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PROGRAMA RESUMIDO

| - Alimentagao e Nutricao: Aspectos Gerais
Principios basicos da nutrigdo humana: alimentos; nutrientes; alimentagéo equilibrada.
Nocdes basicas de anatomia e fisiologia do aparelho digestivo. Processos metabdlicos.

Regulagao da ingestdo de alimentos.
Agua no organismo humano: importancia e necessidades

Equilibrio energético: energia dos alimentos; necessidades energéticas, composigao
corporal.

Il - Nutrientes e Alimentos

Nutricdo proteica: conceitos basicos; qualidade das proteinas; necessidades proteicas;
principais alimentos proteicos, digestdo e absor¢céo das proteinas.

Nutricdo glucidica: conceitos basicos; tipos de glucidos; necessidades; principais
alimentos glucidicos; fibras alimentares; indice glicémico e carga glicémica; digestao e
absorgao dos glucidos.

Nutricdo lipidica: conceitos basicos; tipos de lipidos; necessidades; principais alimentos
lipidicos; digestao e absorc¢éo dos lipidos.

Nutricdo vitaminica e mineral: conceitos basicos; importancia e necessidades; principais
fontes alimentares de vitaminas e de minerais.

lll — Nutricao, Dietética e Saude
Importancia de uma alimentacao equilibrada e saudavel.

Alimentacdo e dietética. Regras para a elaboragdo de uma dieta basica. Regimes
alimentares especiais. Nutricdo complementar: alimentos funcionais e suplementos
dietéticos.

Doencas associadas a estados deficitarios proteico-energéticos, a caréncias vitaminicas e
a caréncias de minerais. Doencas associadas a excessos alimentares e de alguns
nutrientes. Desordens alimentares.



PROGRAMA DETALHADO

| — Alimentagcao e Nutricao: Aspectos Gerais

1. Evolucao da alimentagao e da nutricdo humana: breve historial.
Aspectos nutricionais da alimentacio: nutrientes e sua importancia.

Alimentacéao equilibrada - Roda/Piramide dos alimentos.

R

Nocoes basicas da anatomia e fisiologia do aparelho digestivo. Digestdao dos

alimentos e absorgéo dos nutrientes. Metabolismo - breve abordagem.

o

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

A agua no organismo humano: importancia e necessidades.
7. Equilibrio energético: energia dos alimentos; composig¢ao corporal; necessidades

energéticas.

Il — Nutrientes e Alimentos

8. Nutricdo proteica. Conceitos basicos; tipos e qualidade das proteinas;
necessidades em aminoacidos e proteinas; principais alimentos proteicos; digestao

e absorgao das proteinas.

9. Nutricdo glucidica. Conceitos basicos; glucidos simples e glucidos complexos;
necessidades em glucidos; principais alimentos glucidicos; indice glicémico e carga
glicémica; fibra dietética; digestdao e absorgao dos glucidos.

10. Nutricdo lipidica. Conceitos basicos; tipos de lipidos; necessidades em lipidos;

principais alimentos lipidicos; Digestao e absorgéo dos lipidos.

11. Nutricdo vitaminica e mineral. Conceitos basicos; principais vitaminas e sais

minerais; importancia/necessidades; principais fontes alimentares.

lll — Nutrigcao, Dietética e Saude.
12. Importancia de uma alimentacao equilibrada na saude. Exemplo da alimentagao
mediterranica.

13. Regras para a elaboracdo de uma dieta basica. Tabelas de composi¢cao energética

e nutricional dos alimentos.



: (\ AGROMNOMIA

14. Regimes alimentares especiais: tipos de dieta (ex.: vegetariana, ovo-lacto-
vegetariana, crudivora, etc.); diferentes idades/estados fisioldgicos; actividade

fisica; problemas de saude (ex.: deficiéncias metabdlicas), etc.

15.Estados nutricionais  deficitarios  (energético/proteicos; em lipidos, em

vitaminas/sais minerais).

16. Doencas associadas a excessos alimentares (obesidade, diabetes,

hipercolesterolemia, doengas cardiovasculares, etc.).
17. Desordens alimentares (anorexia; bulimia).

18.Nutricdo complementar: alimentos funcionais e suplementos alimentares.



