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NUTRICAO E SAUDE/
DESPORTO

Formacgao b-learning)

A nutrigcdo é em todo o mundo reconhecida pela sua importancia na saide, no bom e correto crescimento,
e factor importanticimo contexto desportivo, competititivo e amador. Sendo fator que faz a diferenga nas
Competéncias a metas a atingir, no tempo e gastos colocados. Potencia o atleta até o prevenir de lesGes, a nutrigdo
Adquirir: desempenha um papel fundamental juntamente com o treino e o descanso.

Por isso ha uma cada vez maior procura de conhecimentos avangados de Nutricdo Desportiva junto de
varios intervenientes da salide, bem-estar e exercicio fisico e desporto.

Carga Horéria: 10 Horas

Dias da semana: 32 feiras —

Horario da Formag3o: 19:30 as 23:00 horas

Duragdo: Formacdo b-learning.

Data de inicio do curso: Data de inicio prevista a programar

Data limite de inscrigdes: até 5 dias uteis, antes da data prevista para inicio.

- Estudantes e Licenciados nas diversas areas, que pretendam desenvolver os seus conhecimentos na area
da nutrigao desportiva;

- Diversos Agentes, ligados a darea da salude da competicdo, deste: Treinadores; Massagistas;

Fisioterapeutas; Enfermeiros e outros profissionais de saude.

Técnicos, Monitores, Gestores Desportivos e todos os profissionais que, direta ou indiretamente, tém a

sua atividade relacionada com as Atividades de Grupo e Fitness;

- Profissionais do Fitness e do Exercicio que necessitem de desenvolver competéncias e atualizar
conhecimentos, pds-académica ou pré-académica;

- Para quem pretende ingressar no Ensino Universitarios nos Maiores de 23 anos (>23). Note que 25%
nota final total de ingresso é por avaliagdo do curriculum escolar e profissional do candidato.

- Todas as pessoas que tenham gosto por esta area com ou sem objectivos profissionais.

Profissionais dos diferentes sectores econémicos, desde o comércio, drea da hotelaria e restauragao,

turismo, que implique lidar com clientes e publico desportivo.

- Publico em Geral, que pretendam obter conhecimentos e competéncias e dominio da nutrigdo no
desporto.

Destinatario /
Populagao Alvo:

Possuir a escolaridade minima obrigatdria (9.2 ano) ou com a escolaridade minima de acordo com a data

Pré-requisitos: . . . .
9 de nascimento da/o candidato/a. Idade igual ou superior a 18 anos.

- Gosto em ter formagao no ambito do para enriquecimento do profissional e pessoal;

Competéncias de o , N ~ -
- Interesse na promogéo da salde e bem-estar, por razdes de vocagdo e/ou para reforgo de competéncias

Entrada: N . . s
profissionais, nas mais variadas instituigoes.
- FUNCHAL - Rua Dr. Ferndo de Ornelas n.2 50 - Funchal (sede da QUALIFICAR F.P.)
Local da formagao: - Nas empresas ou instituices, mediante contrata¢do e para fazer cumprir obrigatoriedade de formagao
continua, de acordo com cdédigo do trabalho.
Modalidade formagao: Formagdo de qualificagdo inicial ou atualizagdo
Organizagao: Formacgdo e-learning, formacgdo agdo.
Requisitos de Enquadrar-se nos destinatarios e nas competéncias de entrada previstas;

Frequéncia: Preencher e entregar a ficha de inscrigdo e a documentagdo necessaria a formalizago da inscrigdo.

Documentos para Copia do Bilhete de Identidade ou cartdo de cidaddo; cépia do cartdo de contribuinte; Certificado de
Inscrigdo: Habilitagdes + 1 foto tipo B.I.

- Atualizar conhecimentos na area da alimentagdo e nutrigdo de desportistas.

- Obter conhecimento basico do papel fundamental da nutricdo na prevengao de overtraining e lesGes
Objetivo Geral: - Compreensdo dos temas polémicos e/ou recentes e/ou raramente abordados no dmbito da nutri¢do
desportiva.
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1. NUTRICAO E ALIMENTACAO PARA A POPULAGCAO EM GERAL E DESPORTISTAS
1.1. Conceitos de nutrigdo e alimentagdo
1.2. Principais fungdes gerais da alimentagdo
1.3. Principais fung¢des da alimentagdo na performance do desportista
1.4. Prevaléncia de malnutrigdo em Portugal na populagdo em geral e nos desportistas
1.5. Técnicas de avaliagdo antropométrica

1.6. Disturbios alimentares

Conteudos
Programaticos: 2. SISTEMA DE PRODUCAO DE ENERGIA DURANTE O EXERCICIO
3. Alimentagdo para melhor performance nos desportistas (adolescente/adultos)
3.1. Necessidades dos macronutrientes (Hidratos de Carbono, Proteina, Gordura)
3.2. Necessidades dos micronutrientes (Vitaminas e Minerais)
3.3. Necessidade de liquidos
3.4. Afungdo da suplementagao
4. ESTUDO DE CASOS CLiNICOS
A A QUALIFICAR F.P. é uma Entidade Formadora Certificada, desde 2010, pelo Instituto para a Qualificagdo,
Certificagdo IP-RAM, sob tutela da Secretaria Regional da Educagdo, Ciéncias e Tecnologia (SRECT). Processo n.2 21.
& - O Certificado de Formagdo Profissional, no fim da formagdo nos termos do disposto na Portaria n.2
Certificado: 474/2010 de 8 de Julho publicada no Diario da Republica n? 131.

- Certificado de formagdo é pago apds a conclusdo do curso.

- Acesso a Diploma da formagdo, documento facultativo, deve ser pedido e pago logo apds a conclusdo do
curso.

- Registo para a Caderneta Individual de Competéncias, na plataforma SIGO.

Outros Beneficios e Vantagens:

= Curso ministrado por uma Entidade Certificada pelo I.Q., IP-RAM.
= Programa atual e ajustado as necessidade e orientagdes internacionais.
= Acompanhamento por equipa técnica local e formadores especializados.
a. Beneficios Fiscais - com iseng¢ao da taxa de IVA, de acordo com o cddigo em vigor.
b. Beneficios Fiscais - quando investimentos em Educagao e Formacgao sdao dedutiveis a coleta de 30 % das despesas suportadas,
de acordo com a legislagdo em vigor do cédigo do IRS e IRC.

Fazendo cumprir a NOVA alteragdo a lei laboral, Cédigo do Trabalho, por meio de Lei n.2 93/2019, Artigo 131.2 de 4 de setembro, aprovado pela Lei n® 7/2009, de 12 de
Fevereiro, Subsecgdo Il - Formagdo Profissional), o empregador deve proporcionar aos trabalhadores agées de formagao profissional adequadas a sua qualificagdo e no artigos
131, no ponto n.2 2 “O trabalhador tem direito, em cada ano, a um nimero minimo de quarenta horas de formacéo continua ou, sendo contratado a termo por periodo igual
ou superior a trés meses, a um numero minimo de horas proporcional a duragdo do contrato nesse ano.” Formagdo deve ser ministrada entidade formadora
acreditada.(certificada).
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