
1.2.  Adaptagdes ventilatérias relacionadas com o exercicio
1.2.1. Mudangas no volume ventilatorio
1.2.2. Mudangas no consumo de oxigénio
1.3.  Adaptagdes Hormonais relacionadas com o exercicio
1.3.1.  Cortisol
1.3.2. Testosterona
1.4, Estrutura muscular e tipos de fibras musculares
1.4.1.  Afibra muscular
1.4.2.  Fibras musculares tipo |
1.4.3.  Fibras musculares tipo Il
1.5.  Conceito de limiar lactico
1.6.  ATP e o metabolismo do fosfagénio
1.6.1.  Caminhos metabdlicos para a ressintese do ATP durante o exercicio
1.6.2.  Metabolismo do fosfagénio
1.7.  Metabolismo dos carboidratos
1.7.1.  Mobhilizacéo de carboidratos durante o exercicio
1.7.2.  Tipos de glicdlise
1.8.  Metabolismo dos lipidios
1.81. Lipdlise
1.8.2. Oxidagao de gordura durante o exercicio
1.8.3.  Corpos cetbnicos
1.9. Metabolismo das proteinas
1.91. Metabolismo da amoénia
1.9.2.  Oxidagao de aminoacidos
1.10. Bioenergética mista das fibras musculares
1.10.1. Fontes energéticas e sua relagao com o exercicio

1.10.2. Fatores que determinam o uso de uma ou outra fonte de energia durante o
exercicio
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Mddulo 2. Avaliagado do atleta em diferentes momentos da temporada

2.1, Avaliagao bioguimica
2.1.1.  Hemograma
2.1.2. Marcadores de excesso de treinamento
2.2.  Avaliagao antropométrica
2.2.1.  Composicao corporal
222 Perfil ISAK
2.3. Pré-temporada
2.3.1. Carga de trabalho elevada
2.3.2. Garantir a ingestao de calorias e proteinas
2.4.  Temporada competitiva
2.4.1.  Desempenho esportivo
2.4.2.  Recuperagéo entre partidas
2.5, Periodo de transigéo
2.5.1.  Periodo de férias
2.52.  Mudangas na composigao corporal
2.6. Viagens
2.6.1.  Torneios durante a temporada
2.6.2.  Torneios fora de temporada (Copas do Mundo, Copas Europeias e Jogos
Olimpicos)
2.7.  Monitoramento de atletas
2.7.1.  Nivel basal do atleta
2.7.2.  Evolugao durante a temporada
2.8.  Cdlculo da taxa de suor
2.8.1. Perdas de liquidos
2.8.2.  Protocolo de calculo
2.9.  Trabalho multidisciplinar
2.9.1. O papel do nutricionista no ambiente do atleta
2.9.2.  Comunicagdo com as demais areas
2.10. Doping
2.10.1. Lista WADA
2.10.2. Testes antidoping
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Médulo 3. Esportes aquaticos Mddulo 4. Condigbes adversas

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

Historia dos esportes aquaticos

3.1.1.  Olimpiadas e principais torneios

3.1.2.  Esportes aquaticos na atualidade

Limitagdes de desempenho

3.2.1.  Nos esportes aquaticos (natagao, pélo aquatico, etc.)
3.2.2.  Nos esportes aquaticos sobre agua (surfe, vela, canoagem, etc.)
Caracteristicas basicas dos esportes aquaticos

3.3.1. Esportes aquéticos na dgua (natagéo, pdlo aquético, etc.)
3.3.2. Esportes aquaticos na agua (surfe, vela, canoagem, etc.)
Fisiologia nos esportes aquaticos

3.4.1.  Metabolismo energético

3.4.2.  Bidtipo do atleta

Treinamento

3.5.1.  Forca

3.52. Resisténcia

Composigao corporal

3.6.1.  Natagdo

3.6.2.  Pdlo aquatico

Pré-competigao

3.7.1.  3horas antes

3.7.2.  1horaantes

Pré-competigao

3.8.1.  Carboidratos

3.8.2. Hidratagao

Pds-competicdo

3.9.1. Hidratagao

3.9.2.  Proteina

Ajudas ergogénicas

3.10.1. Creatina

3.10.2. Cafeina

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

Histdria do esporte em condigbes extremas
4.1.1.  Competi¢bes de inverno na historia
4.1.2.  Competicdes em ambientes quentes atualmente
Limitagdes de desempenho em climas quentes
4271. Desidratagdo

422 Fadiga

Caracteristicas basicas em climas quentes
4.3.1.  Temperatura e umidade elevadas
4.32. Aclimatagéo

Nutrigao e hidratagao em climas quentes
4.47. Hidratagéo e eletrolitos

4.42.  Carboidratos

Limitagbes de desempenho em climas frios
4.51. Fadiga

4.52.  Roupas volumosas

Caracteristicas basicas em climas frios
4.6.1.  Frio extremo

46.2.  VO2 max reduzido

Nutrig&o e hidratagao em climas frios

4.7.1.  Hidratagéo

47.2. Carboidratos

Médulo 5. Vegetarianismo e veganismo

5.1.

5.2.

5.3.

0 vegetarianismo e 0 veganismo na histéria do esporte

5.1.1.  Inicio do veganismo no esporte

5.1.2.  Atletas vegetarianos na atualidade

Diferentes tipos de dietas vegetarianas (mudar a palavra vegetariana)
521. Atleta vegano

522. Atleta vegetariano

Erros frequentes cometidos pelo atleta vegano

5.3.1. Balango energético

53.2.  Consumo de proteina



5.4.

5.5.

5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

5.10.

Vitamina B12
54.1.
5.4.72. Biodisponibilidade das algas spirulina

Fontes de proteina em dietas veganas/vegetarianas
55.1.
552
Outros nutrientes essenciais em veganos

Suplementacao de B12

Qualidade proteica
Sustentabilidade ambiental

5.6.1.  Conversdo da ALA para EPA/DHA
5.6.2. Fe Ca VitDeZn

Avaliagdo bioguimica/deficiéncias nutricionais
5.7.1.  Anemia

5.7.2. Sarcopenia

Alimentagao vegana vs. Alimentagao onivora
5.8.1. Alimentagéo evolutiva

5.8.2.  Alimentagao atual

Ajudas ergogénicas

59.1. Creatina

59.2. Proteina vegetal

Fatores que diminuem a absorgao de nutrientes
5.10.1. Alto consumo de fibra
5.10.2. Oxalatos

Méddulo 6. Deportista diabético tipo 1

6.1.

6.2.

6.3.

Entendendo o diabetes e sua patologia

6.1.1.  Incidéncia do diabetes
6.1.2.  Fisiopatologia do diabetes
6.1.3.  Consequéncias do diabetes

Fisiologia do exercicio em pessoas com diabetes
6.2.1.
6.2.2. Diferengas metabolicas durante o exercicio em pessoas com diabetes
Exercicio em pessoas com diabetes tipo 1

6.3.1.
6.3.2.

Exercicio maximo, submaximal e metabolismo muscular durante o exercicio

Hipoglicemia, hiperglicemia e ajuste do tratamento nutricional
Tempo de exercicio e ingestéo de carboidratos

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

6.9.

6.10.
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Exercicio em pessoas com diabetes tipo 2 Controle da glicemia

6.4.1. Riscos de atividade fisica em pessoas com diabetes tipo 2

6.4.2. Beneficios do exercicio para pessoas com diabetes tipo 2
Exercicio em criangas e adolescentes com diabetes

6.5.1.  Efeitos metabdlicos do exercicio

6.5.2.  Precaug0es durante o exercicio

Insulinoterapia e exercicio

6.6.1.  Bomba de infusdo de insulina

6.6.2.  Tipos de insulinas

Estratégias nutricionais durante o esporte e o exercicio em diabetes tipo 1

6.7.1. Dateoria a pratica

6.7.2.  Ingestdo de carboidratos antes, durante e apos o exercicio fisico
6.7.3. Hidratagao antes, durante e depois do exercicio fisico
planejamento nutricional em esportes de resisténcia

6.81. Maratona

6.8.2.  Ciclismo

Planejamento nutricional em esportes coletivos

6.9.1.  Futebol

6.9.2.  Rugby

Suplementacéo esportiva e diabetes
6.10.1. Suplementos potencialmente benéficos para os atletas com diabetes

Mddulo 7. Paratleta

7.1.

7.2.

7.3.

Classificagéo e categorias em paratletas

7.1.1. O que é um paratleta?

7.1.2. Como sédo classificados os paratletas?
Ciéncia do esporte em paratletas

7.2.1.  Metabolismo e fisiologia

7.2.2. Biomecanica

7.2.3. Psicologia

Requisitos de energia e hidratagdo em paratletas

7.3.1.  Otimas demandas de energia para treinamento

7.3.2.  Planejamento de hidratagdo antes, durante e depois dos treinamentos e

competicdes
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7.4.  Problemas nutricionais em diferentes categorias de paratletas de acordo com Médulo 8. Esportes por categoria de peso

sua patologia ou anomalia
8.1.  Caracteristicas dos principais esportes por categoria de peso
8.1.1.  Regulamento
8.1.2. Categoria:
8.2. Programacdo da temporada
8.2.1.  Concursos

7.4.1.  Lesbes da medula espinhal

7.4.2. Paralisia cerebral e lesdes cerebrais adquiridas
7.4.3. Amputados

7.4.4.  Deficiéncia visual e auditiva

7.4.5.  Deficiéncias intelectuais

: . . . - 8.2.2.  Macrociclo
7.5.  Planejamento nutricional em paratletas com lesao medular e paralisia cerebral e lesdes

cerebrais adquiridas 8.3.  Composigao corporal
7.5.1.  Requisitos nutricionais (macro e micronutrientes) 8.3.1.  Esportes de combate
7.5.2.  Transpiragdo e reposicado de liquidos durante o exercicio 8.32. Levantamento de peso
7.6.  Planejamento nutricional em paratletas com amputacées 8.4. Etapas de do ganho de massa muscular
7.6.1. Necessidades energéticas 8.4.1.  Porcentagem de gordura corporal
7.6.2.  Macronutrientes 8.4.2.  Programagéo
7.6.3.  Termorregulagéo e hidratagéo 8.5. Etapas de defini¢ao
7.6.4.  Questdes nutricionais relacionadas as proteses 8.5.1.  Carboidratos
7.7.  Planejamento e problemas nutricionais em paratletas com deficiéncia visual e 8.5.2.  Proteina
déficits intelectuais 8.6. Pré-competicao
7.7.1.  Problemas de nutrigdo esportiva com deficiéncia visual: retinite pigmentosa, 8.6.1.  Peak Week
retinopatia diabética, albinismo, doenga de Stargardt e patologias da audi¢do 86.2. Antes da pesagem
7.7.2.  Problemas de nutrigdo esportiva com deficiéncias intelectuais: sindrome 8.7. Pré-competicéo

de Down, autismo e Asperger, fenilcetonuria
7.8.  Composigéo do corpo em paratletas
7.8.1.  Técnicas de medigao

8.7.1. Aplicagbes praticas
8.7.2.  Timming
8.8.  Pos-competicéo
8.8.1. Hidratagdo
8.8.2. Proteina
8.9. Ajudas ergogénicas
8.9.1. Creatina
89.2.  Whey protein

7.8.2.  Fatores que influenciam a confiabilidade de diferentes métodos de medigédo
7.9.  Farmacologia e interagbes com nutrientes

7.9.1. Diferentes tipos de medicamentos ingeridos por paratletas

7.9.2. Caréncias de micronutrientes em paratletas
7.10. Ajudas ergogénicas

7.10.1. Suplementos potencialmente benéficos para os paratletas

7.10.2. Consequéncias negativas para a saude e contaminagéo e problemas de doping
devido a ingestdo de produtos ergogénicos
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Mddulo 9. Diferentes etapas ou populagdes especificas Médulo 10. Periodo de lesao

9.1.

9.2.

9.3.

9.4.

9.5.

9.6.

9.7.

9.8.

9.9.

9.10.

Nutricdo em atletas mulheres

9.1.1.  Fatores limitantes

9.1.2. Requisitos

Ciclo menstrual

9.21. Faselltea

9.2.2.  Fase Folicular

Triade

9.3.1.  Amenorreia

9.3.2. Osteoporose

Nutrigdo na atleta gestante

9.41. Necessidades energéticas

9.4.2.  Micronutrientes

Efeitos do exercicio fisico na crianga atleta
9.5.1.  Treinamento de forga

9.5.2.  Treinamento de resisténcia
Educagao nutricional para a crianga atleta
9.6.1. Agucar

9.6.2. TCA

Necessidades nutricionais da crianga atleta
9.7.1.  Carboidratos

9.7.2.  Proteinas

Mudangas associadas ao envelhecimento
9.8.1.  Porcentagem de gordura corporal
9.82. Massa muscular

Principais problemas no esportista sénior
9.9.1. Articulagdes

9.9.2.  Saude cardiovascular

Suplementacgao interessante para esportistas seniores

9.10.1. Whey protein
9.10.2. Creatina

10.1.
10.2.

10.3.

10.4.

10.5.

10.6.
10.7.

10.8.

10.9.

Introdugdo

Prevengao de lesdes em atletas

10.2.1. Disponibilidade relativa de energia no esporte

10.2.2. Saude bucal e implicagdes para as lesdes

10.2.3. Fadiga, nutrigao e lesdes

10.2.4. Sono, nutrigao e lesdes

Fases da leséo

10.3.1. Fase de imobilizagao Inflamagao e mudangas que ocorrem durante esta fase
10.3.2. Fase de retorno da atividade

Consumo de energia durante o periodo de lesao

Consumo de macronutrientes durante o periodo de lesdo

10.5.1. Consumo de carboidratos

10.5.2. Consumo de gordura

10.5.3. Consumo de proteinas

Consumo de micronutrientes de especial interesse durante a lesao
Suplementos esportivos com evidéncias durante o periodo de lesédo
10.7.1. Creatina

10.7.2. Omega 3

10.7.3. Outros

Lesdes de tenddes e ligamentos

10.8.1. Introdugéo as lesdes de tendbes e ligamentos. Estrutura do tenddo
10.8.2. Colageno, gelatina e vitamina C podem ajudar?

10.8.3. Outros nutrientes envolvidos na sintese de colageno
Retorno a competigao

10.9.1. Consideragdes nutricionais no retorno a competi¢ao

10.10. Estudos de casos interessantes na literatura cientifica sobre lesdes
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Metodologia de estudo

A TECH ¢é a primeira universidade do mundo a unir a metodologia dos case studies com
0 Relearning, um sistema de aprendizado 100% online baseado na repeti¢cao guiada.

Essa estratégia de ensino inovadora foi projetada para oferecer aos profissionais a
oportunidade de atualizar conhecimentos e desenvolver habilidades de forma intensiva
e rigorosa. Um modelo de aprendizagem que coloca o aluno no centro do processo
académico e lhe da o papel principal, adaptando-se as suas necessidades e deixando
de lado as metodologias mais convencionais.
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A TECH prepara vocé para enfrentar novos
desafios em ambientes incertos e alcancar
0 SUCesso em sua carreira’
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O aluno: a prioridade de todos os programas da TECH

Na metodologia de estudo da TECH, o aluno € o protagonista absoluto.

As ferramentas pedagogicas de cada programa foram selecionadas levando-se em
conta as demandas de tempo, disponibilidade e rigor académico que, atualmente, os
alunos, bem como os empregos mais competitivos do mercado, exigem.

Com o modelo educacional assincrono da TECH, € o aluno quem escolhe quanto
tempo passa estudando, como decide estabelecer suas rotinas e tudo isso no
conforto do dispositivo eletrénico de sua escolha. O aluno ndo precisa assistir as aulas
presenciais, que muitas vezes nao podera comparecer. As atividades de aprendizado
serdo realizadas de acordo com sua conveniéncia. O aluno sempre podera decidir
quando e de onde estudar.

Na TECH, o aluno NAO terd aulas ao vivo
(das quais podera nunca participar)”.
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Os programas de ensino mais abrangentes do mundo

A TECH se caracteriza por oferecer os programas académicos mais completos no
ambiente universitario. Essa abrangéncia é obtida por meio da criagdo de programas
de estudo que cobrem ndo apenas o conhecimento essencial, mas também as ultimas
inovagdes em cada area.

Por serem constantemente atualizados, esses programas permitem que os alunos
acompanhem as mudancas do mercado e adquiram as habilidades mais valorizadas
pelos empregadores. Dessa forma, os alunos da TECH recebem uma preparacao
abrangente que lhes da uma vantagem competitiva significativa para avangar em suas
carreiras.

Além disso, eles podem fazer isso de qualquer dispositivo, PC, tablet ou smartphone.

O modelo da TECH € assincrono,
portanto, vocé podera estudar com
seu PC, tablet ou smartphone onde
quiser, quando quiser e pelo tempo
que quiser”
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Case studies ou Método de caso

O método de casos tem sido o sistema de aprendizado mais amplamente
utilizado pelas melhores escolas de negécios do mundo. Desenvolvido em
1912 para que os estudantes de direito nao aprendessem a lei apenas com
base no conteldo tedrico, sua fungao também era apresentar a eles situagbes
complexas da vida real. Assim, eles poderiam tomar decisdes informadas e
fazer julgamentos de valor sobre como resolvé-los. Em 1924 foi estabelecido
como o método de ensino padrdo em Harvard.

Com esse modelo de ensino, € o proprio aluno que desenvolve sua
competéncia profissional por meio de estratégias como o Learning by doing
ou o Design Thinking, usados por outras instituigées renomadas, como Yale ou
Stanford.

Esse método orientado para a acao sera aplicado em toda a trajetoria
académica do aluno com a TECH. Dessa forma, o aluno sera confrontado
com varias situacoes da vida real e tera de integrar conhecimentos, pesquisar,
argumentar e defender suas ideias e decisGes. A premissa era responder

a pergunta sobre como eles agiriam diante de eventos especificos de
complexidade em seu trabalho didrio.




Método Relearning

Na TECH os case studies sao alimentados pelo melhor método de
ensino 100% online: o Relearning.

Esse método rompe com as técnicas tradicionais de ensino para
colocar o aluno no centro da equacéao, fornecendo o melhor contetddo
em diferentes formatos. Dessa forma, consegue revisar e reiterar os
principais conceitos de cada matéria e aprender a aplica-los em um
ambiente real.

Na mesma linha, e de acordo com vdrias pesquisas cientificas, a
repeticao é a melhor maneira de aprender. Portanto, a TECH oferece
entre 8 e 16 repetigbes de cada conceito-chave dentro da mesma
licao, apresentadas de uma forma diferente, a fim de garantir que o
conhecimento seja totalmente incorporado durante o processo de
estudo.

O Relearning permitira uma aprendizagem

com menos esforco e mais desempenho,
fazendo com que vocé se envolva mais em

Sua especializacdo, desenvolvendo seu espirito
critico e sua capacidade de defender argumentos
e contrastar opiniées: uma equagao de sucesso.

Metodologia de estudo |37 tecn

learning
from an
expert
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Um Campus Virtual 100% online com os melhores
recursos didaticos

Para aplicar sua metodologia de forma eficaz, a TECH se concentra em
fornecer aos alunos materiais didaticos em diferentes formatos: textos, videos
interativos, ilustragdes e mapas de conhecimento, entre outros. Todos eles

sdo projetados por professores qualificados que concentram seu trabalho na
combinacao de casos reais com a resolucéo de situagbes complexas por meio
de simulagao, o estudo de contextos aplicados a cada carreira profissional

e 0 aprendizado baseado na repeticao, por meio de audios, apresentacoes,
animacoes, imagens etc.

As evidéncias cientificas mais recentes no campo da neurociéncia apontam
para a importancia de levar em conta o local e o contexto em que o conteudo
¢ acessado antes de iniciar um novo processo de aprendizagem. A capacidade
de ajustar essas variaveis de forma personalizada ajuda as pessoas a lembrar
e armazenar o conhecimento no hipocampo para retengao a longo prazo.
Trata-se de um modelo chamado Neurocognitive context-dependent e-learning
gue é aplicado conscientemente nesse curso universitario.

Por outro lado, também para favorecer ao maximo o contato entre mentor

e mentorado, é oferecida uma ampla variedade de possibilidades de
comunicacdo, tanto em tempo real quanto em diferido (mensagens internas,
foruns de discussao, servico telefénico, contato por e-mail com a secretaria
técnica, bate-papo, videoconferéncia etc.).

Da mesma forma, esse Campus Virtual muito completo permitira que os
alunos da TECH organizem seus horarios de estudo de acordo com sua
disponibilidade pessoal ou obrigagdes de trabalho. Dessa forma, eles terdo um
controle global dos contetdos académicos e de suas ferramentas didaticas,
em fungdo de sua atualizacéo profissional acelerada.

O modo de estudo online deste
programa permitira que vocé organize
seu tempo e ritmo de aprendizado,
adaptando-o a sua agenda”

A eficacia do método é justificada por quatro conquistas fundamentais:

1. Os alunos que seguem este método nao sé assimilam os conceitos, mas
também desenvolvem a capacidade intelectual através de exercicios de
avaliacdo de situagdes reais e de aplicagdo de conhecimentos.

2. A aprendizagem se consolida nas habilidades praticas, permitindo ao
aluno integrar melhor o conhecimento a pratica clinica.

3. Aassimilacdo de ideias e conceitos se torna mais facil e eficiente, gragas a
abordagem de situagdes decorrentes da realidade.

4. A sensagao de eficiéncia do esforgo investido se torna um estimulo muito
importante para os alunos, o que se traduz em um maior interesse pela
aprendizagem e um aumento no tempo dedicado ao curso.
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A metodologia universitaria mais bem avaliada
por seus alunos

Os resultados desse modelo académico inovador podem ser vistos nos
niveis gerais de satisfagéo dos alunos da TECH.

A avaliagao dos alunos sobre a qualidade do ensino, a qualidade dos
materiais, a estrutura e os objetivos do curso é excelente. Nao ¢ de
surpreender que a instituicao tenha se tornado a universidade mais bem
avaliada por seus alunos na plataforma de avaliacdo Trustpilot, com
uma pontuacao de 4,9 de 5.

Acesse o conteudo do estudo de qualquer
dispositivo com conex&o a Internet
(computador, tablet, smartphone) gracas
ao fato da TECH estar na vanguarda da
tecnologia e do ensino.

Vocé podera aprender com as vantagens
do acesso a ambientes de aprendizagem
simulados e com a abordagem de
aprendizagem por observacao, ou seja,
aprender com um especialista.
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Assim, os melhores materiais educacionais, cuidadosamente preparados, estarao disponiveis neste programa:

Material de estudo

>

O conteudo didatico foi elaborado especialmente para este curso pelos especialistas
que irao ministra-lo, o que permite que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Posteriormente, esse conteudo é adaptado ao formato audiovisual, para criar o método
de trabalho online, com as técnicas mais recentes que nos permitem lhe oferecer a
melhor qualidade em cada uma das pegas que colocaremos a seu Servico.

Praticas de aptidoes e competéncias

Serdo realizadas atividades para desenvolver as habilidades e competéncias
especificas em cada drea tematica. Praticas e dindmicas para adquirir e desenvolver
as competéncias e habilidades que um especialista precisa desenvolver no ambito da
globalizacéo.

Resumos interativos

Apresentamos os contetdos de forma atraente e dindmica em pilulas multimidia que
incluem audio, videos, imagens, diagramas e mapas conceituais com o objetivo de
reforgar o conhecimento.

Este sistema exclusivo de capacitagdo por meio da apresentacéo de contetddo
multimidia foi premiado pela Microsoft como "Caso de sucesso na Europa’

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos cientificos, guias internacionais, entre outros. Na
biblioteca virtual do estudante vocé tera acesso a tudo o que for necessario para
completar sua capacitacao.

ORIANS
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Case Studies

Vocé concluird uma selecéo dos melhores case studies da disciplina.
Casos apresentados, analisados e orientados pelos melhores especialistas no cenario
internacional.

Testing & Retesting

Avaliamos e reavaliamos periodicamente seus conhecimentos ao longo de todo o
programa. Fazemos isso em 3 dos 4 niveis da Piramide de Miller.

Masterclasses —

Ha evidéncias cientificas sobre a utilidade da observagao de terceiros
especialistas.

O Learning from an expert fortalece o conhecimento e a memoria, e aumenta
nossa conflanga para tomar decisdes dificeis no futuro.

Guias rapidos de agao

A TECH oferece o contelido mais relevante do curso em formato de fichas de
trabalho ou guias rapidos de agéo. Uma forma sintetizada, pratica e eficaz de ajudar
os alunos a progredirem na aprendizagem.

LK)
K\

/
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Certificado

O Mestrado Proprio em Nutricdo Esportiva em Populacdes Especiais garante, além
da capacitagao mais rigorosa e atualizada, o acesso a um titulo de Mestrado Proprio
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este programa de estudos com
sucesso e receba o seu certificado sem
sair de casa e sem burocracias”
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Este Mestrado Préprio em Nutrigdo Esportiva em Populagdes Especiais conta com o O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagéo

contelido cientifico mais completo e atualizado do mercado. obtida no Mestrado Proprio, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de empregos, concursos publicos e avaliagao de carreira profissional.

Uma vez aprovadas as avaliacoes, o aluno recebera por correio o

certificado* correspondente ao titulo de Mestrado Préprio emitido pela Titulo: Mestrado Préoprio em Nutrigao Esportiva em Populagoes Especiais

TECH Universidade Tecnolégica. Modalidade: online

Duragao: 12 meses

[ ]
te‘ : n umverS}dqde Mestrado Préprio em Nutrigdo Esportiva em Populagées Especiais
» tecnologica
Contetido programatico
Outorga o presente
CERTI FICADO Tipo de disciplina Horas Curso  Disciplina Horas Tipo
Obrigatoria (OB) 1.500 1° Fisiologia muscular e metabélica relacionada ao 150 OB
a Optativa (OP) 0 , exercicio
o . 1° Avaliagdo do atleta em diferentes momentos da 15 0B
Sr/Sra.____________________ comdocumento de identidaden°________ iz‘zg“’s Externos (EE) 0 |Empo$ada
por ter concluido e aprovado com sucesso o programa de 0 1% Esportes aquéticos 150 o8
1° Condicdes adversas 150 0B
Total 1.500 1° Vegetarianismo e veganismo 150 OB
z 1° Deportista diabético tipo 1 150 0B
MESTRADO PROPRIO 1e Parata R
1° Esportes por categoria de peso 15 OB
em 1°  Diferentes etapas ou populagdes especificas 150 0B
1° Periodo de lesao 150 0B

Nutrigao Esportiva em Populagdes Especiais

Este é um curso proprio desta Universidade, com duragéo de 1.500 horas, com data de inicio
dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagéo
Publica em 28 de junho de 2018.

Em 17 de junho de 2020

ZW te C h universidade

Z/W Ma.Tere Guevara Navarro tecnolégica

Ma.Tere Guevara Navarro Reitora

Reitora

codigo tnico TECH: AFWOR23S _techtitute.com/itulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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Mestrado Proprio
Nutricao Esportiva em
Populacdes Especiais

» Modalidade: online

» Duragdo: 12 meses

» Certificado: TECH Universidade Tecnoldgica
» Hordrio: no seu proéprio ritmo

» Provas: online
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