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Apresentacao

No dominio do desporto, um dos aspetos mais fundamentais € a alimentacéo, sobretudo
para quem pratica uma atividade fisica frequente ou de alta intensidade. A Sua importancia €
tal que sdo necessarios muitos profissionais com conhecimentos especificos e avangados
nesta area para ajudar a maximizar o rendimento desportivo e a correta recuperagao
dos atletas. E por este motivo que a TECH desenvolveu um programa que tem por objetivo
fornecer aos estudantes um conhecimento abrangente e competéncias precisas sobre
fisiologia muscular e metabdlica, condigdes extremas ou nutricdo em para-atletas. Tudo isto,
numa modalidade online que da ao estudante total liberdade para conciliar seus estudos com
suas atividades quotidianas.
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Gracgas a este programa completo em Nutricdo
Desportiva em Populacbes Especiais, podera
adquirir conhecimentos especificos e avancados
em Nutricdo em populacées especificas”
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O fisioterapeuta deve ter um conhecimento profundo das carateristicas dos alimentos e da
alimentagdo adequada a cada tipo de esforgo. Além disso, atletas com situacdes especiais
podem ser desatendidos, em muitos casos por falta de conhecimento do profissional que
0s trata. Esta realidade provoca a necessidade de especialistas em Nutrigao Desportiva para
grupos especiais com competéncias aprofundadas, atualizadas e precisas neste dominio.

E por esta raz&0 que a TECH concebeu um Mestrado Préprio em Nutricdo Desportiva em
Populagdes Especiais com o objetivo de dotar os alunos das competéncias com as quais
podem abordar o seu trabalho neste dominio com a maxima eficiéncia e com os melhores
resultados possiveis para estes atletas com situacdes especiais. E isto, através de um
plano de estudos que aprofunda temas como a bioenergética mista das fibras musculares,
a monitorizagao do atleta, os fatores limitantes do rendimento, atletas diabéticos e para-
atletas, entre outros. Alguns destes conteudos serdo abordados por um reputado Diretor
Internacional Convidado. Este especialista ministrara 10 Masterclasses para aprofundar os
aspetos mais inovadores.

Tudo isto, num modo cémodo online que da aos estudantes total liberdade para organizarem
0s seus estudos e horarios, sem interferir com suas outras atividades e obrigagdes quotidianas.
Além disso, com a disponibilidade total de materiais didaticos, € uma oportunidade Unica para
aceder a contetidos completos, atualizados e precisos a partir de qualquer dispositivo com
conexdo a Internet.

Este Mestrado Proprio em Nutricao Desportiva em Populagdes Especiais conta com
o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
carateristicas séo:

» O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Nutricdo
Desportiva em Populacdes Especiais

+ Os contetdos graficos, esquematicos e eminentemente praticos com os que foi elaborado,
fornecem informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas indispensaveis ao exercicio
profissional

« Exercicios praticos em que o processo de autoavaliacéo € levado a cabo para
melhorar a aprendizagem

+ A sua énfase especial em metodologias inovadoras

« Aulas tedricas, perguntas ao especialista, féruns de discussao sobre questdes
controversas e trabalho de reflexao individual

+ Disponibilidade de acesso aos conteldos a partir de qualquer dispositivo fixo ou
portatil com uma conexao a Internet

Aprende com um Diretor Internacional Convidado,
que possui uma vasta experiéncia em Nutricdo
Desportiva e que sera responsavel por lecionar 10
Masterclasses”



Melhore o seu perfil e aceda a uma posicdo de
prestigio no mercado de trabalho, aperfeicoando
suas competéncias em Nutricdo para mulheres
atletas”

O corpo docente do curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitacéo, para além de especialistas reconhecidos de sociedades
de referéncia e universidades de prestigio.

Os seus conteudos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia educativa,
permitirdo ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma formagao imersiva programada para treinar em situagoes
reais.

A estrutura deste programa centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, através da
qual o profissional deve tentar resolver as diferentes situa¢des de pratica profissional que
surgem ao longo do ano letivo. Sera apoiado por um sistema inovador de video interativo
desenvolvido por reputados especialistas.
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Apropriar-se de novas competéncias em
necessidades energéticas e hidratacao
em atletas para-desportivos.

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

O objetivo deste Mestrado Proprio em Nutricdo Desportiva em Populagbes Especiais € dotar
0s alunos de aptiddes e competéncias avangadas que permitam-lhes desenvolver o seu
trabalho neste dominio com a maxima eficacia possivel e sabendo lidar com qualquer tipo de
situacdo ou dificuldade. Tudo isto gracgas a os conteudos tedricos e praticos abrangentes

e inovadores.
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O objetivo da TECH é fornecer-lhe as ferramentas
necessarias para ter sucesso na sua profissao”
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Objetivos gerais

+ Dominar conhecimentos avangados sobre planeamento nutricional em atletas profissionais + Ter conhecimento das necessidades energéticas e nutricionais dos atletas em diferentes
e ndo-profissionais para o desempenho saudavel do exercicio fisico situagoes fisiopatoldgicas

+ Adquirir conhecimentos avangados sobre planeamento nutricional em atletas profissionais + Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais dos desportistas em diferentes
de diferentes disciplinas, a fim de alcangar o maximo desempenho desportivo situagdes especificas de idade e género

*

+ Gerir conhecimentos avangados de planeamento nutricional em atletas profissionais
em disciplinas de equipa, a fim de alcancar o maximo desempenho desportivo

Especializar-se em estratégias dietéticas para a prevengao e tratamento do atleta lesionado

*

Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais das criancas atletas

+ Gerir e consolidar a iniciativa e o espirito empreendedor para criar projetos relacionados + Especializar-se nas necessidades energéticas e nutricionais dos atletas paraolimpicos
com a Nutrigdo na atividade fisica e no desporto

+ Saber como incorporar os diferentes avangos cientificos na sua propria area profissional
+ Adquirir a capacidade de trabalhar num ambiente multidisciplinar

+ Possuir uma compreensao avangada do contexto em que se desenvolve o dominio
da sua especialidade

+ Adaquirir aptidées avancadas para detetar os possiveis sinais de alteragdo nutricional
associados a pratica desportiva

+ Gerir as competéncias necessarias através do processo de ensino-aprendizagem que lhes . .. .
. . . . - - A/cangara 0S seus Obj@TIVOS gracas as
permitam continuar a formagé&o e a aprendizagem no dominio da Nutrigéo no desporto, tanto

através dos contatos estabelecidos com os professores e profissionais do Mestrado como de melhores ferramentas e aos ultimos

forma autonoma avancos em Nutricdo Desportiva”
+ Especializar-se na estrutura do tecido muscular e na sua implicagao no desporto
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Objetivos especificos

Mddulo 1. Fisiologia muscular e metabélica relacionada com o exercicio
+ Obter uma compreensao profunda da estrutura do musculo esquelético

+ Obter uma compreensao profunda de como funciona o musculo esquelético
+ Obter uma compreensdo profunda das adaptagdes mais importantes que ocorrem nos atletas
+ Aprofundar os mecanismos de produgado de energia com base no tipo de exercicio realizado
+ Estudo aprofundado da integragdo dos diferentes sistemas de energia que
compdem o metabolismo da energia muscular
Mddulo 2. Avaliagao do atleta em diferentes momentos da temporada
+ Efetuar a interpretagdo da bioquimica para detetar défices nutricionais ou estados de sobretreino

+ Efetuar a interpretacéo dos diferentes métodos de composigao corporal para
otimizar o peso e a percentagem de gordura adequados ao desporto praticado

+ Realizar o acompanhamento do atleta durante toda a temporada
+ Planear os periodos da temporada de acordo com as suas necessidades
Médulo 3. Desportos aquaticos

+ Obter uma compreensao profunda das carateristicas mais importantes dos principais
desportos aquaticos

+ Compreender as exigéncias e exigéncias das actividades desportivas aquaticas em ambientes
aquaticos

+ Diferenciar as necessidades nutricionais entre os diferentes desportos aquaticos
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Médulo 4. Condig¢des adversas
+ Diferenciar os principais fatores limitantes do rendimento causados pelo clima

+ Elaborar um plano de aclimatagado de acordo com a situacdo em questéo
+ Aprofundar nas adaptag6es fisioldgicas devido a altitude

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

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

+ Obter um conhecimento profundo dos principais erros cometidos
+ Resolver as deficiéncias nutricionais significativas dos atletas

+ Gerir as competéncias que permitem ao atleta estar equipado com as melhores
ferramentas quando se trata de combinar alimentos

Modulo 6. Atleta diabético tipo 1
+ Estabelecer o mecanismo fisioldgico e bioguimico da diabetes, tanto em repouso
como durante o exercicio

+ Aprofundar no funcionamento das diferentes insulinas ou medicamentos utilizados
por diabéticos

+ Avaliar as necessidades nutricionais das pessoas com diabetes na sua vida diaria
COMo Nno exercicio, para melhorar a sua saude

+ Aprofundar os conhecimentos necessarios para poder planear a nutrigao de atletas de
diferentes disciplinas com diabetes, a fim de melhorar a sua satde e desempenho

+ Estabelecer o estado de evidéncia atual sobre as ajudas ergogénicas em diabéticos/as
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Modulo 7. Paratletas
+ Aprofundar nas diferengas entre as diferentes categorias de paratletas e as suas limitages
fisiologico-metabdlicas

+ Determinar as necessidades nutricionais dos diferentes atletas para-esportivos, a fim
de estabelecer um plano nutricional preciso

+ Aprofundar os conhecimentos necessarios para estabelecer interacgbes entre a ingestéo
de drogas nestes atletas e nutrientes, a fim de evitar défices

+ Compreender a composigao corporal dos para-atletas nas suas diferentes categorias
desportivas

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

+ Estabelecer as diferentes caracteristicas e necessidades dentro do desporto
por categoria de peso

+ Compreender em profundidade as estratégias nutricionais na preparagao do atleta
para a competicao

+ Para optimizar a melhoria da composigdo corporal através de uma abordagem nutricional

Mddulo 9. Diferentes fases ou populagdes especificas
+ Explicar as caracteristicas fisioldgicas particulares a ter em conta na abordagem nutricional
dos diferentes grupos de atletas

+ Compreender em profundidade os factores externos e internos que influenciam a abordagem
nutricional destes grupos

Mddulo 10. Periodo lesivo
+ Determinar as diferentes fases da leséo

+ Ajudar na prevencao das lesdes
+ Melhorar o prognostico da lesao

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

Este Plano de Estudos foi concebido de forma a que o profissional a quem se destina possa
identificar e resolver os problemas relacionados com a sua area de especializagdo, com a
maxima qualidade no seu trabalho. Desta forma, através deste Mestrado Proprio em Nutricao
Desportiva em Populacdes Especiais, 0s alunos poderdo enfrentar um futuro promissor neste
setor, com 0 apoio dos melhores especialistas em Nutricao.




56
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ApOs a conclusao deste Mestrado Proprio em
Nutricdo Desportiva em Populacdes Especiais,

encontrar-se-a bem posicionado no mercado
de trabalho”
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Competéncias gerais ‘

+ Aplicar as novas tendéncias da Nutricao Desportiva em Populagoes Especiais

aos seus pacientes hh-... P

+ Aplicar as novas tendéncias da Nutrigdo em funcéo das patologias do adulto

+ Investigar os problemas nutricionais dos seus pacientes

Melhore as suas competéncias em
Nutricdo Desportiva, rapidamente e
em modo online”
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Competéncias especificas

+ Gerir e consolidar a iniciativa e o espirito empreendedor para criar projetos relacionados
com a Nutricéo na atividade fisica e no desporto

+ Adquirir aptidoes avancadas para detetar os possiveis sinais de alteragdo nutricional
associados a pratica desportiva

+ Especializar-se na estrutura do tecido muscular e na sua implicagao no desporto

+ Ter conhecimento das 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 Nutricao Desportiva em Populacdes
Especiais € constituido por profissionais de referéncia que fazem parte da equipa de

especialistas da TECH. A sua experiéncia e conhecimentos foram aplicados no programa
de estudos para criar um programa abrangente que oferece uma oportunidade Unica no

mercado académico.
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Tenha sucesso no dominio da Nutri¢do
Desportiva, trabalhando com os melhores
e adquirindo 0s conhecimentos de um
especialista na matéria”
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Diretora Internacional Convidada

Jamie Meeks demonstrou ao longo da sua carreira profissional a sua dedicagéo pela Nutricdo
Desportiva. Apos se graduar nessa especialidade na Universidade Estadual da Luisiana,
destacou-se rapidamente. O seu talento e empenho foram reconhecidos quando lhe foi atribuido
o prestigiado prémio do Jovem Dietista do Ano pela Louisiana Dietetic Association, um feito que

marcou o inicio de uma carreira de sucesso.

Depois de concluir a sua licenciatura, Jamie Meeks continuou a sua formagao na Universidade
de Arkansas, onde completou o seu estagio na Dietética. Obteve depois um Mestrado em
Cinesiologia com uma especializagdao em Fisiologia do Exercicio pela na historia da Universidade
do Estado do Louisiana. A sua paixdo por ajudar os atletas a atingirem o seu potencial maximo

e 0 seu empenho incansavel na exceléncia fazem dela uma figura de destaque na comunidade

desportiva e nutricional.

Seu conhecimento profundo neste dominio levaram-na a tornar-se a primeira Diretora de Nutricdo
Desportiva na histéria do departamento desportivo da Universidade do Estado do Louisiana. Ali,
desenvolveu programas inovadores para satisfazer as necessidades alimentares dos atletas

e educa-los sobre a importancia de uma alimentagao adequada para o desempenho 6timo.

Posteriormente, ocupou o cargo de Diretora de Nutricdo Desportiva na equipa New Orleans Saints
da NFL. Nesta funcéo, dedica-se a garantir que os jogadores profissionais recebam os melhores
cuidados nutricionais possiveis, trabalhando em estreita colaborag@o com os treinadores,

formadores e pessoal médico para otimizar o desempenho individual e a salde.

Assim, Jamie Meeks é considerada uma verdadeira lider na sua area, sendo um membro
ativo de vérias associagdes profissionais e participando no avango da Nutricdo Desportiva a
nivel nacional. Neste sentido, € também integrante da Academia de Nutri¢éo e Dietética e da

Associagao de Dietistas Desportivos Certificados e Profissionais.
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Sra. Jamie Meeks

*

Diretora de Nutrigdo Desportiva, NFL New Orleans Saints, Louisiana, EUA

*

Coordenadora de Nutrigdo Desportiva na Universidade do Estado de Louisiana

*

Dietista registada pela Academia de Nutricdo e Dietética

*

Especialista certificada em dietética desportiva

+ Mestrado em Cinesiologia com especializagao em Fisiologia do exercicio,
Universidade do Estado do Louisiana

+ Licenciada em Dietética pela Universidade do Estado da Louisiana

+ Membro de: Associacéo Dietética do Louisiana, Associagao de Dietistas
Desportivos Registados e Profissionais, Grupo de Pratica Dietética,
de Nutricdo e Bem-Estar Desportivo Cardiovascular

Gracas a TECH, podera
aprender com os melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Javier Marhuenda Hernandez
Nutricionista em Clubes de Futebol Profissional
Responsavel pelo Departamento de Nutricao Desportiva. Clube Albacete Balompié SAD
Responsavel pelo Departamento de Nutrigdo Desportiva. Universidade Catdlica de Murcia, UCAM Murcia Club de Futbol
Conselheiro cientifico. Nutrium
Conselheiro Nutricional. Centro Impulso

Professor e Coordenador de Estudos de Pds-graduacéo

Doutoramento em Nutrigdo e Seguranga Alimentar. Universidade Catolica San Antonio de Murcia

Licenciatura em Nutricao Humana e Dietética. Universidade Catolica San Antonio de Murcia

Mestrado em Nutri¢ao Clinica. Universidade Catdlica San Antonio de Murcia

Académico. Academia Espanhola de Nutrigao e Dietética (AEND)

Professores
Dra. Marta Ramirez Munuera Dr. Raul Arcusa Saura
+ Nutricionista Desportiva especialista em Desportos de Forga + Nutricionista Clube Desportivo Castellon
+ Nutricionista M10 Saude e Fitness. Centro de Saude e Desporto + Nutricionista em varios clubes semi-profissionais de Castellon

*

+ Nutricionista Mario Ortiz Nutricdo Investigador Universidade Catdlica San Antonio de Murcia

-

+ Formadora em Cursos e Oficinas de Nutrigdo Desportiva Professor de Graduacéo e pos- Graduagéo

*

+ Oradora em Conferéncias e Semindrios sobre Nutricdo Desportiva Licenciatura em Nutrigdo Humana e Dietética
+ Licenciatura em Nutrigdo Humana e Dietética. Universidade Catolica San Antonio de Murcia + Mestrado em Nutrigao na Atividade Fisica e no Desporto
+ Mestrado em Nutri¢do na Atividade Fisica e no Desporto. Universidade

Catolica San Antonio de Murcia
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Dr. Francisco Javier Martinez Noguera
+ Nutricionista Desportivo no CIARD-UCAM

+ Nutricionista desportivo na Clinica de Fisioterapia Jorge Lledo6

+ Assistente de Investigagdao no CIARD-UCAM

+ Nutricionista Desportivo do UCAM Murcia Football Club
Nutricionista de SANO Center

Nutricionista Desportivo do UCAM Murcia Clube de Basquetebol

*

*

*

Doutorado em Ciéncias do Desporte pela Universidade
Catdlica San Antonio de Mdrcia

*

Licenciado em Nutricdo Humana e Dietética pela Universidade
Catolica San Antonio de Murcia

*

Mestrado em Nutri¢do e Seguranca Alimentar pela Universidade
Catdlica San Antonio de Murcia

Dra. Johana Montoya Castaiio
+ Nutricionista desportiva
+ Nutricionista Ministério do Desporto da Colémbia (Mindeportes)
+ Conselheira cientifica. Bionutrition, Medellin
+ Professor de Nutrigdo Desportiva em Pre-grado
+ Nutricionista Dietista. Universidade de Antioquia

+ Mestrado em Nutri¢cdo na Atividade Fisica e no Desporto. Universidade
Catdlica San Antonio de Mdrcia
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Estrutura e conteudo

A estrutura e o conteudo deste Mestrado Proprio em Nutrigao Desportiva em Populagdes
Especiais foram concebidos pelos excelentes profissionais que compdem a equipa de
especialistas em Nutrigao Desportiva da TECH. Eles criaram materiais didaticos unicos que
correspondem as mais altas expetativas, dando forma a um programa abrangente, atualizado
e pratico. Tudo isto, baseado na metodologia pedagdgica mais eficaz, o Relearning da TECH.
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Um plano de estudos baseado na metodologia
pedagogica mais eficaz, o Relearning, que garante
uma assimilacéo natural e progressiva dos
conceitos essenciais”
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Mddulo 1. Fisiologia muscular e metabdlica relacionada com o exercicio

1.1.  Adaptagdo cardiovascular relativa ao exercicio
1.1.1.  Aumento do volume sistolico
1.1.2.  Redugdo da frequéncia cardiaca
1.2.  Adaptagdo ventilatoria relativa ao exercicio
1.2.1.  Alteragdes no volume ventilatorio
1.2.2.  Alteragdes no consumo de oxigénio
1.3.  Adaptacgdo hormonal relativa ao 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 latico
1.6. ATP e 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 de carboidratos
1.7.1.  Mobhilizacéo de carboidratos durante o exercicio
1.7.2.  Tipos de glicdlise
1.8.  Metabolismo lipidico
1.81. Lipdlise
1.8.2.  Oxidagao da gordura durante o exercicio
1.8.3.  Corpos cetonicos
1.9. Metabolismo das proteinas
1.9.1.  Metabolismo do amoniaco
1.9.2.  Oxidagao de aminoacidos
1.10. Bioenergética mista de fibras musculares
1.10.1. Fontes energéticas e a sua relagdo 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. Avaliacdo do atleta em diferentes momentos da temporada

2.1, Avaliagao bioguimica
2.1.1.  Hemograma
2.1.2. Marcadores de sobretreinamento
2.2.  Avaliagao antropométrica
2.2.1.  Composicao corporal
222 Perfil ISAK
2.3. Pré-temporada
2.3.1. Elevada carga de trabalho
2.3.2.  Assegurar o suporte caldrico e proteico
2.4.  Temporada competitiva
2.47. Desempenho desportivo
2.4.2.  Recuperacao entre jogos
2.5, Periodo de transigéo
2.5.1.  Periodo de férias
2.52.  Alteragbes na composi¢éao do corpo
2.6. Viagens
2.6.1.  Torneios durante a temporada
26.2.  Torneios fora de temporada (campeonatos do mundo, campeonatos europeus e JJOO)
2.7.  Monitorizagao do atleta
2.7.1.  Estado basal do atleta
2.7.2.  Evolugao durante a temporada
2.8.  Cdlculo da taxa de transpiracdo
2.8.1. Perdas deagua
2.8.2.  Protocolo de célculo
2.9.  Trabalho multidisciplinar
29.1. O papel do nutricionista no ambiente do atleta
2.9.2.  Comunicagdo com outras areas
2.10. Doping
2.10.1. Lista WADA
2.10.2. Provas antidoping
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Maédulo 3. Desportos 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 desportos aquaticos

3.1.1.  Olimpiadas e grandes torneios

3.1.2.  Desportos aquaticos na atualidade

Restricbes de desempenho

3.2.1.  Nos desportos aquéticos na dgua (natagéo, pélo aquético, etc.)
3.2.2.  Nos desportos aquaticos sobre a dgua (surf, vela, canoagem, etc.)
Carateristicas basicas dos desportos aquaticos

3.3.1.  Desportos aquéticos sobre dgua (natagéo, polo aquético, etc.)
3.3.2.  Desportos aqudticos na agua (surf, vela, canoagem, etc.)
Fisiologia dos desportos aquaticos

3.4.1.  Metabolismo energético

3.4.2.  Bidtipo de um atleta

Treino

3.5.1.  Forca

3.52. Resisténcia

Composigao corporal

3.6.1.  Natagéo

3.6.2.  Waterpolo

Pré-competigao

3.7.1.  3horas antes

3.7.2.  1horaantes

Por competigao

3.8.1. Hidratos de carbono

3.8.2. Hidratagao

Pds-competicdo

3.9.1. Hidratagao

3.9.2.  Proteina

Auxiliares ergogénicos

3.10.1. Creatina

3.10.2. Cafeina

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

Histdria do desporto em condigdes extremas
4.1.1.  Competi¢bes de Inverno na histoéria
4.1.2.  Competicdes em ambientes quentes nos dias de hoje
Limitagdes de desempenho em climas quentes
4271. Desidratagdo

422 Fadiga

Carateristicas basicas em climas quentes
4.3.1. Altas temperaturas e humidade
4.32. Aclimatagéo

Nutrigao e hidratagao em climas quentes
4.47. Hidratagéo e eletrolitos

4.42.  Hidratos de carbono

Limitagbes do desempenho em climas frios
4.51. Fadiga

4.5.2.  Roupa aparatosa

Carateristicas 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. Hidratos de carbono

Médulo 5. Vegetarianismo e veganismo

5.1.

5.2.

5.3.

Vegetarianismo e veganismo na histéria do desporto

5.1.1.  Inicio do veganismo no desporto

5.1.2. Desportistas vegetarianos na atualidade

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

522. Atleta vegetariano

Erros comuns 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 fundamentais em vegans

Suplementos de B12

Qualidade proteica
Sustentabilidade ambiental

5.6.1. Conversdo ALA em EPA/DHA

5.6.2. Fe Ca VitDeZn

Avaliagéo bioguimica / deficiéncias nutricionais
5.7.1.  Anemia

5.7.2. Sarcopenia

Alimentagao vegana vs. Alimentacdo omnivora
5.8.1. Alimentagéo evolutiva

5.8.2.  Alimentagao atual

Auxiliares ergogénicos

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

Mddulo 6. Atleta diabético tipo 1

6.1.

6.2.

6.3.

Conhecer a diabetes e a sua patologia

6.1.1.  Incidéncia da Diabetes
6.1.2.  Fisiopatologia da Diabetes
6.1.3. Consequéncias da Diabetes

Fisiologia do exercicio em pessoas com diabetes

6.2.1.  Exercicio maximo, sub-maximo e metabolismo muscular durante o exercicio
6.2.2. Diferengas a nivel metabdlico durante o exercicio em pessoas com diabetes
Exercicio em pessoas com diabetes tipo 1

6.3.1.
6.3.2.

Hipoglicémia, hiperglicémia e ajustamento da gestao nutricional
Tempo de exercicio e ingestéo de hidratos de carbono

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 Controlo da glicemia

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

6.4.2. Beneficios do exercicio em pessoas com diabetes tipo 2

Exercicio em criangas e adolescentes com diabetes

6.5.1.  Efeitos metabdlicos do exercicio

6.5.2.  Precaug0es a ter durante o exercicio

Terapia de insulina e exercicio

6.6.1. Bomba de insulina

6.6.2.  Tipos de insulinas

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

6.7.1. Dateoria a pratica

6.7.2. Ingestdo de carboidratos antes, durante e depois do exercicio fisico
6.7.3. Hidratagao antes, durante e depois do exercicio

Planeamento nutricional em desportos de resisténcia

6.81. Maratona

6.8.2.  Ciclismo

Planeamento nutricional em desportos de equipa

6.9.1. Futebol

6.9.2.  Rugby

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

Mddulo 7. Paratletas

7.1.

7.2.

7.3.

Classificagéo e categorias em para-atletas

7.1.1. O queéum Paratleta?

7.1.2. Como sédo classificados os para-atletas?
Ciéncia do desporto em para-atletas

7.2.1.  Metabolismo e fisiologia

7.2.2. Biomecanica

7.2.3. Psicologia

Necessidades energéticas e hidratagdo em para-atletas

7.3.1.  Procura energética ideal para a formagao

7.3.2.  Planeamento da hidratagao antes, durante e depois dos treinos e competi¢oes
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7.4.  Problemas nutricionais em diferentes categorias de para-atletas de acordo com Maédulo 8. Desportos por categoria de peso

a patologia ou anomalia
8.1.  Carateristicas dos principais desportos por categoria de peso
8.1.1.  Regras
8.1.2. Categorias
8.2. Programacdo da temporada
8.2.1. Competigbes
8.2.2.  Macrociclo

7.4.1.  Lesbes da medula espinal
7.4.2. Paralisia cerebral e lesdes cerebrais adquiridas
7.4.3. Amputados
7.4.4.  Deficiéncia visual e auditiva
7.4.5. Deficiéncias inteletuais
7.5.  Planeamento nutricional em paratletas com lesdo medular e paralisia cerebral e lesGes

cerebrais adquiridas 8.3.  Composigao corporal
7.5.1.  Requisitos nutricionais (macro e micronutrientes) 8.3.1.  Desportos de combate
7.5.2.  Transpiragdo e reposicéo de fluidos durante o exercicio 8.3.2.  Halterofilismo
7.6.  Planeamento nutricional em amputados paratletas 8.4. Fases doaumento de massa muscular
7.6.1.  Requisitos energéticos 8.4.1.  Percentagem de gordura corporal
7.6.2.  Macronutrientes 8.4.2.  Programagao
7.6.3.  Termorregulagéo e hidratagéo 8.5. Etapas de defini¢ao
7.6.4. Questdes nutricionais relacionadas com as préteses 8.5.1.  Hidratos de carbono
7.7.  Planeamento e problemas nutricionais em atletas paradesportivos com deficiéncia 8.5.2. Proteina
visual-auditiva e défices intelectuais 8.6. Pré-competicao
7.7.1. Problemas de nutrigdo desportiva com perturbagoes da viséo: retinite 8.6.1.  Peak Week
pigmentosa, retinopatia diabética, albinismo, doenga de Stargardt 862 Antesda pesagem

e patologias auditivas

7.7.2.  Problemas de nutrigdo desportiva com deficiéncias intelectuais: sindrome
de Down, autismo e asperger e fenilcetonuria

7.8.  Composigao corporal em para-atletas
7.8.1.  Técnicas de medigdo

8.7.  Por competi¢éo
8.7.1.  Aplicagdo pratica
8.7.2.  Timming

8.8.  Pos-competicéo
8.8.1. Hidratagdo
8.8.2. Proteina

8.9.  Auxiliares ergogénicos
8.9.1. Creatina
89.2.  Whey Protein

7.8.2.  Fatores que influenciam a fiabilidade dos diferentes métodos de medigdo
7.9.  Farmacologia e interacgbes nutricionais

7.9.1. Diferentes tipos de farmacos ingeridos por para-atletas

7.9.2. Deficiéncias de micronutrientes em para-atletas
7.10. Auxiliares ergogénicos

7.10.1. Suplementos potencialmente benéficos para os para-atletas

7.10.2. Consequéncias adversas para a saude e problemas de contaminagao e doping
devido a ingestdo de ajudas ergogénicas
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Mddulo 9. Diferentes fases ou populagdes especificas Médulo 10. Periodo lesivo

9.1.

9.2.

9.3.

9.4.

9.5.

9.6.

9.7.

9.8.

9.9.

9.10.

Nutricdo nas mulheres atletas

9.1.1.  Fatores limitadores

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 mulher atleta gravida

9.4.1. Requisitos energéticos

9.4.2.  Micronutrientes

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

9.52.  Treino de resisténcia

Educagao nutricional da crianga atleta
9.6.1. Agucar

9.6.2. TCA

Requisitos nutricionais da crianga atleta
9.7.1.  Hidratos de carbono

9.7.2.  Proteinas

Alteragoes associadas ao envelhecimento
9.8.1.  Percentagem de gordura corporal
9.82. Massa muscular

Principais problemas do atleta sénior
9.9.1. Articulagdes

9.9.2.  Saude cardiovascular

Suplementos interessantes para atletas 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 desporto

10.2.2. Implicagbes para a saude oral e 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

10.5.7. Ingestdo de hidratos de carbono

10.5.2. Ingestao de gorduras

10.5.3. Ingestdo de proteinas

Ingestao de micronutrientes de interesse especial durante a lesdo
Suplementos desportivos com provas durante o periodo de lesédo
10.7.1. Creatina

10.7.2. Omega 3

10.7.3. Outros

Lesdes dos tenddes e dos ligamentos

10.8.1. Introdugéo as lesdes tendinosas e ligamentares Estrutura do tendao
10.8.2. Colagénio, gelatina e vitamina C. Podem ajudar?

10.8.3. Outros nutrientes envolvidos na sintese de colagénio
Regresso a competigao

10.9.1. Consideragdes nutricionais no regresso a competicéao

10.10. Casos praticos interessantes na literatura cientifica sobre lesdes
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,

tais como a New England Journal of Medicine.
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e Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizagao”
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Na TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situagéao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa,
os estudantes serdo confrontados com multiplos casos clinicos simulados com
base em pacientes reais nos quais terao de investigar, estabelecer hipdteses e
finalmente resolver a situagdo. Ha abundantes provas cientificas sobre a eficacia
do método. Os fisioterapeutas/cinesiologistas aprendem melhor, mais depressa
e de forma mais sustentdavel ao longo do tempo.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundacdes das

universidades tradicionais de todo o mundo.

Optimal decision

Patient
Values

Clinical
Data

Research
Evidence

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico € a apresentacao anotada de um paciente, ou
grupo de pacientes, que se torna um "caso’, um exemplo ou modelo que ilustra alguma
componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua singularidade
ou raridade. E essencial que o caso se baseie na vida profissional atual, tentando recriar
as condicdes reais na pratica profissional de enfermagem.
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Sabia que este método foi desenvolvido em
1912 em Harvard para estudantes de direito?
O método do caso consistia em apresentar
situagdes reais complexas para que tomassem
decisbes e justificassem a forma de as resolver.
Em 1924 foi estabelecido como um método

de ensino padrdo em Harvard”

A eficacia do método é justificada por quatro realizagées fundamentais:

1 Fisioterapeutas/cinesiologistas que seguem este método ndo sé conseguem a
assimilagao de conceitos, como também desenvolvem a sua capacidade mental
através de exercicios para avaliar situagoes reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao fisioterapeuta/cinesiologista integrar-se melhor no mundo real.

3 Aassimilagao de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gragas
a utilizacao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

O educador aprendera através de casos

reais e da resolucédo de situacbes complexas
em ambientes de aprendizagem simulados.
Estas simulagdes sdo desenvolvidas utilizando
software de Ultima geracéo para facilitar

a aprendizagem imersiva.

learning
from an
expert
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Na vanguarda da pedagogia mundial, o método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Esta metodologia ja formou mais de 65.000 fisioterapeutas/cinesiologistas com
sucesso sem precedentes em todas as especialidades clinicas, independentemente
da carga manual/pratica. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos
esforco e mais desempenho, envolvendo-o mais
na sua capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinides
contrastantes: uma equagdo direta ao Sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece numa
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuacao global do nosso sistema de aprendizagem ¢ de 8,01, de acordo com 0s
mais elevados padroes internacionais.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Técnicas e procedimentos de fisioterapia em video

A TECH traz as técnicas mais recentes e os Ultimos avangos educacionais para
a vanguarda das técnicas e procedimentos atuais de fisioterapia/cinesiologia.
Tudo isto, na primeira pessoa, com o maximo rigor, explicado e detalhado para a
assimilacao e compreensao do estudante. E o melhor de tudo, pode observa-los
quantas vezes quiser.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema para a apresentagao de contelidos multimédia foi premiado
pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu’”.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao.

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razdo, a TECH
apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o estudante
através do desenvolvimento da atencéo e da resolugao de diferentes situagbes: uma
forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreensao.

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada. O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento
e memoria, e gera conflanga em futuras decisdes dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas
de trabalho ou guias de agéo rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar
os estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio o certificado* do Mestrado
Prroprio emitido pela TECH Universidade Tecnolégica.
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Conclua este plano de estudos com sucesso
e receba o seu certificado sem sair de casa e
sem burocracias”
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“Este Mestrado Proprio em Nutrigdo Desportiva em Populagdes Especiais conta com
o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Mestrado Préprio emitido pela TECH
Universidade Tecnoldgica.

[]
te C n universidade
» tecnoldgica

Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra. com o documento de identificagdon®___________
Por ter concluido e acreditado com sucesso o

MESTRADO PROPRIO

em
Nutrigdo Desportiva em Populagdes Especiais

Este é um certificado atribuido por esta Universidade, reconhecido por 60 ECTS e equivalente a 1500
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclus&o a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituicdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagao
Pdblica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

G

Prof.Tere Guevara Navarro
Reitora

cédigo tnico TECH: AFWOR23S._techtitute.com/titulos

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitagao
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitagéo
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagao de carreiras profissionais.

Certificagcdo: Mestrado Préprio em Nutricdo Desportiva em Populagdes Especiais
Modalidade: online
Duracdo: 12 meses

ECTS: 60

Mestrado Préprio em Nutricdo Desportiva em Populagdes Especiais

_ Distribui¢do Geral do Plano de Estudos
Distribuigdo Geral do Plano de Estudos

Curso  Disciplina ECTS  Caracter

Tipologia ECTS
- . 10 Fisiologia muscular e metabdlica relacionada com o exercicio 6 o8
Obrigatdria (0B) 19 Avaliagdo do atleta em diferentes momentos da temporada 6 0B
Opgéo (OP) o 10 Desportos aquéticos 6 0B
Estagio (PR) 0 19 Condigdes adversas 6 0B
Tese de Mestrado 0 1°  Vegetarianismo e veganismo 6 oB
o0 1o Atleta diabético tipo 1 6 o8
10 Paratletas 6 o8
1o Desportos por categoria de peso 6 o8
1°  Diferentes fases ou populagdes especificas 6 oB
1°  Periodo lesivo 6 oB

I

Dra.Tere Guevara Navarro

[]
Reitora te C n universidade
» tecnoldgica

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que seu certificado seja apostilado, a TECH Universidade Tecnoldgica providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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Mestrado Proprio
Nutricao Desportiva em
Populagdes Especiais

» Modalidade: online

» Duragdo: 12 meses

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Acreditacéo: 60 ECTS

» Horario: Ao seu proprio ritmo

» Exames: online



Mestrado Proprio
Nutricao Desportiva em
Populacoes Especiais

Reconhecido pela NBA

Q
te C n universidade
» tecnologica



