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Programa

| — Alimentacao e Nutricao: Aspectos Gerais
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Evolucao da alimentacao e da nutricao humana: breve historial.
Aspectos nutricionais da alimentacao: nutrientes e sua importancia.
Alimentacao equilibrada - Roda/Piramide dos alimentos.

Noc¢oOes basicas da anatomia e fisiologia do aparelho digestivo.

Digestao dos alimentos e absorcao dos nutrientes. Metabolismo -
breve abordagem.

Apetite e saciedade - mecanismos de regulacao da ingestao de
alimentos.

Equilibrio energético: energia dos alimentos; composicao corporal;
necessidades energeéticas.

A agua no organismo humano: importancia, equilibrio hidrico;

fungdes no organismo.
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Il - Nutrientes e Alimentos

10.

11.

12.

13.

Nutricao proteica. Conceitos basicos; tipos e qualidade das proteinas;

necessidades em aminoacidos e proteinas; principais alimentos
proteicos; digestao e absorgao das proteinas.

Nutricdo glucidica. Conceitos basicos; tipos de glucidos; necessidades

em glucidos; principais alimentos glucidicos; indice glicémico dos
alimentos; fibra dietética, sua importancia e fontes alimentares;
digestao e absorgao dos glucidos.

Nutricao lipidica. Conceitos basicos; tipos de lipidos; necessidades em

lipidos; principais alimentos lipidicos; digestao e absorcao dos lipidos.

Nutricao vitaminica. Conceitos basicos; importancia/necessidades;

propriedades; principais fontes alimentares.

Nutricdo mineral. Conceitos basicos; importancia/necessidades;

propriedades; principais fontes alimentares.
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lll - Nutricao, Dietética e Saude

14. Importancia de uma alimentacao equilibrada na saude. Exemplo da
alimentacao mediterranica.

15. Regras para a elaboracao de uma dieta basica. Tabelas de composigcao
energética e nutricional dos alimentos.

16. Regimes alimentares especiais: tipos de dieta (ex.: vegetariana, ovo-
lacto-vegetariana, etc.); diferentes idades/estados fisiologicos;
actividade fisica; problemas de saude (ex.: deficiéncias metabdlicas),
etc.

17. Nutricaio complementar. alimentos funcionais e suplementos
alimentares.

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

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

20. Desordens alimentares (anorexia; bulimia; compulsao alimentar). 4
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Funcionamento de UC

» O plano de aulas da unidade curricular segue o0 programa
previamente estabelecido.

» Realizacao e apresentacao obrigatoria de dois Trabalhos de
Grupo (Seminarios) durante o semestre e integrados na sequéncia
das matérias a abordar

- Primeiro trabalho: cada grupo escolhera um alimento,
focando as suas caracteristicas, sobretudo nutricionais,
atendendo nomeadamente aos conhecimentos adquiridos nas
aulas da UC. No trabalho podem ser tambéem abordados alguns
outros aspectos importantes para um melhor conhecimento do
alimento em causa, nomeadamente a sua origem e historia,
importancia, formas de utilizacao, etc.
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- Segundo trabalho: cada grupo elaborara um plano de dieta
equilibrada, adequada a uma situacao a escolha (idade, estado
fisioldgico, problema de saude, actividade fisica ou outro tipo de
situacao), integrando aspectos abordados e discutidos nas aulas
e que incluira obrigatoriamente o alimento estudado no
trabalho anterior.

» Cada trabalho tera uma apresentacao oral de duracgio
maxima de 15 minutos, seguida de discussao, e sera tambeém
entregue na forma escrita (max. 15 paginas).

» Proximo do final do semestre, e de acordo com o
estabelecido nas normas de avaliacao, cada aluno realizara um
teste individual sobre a matéria constante do programa.
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AVALIACAO

Avaliacao continua

-Realizacao obrigatoria de 2 Seminarios (em grupo) e assisténcia
obrigatoria a todos os Seminarios apresentados na turma;
&

- Realizacao de um teste individual, em data a combinar ou em data de
exame. No caso de nao realizagcao ou nao obtencao da nota minima de 10
valores, o teste sera realizado (ou repetido) em data de exame.

O teste incidira sobre a matéria dos modulos I, II e parte do III, e so
podera ser efectuado por quem tiver realizado os Seminarios.

Nota final = 35% (Seminarios) + 65% (Teste)

O aluno sera aprovado se obtiver nota iqual ou superior a 10
valores, em cada uma das duas componentes da avaliacao
(Seminarios e Teste).
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Exame

Matéria do programa (modulos I, II e III na totalidade) — a
realizar por quem nao tenha feito os 2 seminarios (incluindo
os trabalhadores estudantes que se encontrem nesta
condicao) ou quem tenha obtido neles nota média inferior a
10 valores.

Inclui uma componente de caracter mais pratica de avaliacao
critca de uma determinada situacao colocada sobre a
elaboracao de dietas (modulo III).

Aprovacao com classificacao igual ou superior a 10 valores




