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Programa

| — Alimentacao e Nutricdo: Aspetos Gerais

1. Introducao:

. Evolucédo da alimentacéo e da nutricao humana: breve abordagem historica.
. Aspetos nutricionais da alimentacéo: nutrientes e sua importancia.
. Alimentacao equilibrada - Roda/Piramide dos alimentos.

. Tabela de Composicéo de Alimentos (TCA).

2. Nocoes basicas da anatomia e fisiologia do aparelho digestivo.

3. Digestéo dos alimentos e_absorcdo dos nutrientes.

4. Metabolismo — principais conceitos.

5. Equilibrio energético: energia dos alimentos; composi¢céo corporal;
necessidades energeéticas.

6. A &dgua no organismo: importancia, equilibrio hidrico; funcdes no organismo.




Programa

Il — Nutrientes e Alimentos

7. Nutricdo proteica. Conceitos basicos; tipos e qualidade das proteinas;
necessidades em aminoacidos e proteinas; principais alimentos proteicos;
digestdo e absorcéo das proteinas.

8. Nutricdo glucidica. Conceitos basicos; tipos de glucidos; necessidades em
glacidos; principais alimentos glucidicos; indice glicémico e carga glicémica
dos alimentos; fibra alimentar, sua importancia, tipos e fontes alimentares;
digestdo e absorcao dos glucidos.

9. Nutricdo lipidica. Conceitos basicos; tipos de lipidos da dieta;
necessidades em lipidos; principais alimentos lipidicos; digestao e
absorcéao dos lipidos.

10. Nutricdo _vitaminica. Conceitos basicos; importancia/necessidades;
propriedades; principais fontes alimentares.

11. Nutricdo  mineral. Conceitos basicos; importancia/necessidades;
propriedades; principais fontes alimentares.



Programa

lll — Nutric&o, Dietética e Saude

12. Importancia de uma alimentacdo equilibrada na salde. Exemplo da
alimentacao mediterranica.

13. Regras para a elaboracdo de uma dieta basica. Tabelas de composicao
energética e nutricional dos alimentos.

14. Regimes alimentares diferenciados: dietas de diferentes tipos (ex.:
vegetariana, ovo-lacto-vegetariana, etc.); diferentes idades/estados
fisiologicos; actividade fisica; problemas de salde (ex.. deficiéncias
metabalicas), etc.

15. Estados nutricionais deficitarios (energético/proteicos; em lipidos; em
vitaminas/sais minerais).

16. Doencas associadas a excessos alimentares (obesidade,
hipercolesterolemia, diabetes, etc.).

17. Desordens alimentares (anorexia; bulimia; compulsao alimentar).



5%
¢ }g
-1 ﬁ

Funcionamento de UC

» As aulas seguem o programa da unidade curricular e obedecem a um

Plano previamente estabelecido.
v Aulas Teoéricas (53f)
v Aulas Teorico-Praticas (4%)
> E seguida a modalidade de avaliac&o continua (preferencial):

v Realizacdo de 2 Testes individuais escritos sobre a matéria
constante dos modulos |, Il e parte do Ill do Programa;



Funcionamento de UC

v'Realizacdo de 2 Trabalhos de grupo durante o semestre,
integrados na sequéncia das matérias a abordar:

= 1° Trabalho : cada grupo escolhera um alimento, focando as suas
caracteristicas (origem e historia, formas e expressao do
consumo, tecnologia/producéo, etc.), a sua composi¢cao quimica e
valor __ nutricional (aspeto principal), atendendo aos
conhecimentos adquiridos nas aulas da UC e a pesquisa
bibliografica;

= 2° Trabalho: elaboracao de um plano de dieta, adequada a uma
situacao (idade, estado fisiologico, estado de saude, actividade
fisica ou outro tipo de situacdo) escolhida pelo grupo, integrando
aspectos abordados e discutidos nas aulas e que incluird
obrigatoriamente o alimento estudado no trabalho anterior,
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Funcionamento de UC

-

» O 1° trabalho sobre o “Valor nutricional de um alimento” consta de
uma apresentacéo oral, com suporte em PowerPoint, e elaboracdo de um
documento word sobre o tema (com a pesquisa bibliografica efetuada
mais detalhada).

» O 2° trabalho sobre a “Elaboracao de uma dieta” consiste na
apresentacao oral da dieta (exemplificada com as refeicoes para um dia),
com suporte em PowerPoint, e na elaboracdo da folha Excel com os
calculos da Dieta (ambos os documentos a entregar).

Duracao da apresentacao oral: max. 15-20 min.

Todos 0os membros do grupo tem obrigatoriamente de intervir.



Regras de AVALIACAO

» Avaliacdo continua (modalidade seguida na UC)

Frequéncia obrigatoria de 70% das aulas TP (8 aulas TP);

Presencas nas aulas TP contam com 10% para a nota final:

Realizacao obrigatoria de 2 Trabalhos de grupo (conforme mencionado)
e assisténcia a todos os Trabalhos apresentados na turma;

Realizacao de 2 testes individuais, em datas calendarizadas. No caso
de nao realizacao ou nado obtencédo da nota minima de 10 valores (0-20

val) em um dos testes, esse teste pode ser realizado (ou repetido) em data
de exame.

Nota final = 60% (Testes)+ 30% (Trabalhos Grupo) + 10% (Presencas aulas TP)

A aprovacao na UC sera obtida para nota igual ou superior a 10
valores nos testes e também nos trabalhos de grupo.




Avaliacao

» Avalilacao por Exame

- Serdo admitidos a Exame da UC os alunos que tenham frequéncia a

pelo_menos 50% das aulas TP (com excecdo dos estudantes-
trabalhadores).

- A realizar por quem néo tenha feito os testes durante o semestre e
os 2 Trabalhos, ou que tenha obtido média inferior a 10 valores.

- O Exame compreende toda a matéria do programa que inclui os moédulos
I, 1l e Ill, integrando uma componente de caracter mais pratico de
avaliacdo critica de uma determinada situacao relacionada com a
elaboracédo de um plano de dieta.

- Aprovacao no exame com classificacao igual ou superior a 10 valores (0-

20 val). 9
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