Knowhow

FOM BRI,
CONSULTORES ERTIFICADA

ERTIDALE

WORKSHOP DE NUTRICAO NA PRATICA DE

ACTIVIDADE FISICA

Carga Horaria: 4 horas Local de Realizagao: Leiria
Horario: 4h Financiamento: Nao
Data de Inicio: 24/09/2016 Data de Fim: 24/09/2016
DESTINATARIOS

Todos aqueles que estao empenhados em tornar as suas vidas mais saudaveis;
Praticantes de atividade fisica que desejam aliar uma nutricao saudavel, a pratica regular;
Publico em geral.

OBJECTIVOS GERAIS

Entender o conceito de alimentacao saudavel;

Compreender as necessidades nutricionais e alimentares de um praticante de atividade fisica;
Desmistificar conceitos sobre alimentacao saudavel;

Compreender os diferentes fatores que contribuem para uma alimentacao saudavel;
Entender a constituicao quimica dos alimentos: micro e macronutrientes;

Aprender a interpretar um rétulo alimentar;

Entender a importancia da hidratacao para a pratica de atividade fisica;

Compreender as necessidades nutricionais e alimentares nos varios momentos da pratica de
atividade fisica;

Desmistificar informacao relacionada com alimentacao saudavel,

Aprender a identificar fontes de informacao crediveis relacionadas com a alimentacao;

REQUISITOS DE ACESSO

PLANO CURRICULAR

1 - Conceito de alimentacao saudavel

Fatores de influéncia para aquisicao de uma alimentacao saudavel

Importancia dos macro e micronutrientes para a alimentacao humana

Informacao nutricional de um rétulo alimentar

2 - Importancia da hidratacao

Necessidades hidricas nos varios momentos da pratica de atividade fisica

Necessidades nutricionais e alimentares nos varios momentos da pratica de atividade fisica
3 - Mitos alimentares

4 - Fontes de informacao relacionadas com a alimentacao saudavel
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FORMADORES
Catia Pontes - Nutricionista

REGALIAS
Certificado de Competéncias
Material de Apoio
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