O ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR — IPSANTAREM

[ Acdo de Formagao | e-learning ]

NUTRICAO OTIMAL
NAS DIFERENTES
FASES DA VIDA

CRIANCAS | GRAVIDAS | IDOSOS e em ATLETAS

Objetivos da agao

e Conhecer os conceitos e principios bdsicos da alimentacdo saudavel e otimal;

e Conhecer as principais alteragdes nutricionais durante a infancia;

e |dentificar os alimentos aconselhdveis e a evitar de acordo com a fase de desenvolvimento da
crianga/adolescente;

e Conhecer as principais altera¢cdes nutricionais durante a gestacao;

e Identificar os alimentos aconselhaveis e a evitar durante a gravidez e amamentacdo, nomeadamente
para prevencao de enjoos, situacdes de craving e estrias;

e Conhecer as principais alteragdes nutricionais durante a senescéncia;

e Identificar os alimentos aconselhaveis durante a menopausa, andropausa e outras patologias mais
prevalentes na senescéncia como a artrite, problemas venosos e depressao;

e Conhecer as principais altera¢es nutricionais em criancas/gravidas/idosos atletas;

e Identificar os alimentos a aconselhar e a evitar durante os treinos e competicao.

Responsavel pela agao

Cristiana Isabel André Mercé

Formadores

e Maria Isabel Caldas Januario Fragoso

Professora Associada, com provas de Agregacao, na Faculdade de Motricidade Humana da Universidade
de Lisboa (FMH-UL). Desenvolve a sua atividade profissional e de investigacdo nas areas de ciéncias do
desporto e ciéncias da nutri¢gdo. Publicou 65 artigos em revistas especializadas e arbitradas internacionais,
escreveu 15 livros, orientou e coorientou 12 teses de doutoramento concluidas e 36 mestrados, recebeu

7 prémios e esteve implicada em 7 projetos financiados que coordenou.

Datas

Dias 06 e 13 de janeiro de 2024 - Sdbado | 14h30 - 17h30

Local

Formato e-learning, através da plataforma zoom

|
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PROGRAMA
Dia 06 janeiro 2024

1. Alimentagdo saudavel e otimal (1,5 horas)

a. Conceitos basicos;

b. Principios basicos de uma dieta saudavel;

c. Principios basicos de uma dieta otimal;
2. Nutricdo durante a infancia (1,5 horas)

a. Principais alteragGes nutricionais durante o crescimento;

b. Alimentos aconselhdveis e a evitar de acordo com a fase de desenvolvimento da
crianca/adolescente;

c¢. Alimentacao da crianga e jovem atleta.

Dia 13 janeiro 2024

3. Nutricdo durante a gravidez (1,5 horas)
a. Principais alteragdes nutricionais durante a gravidez;
b. Alimentos aconselhaveis e a evitar de acordo com as fases de gravidez e amamentacao;
c. Alimentacgdo da grdvida atleta;
4. Nutricdo durante a senescéncia (1,5 horas)
a. Principais alteragGes nutricionais durante a senescéncia;
b. Alimentos aconselhaveis e a evitar durante a senescéncia;

¢. Alimentacgado do idoso atleta.

Destinatdrios

Treinadores de Desporto; Técnicos de Exercicio de Fisico; Diretores Técnicos; Professores; Estudantes de
cursos superiores de Ciéncias de Desporto; Estudantes de cursos técnicos superiores profissionais de Ciéncias
de Desporto; Estudantes de cursos técnicos superiores profissionais de Ciéncias da Nutricdo; Outros

interessados.

Duragao e creditacdo da acao:
6 horas | 0.6 UC para renovacdo de Titulo Profissional de Treinador Desporto (TPTD) e Titulo Profissional de

Técnico de Exercicio Fisico e Diretor Técnico (TPTEF/DT), pelo IPDJ.

6 horas | Modalidade ACD (Acdo de Curta Duracgdo), a certificar ao abrigo do Desp. n? 5741/2015, de 29 de

maio.

Inscrigao: AQUI Data Limite de Inscricdao: 03 jan 2024 Data limite de pagamento: 04 jan. 2024
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https://forms.office.com/e/QMMPXF0wGv

ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR — IPSANTAREM

Valores de inscrigao
— Estudantes ESDRM; Funcionarios Docentes e Ndo Docentes da ESDRM — 5,00€
— Diplomados da ESDRM — 10,00 €

— Treinadores (TD); Técnicos de Exercicio Fisico (TEF); Diretores Técnicos (DT); Professores; Outros — 15,00€

Vagas e critérios de sele¢ao:
As vagas serdo limitadas, quando se verifique um nimero elevado de inscricGes que possa por em causa a

qualidade da formacgao.
A selecdo é feita por ordem de data de rececao do comprovativo de pagamento.

Condigoes especificas de frequéncia, avaliagao e certificacao

Ainscricdo é obrigatoria.

Para efeitos de certificacdo desta acdo, os formandos devem participar em, pelo menos, 75% do total de horas
de contacto previstas. Nas sessdes online, a assiduidade/participacdo dos formandos é confirmada nos

relatérios da plataforma Zoom, pelo que devem identificar-se com o mesmo nome com que se inscreveram.

O certificado é enviado por email.

Meios de Pagamento:

a) Referéncia multibanco, a ser enviada pelo Servigco de Tesouraria da Escola Superior de Desporto de Rio

Maior.

b) Numerdrio ou Multibanco, no Servico de Tesouraria da Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

As inscricOes so serdo validas apds confirmacgdo de pagamento e serdo consideradas por ordem de recec¢do do

respetivo comprovativo.

A ESDRM reserva-se no direito de cancelar a agcdo de formacgéo, caso ndo haja um numero minimo de
participantes ou ocorra qualquer outro motivo que obste a sua realizagdo, procedendo a devolugdo total do
valor da inscri¢do, apenas quando tiver havido um pagamento, sem que possa ser reclamado qualquer outro

direito indemnizatario.

Informacgoes diversas

Gabinete de Formagdo Continua: gfc@esdrm.ipsantarem.pt (Maria Jodo Madeira)
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