@ CURSO |

Nutricao, Desporto e
Atividade Fisica

Organizagao: Associacao

Portuguesa dos Nutricionistas

Data: 4 de margo de 2017

Local: Lisboa (Universidade Lus6fona —
Campo Grande - A.2.4)

Horario: 9h30-18h00

Destinatarios: Nutricionistas e estudantes
das licenciaturas conducentes a profissdo
de Nutricionista

InscrigGes:

Sécios APN |50,00€

N3o sdécios APN | 75,00€

Formadores:

Angela Henriques, Nutricionista | Be APT-
Aerobic Philosophy Training; Traill
International School; HP Clinics;
Confederacdo de Desporto de Portugal

Monica Sousa, Nutricionista | Escola
Superior de Saude, Instituto Politécnico
de Leiria; Nutribalance

PROGRAMA

9h30-13h00 | Sessdao da manha
Metabolismo energético
Necessidades energéticas
Hidratos de carbono
Hidratos de carbono para rendimento
Dieta low carb
Dieta carb loading
Micronutrientes: particularidades no desporto
Exercicios praticos
Angela Henriques

13h00-14h00 | Almogo

14h00-18h00 | Sessdo da tarde
Proteinas
Recomendagdes
Hipertrofia
Emagrecimento
Hidratacao
Suplementagao
Suplementos ergogénicos
Alimentos desportivos
Suplementos médicos

Exercicios praticos
Monica Sousa
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