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ELEMENTOS DE IDENTIFICAÇÃO DA DISCIPLINA 

Curso Nutrição e Metabolismo 

Código e nome da disciplina RNM 4306 Nutrição e Atividade Física 

Período de oferecimento 24/02 a 01/06 

Coordenadores Laís Mariano Zanin  

Docentes  Laís Mariano Zanin / Mirele Savegnago Mialich Grecco 

 

CARGA HORÁRIA 

Teórica  23h 

Prática  6h 

Total 30h 

 
CONTEXTO: 
 
A disciplina de Nutrição e Atividade Física envolve o conhecimento básico de fisiologia do esporte e de 
bioquímica do exercício físico, que são essenciais para o entendimento do conhecimento clínico, ou seja, 
métodos de avaliação de um atleta ou esportista e recomendações nutricionais existentes na literatura 
científica mais adequadas para esses indivíduos. Além disso, também discute aspectos relacionados aos 
principais suplementos existentes no mercado e utilizados na prática clínica esportiva. Todos os conceitos 
são aplicáveis em estudos de caso com o passo a passo para o atendimento de um atleta. Por fim, é 
realizado um planejamento alimentar baseado em um conjunto de habilidades previamente 
desenvolvidas pelo estudante e o plano de um dia é produzido no laboratório de técnica dietética. Os 
conhecimentos adquiridos nessa disciplina são a base para a atuação profissional em Nutrição Esportiva, 
que é uma das áreas em ascensão na Nutrição. 
 
OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM: Capacitar o graduando em técnicas e habilidades necessárias à 
realização de atendimentos nutricionais voltados ao indivíduo praticante de atividade física ou atleta, 
utilizando o conhecimento de mecanismos fisiológicos, além dos recursos para avaliação do estado 
nutricional, das necessidades nutricionais e/ou suplementos alimentares aplicados a Nutrição Esportiva. 
 
ESTRATÉGIAS DE ENSINO E APRENDIZAGEM: estudo dirigido, sala de aula invertida, fórum de discussão, 
atividades práticas, quiz, além de compartilhamento de vivências e discussões em sala de aula. 
 
AVALIAÇÃO: 
Estudo de caso: 7 partes, sendo 0,5 ponto cada parte (total: 3,5 pontos) 
Apresentação do estudo de caso (2,5) + lista de compras e receitas (0,5) + preparação do cardápio (2,0): 
5 pontos 
Relatórios de aulas práticas: 2, sendo 0,5 pontos cada (total: 1 ponto) 
Quiz: 1, 0,5 ponto (total: 0,5 ponto) 
 
Média final: Estudo de caso (3,5) + Relatórios aulas práticas (1,0) + Quiz (0,5) + Apresentação final e 
preparação de cardápios (5,0) = 10 pontos. 
 
MATRIZ DE COMPETÂNCIAS  
 

O que será aprendido? Como será aprendido? Como será avaliado? 

Cognitivos: 
Integrar os conteúdos de áreas 
básicas (fisiologia do exercício e 
bioquímica), com conteúdos 
clínicos e aplicados 

Cognitivos: 
- Salas de aula invertidas 
- Aulas expositivas dialogadas 
- Aulas práticas 
- Discussão de estudos de caso 

Cognitivos:  
Avaliação do conteúdo visando 
integração dos conceitos 
abordados na disciplina. 
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(recomendações de nutrientes e 
suplementação esportiva) 
visando o atendimento 
nutricional na área esportiva. 

  
 
 
 

- Habilidades:  
Realizar o atendimento 
nutricional voltado para 
indivíduos fisicamente ativos 
e/ou atletas de alto rendimento 
 

- Habilidades:  
Estudos de caso e aulas práticas 
 
 

- Habilidades:  
Estudos de caso, participação nas 
atividades práticas e trabalho 
final. 
 

- Atitudinais:  
Desenvolver responsabilidade, 
pontualidade, respeito ao grupo, 
autonomia, iniciativa, ética, 
comprometimento e análise 
crítica. 

- Atitudinais: 
Compartilhamento de vivências e 
discussão sobre os conteúdos 
apresentados. 

- Atitudinais:  
Observação da participação e 
envolvimento durante as 
discussões e atividades propostas 
em sala de aula. 
Evolução após feedbacks. 
As devolutivas ocorrerão com o 
decorrer e ao final da disciplina. 
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Roteiro de Atividades  
CURSO: Nutrição e Metabolismo COORDENADOR DA DISCIPLINA: Laís Mariano Zanin  

CÓDIGO: RNM 4306 ANO:   
2026 

NOME DA DISCIPLINA: NUTRIÇÃO E ATIVIDADE FÍSICA 

Data 
Dia da 

semana Horário Local Turma 
Tema da 
atividade 

Objetivos de Aprendizagem/ Resultados 
esperados 

Estratégias de Ensino & 
Aprendizagem 

Docente 
responsável 

24/02 

 
 
 
 
 
 
 
 

3ª 

 
 
 
 
 
 
 
 

8 – 12h 1B  Todos 

Apresentação da 
Disciplina 
 
 
Bases Fisiológicas 
e Metabólicas no 
Exercício Físico 

Apresentar a disciplina: objetivos, cronograma, 
materiais de apoio e métodos de avaliação 
 
Identificar conceitos da bioquímica e fisiologia 
aprendidos anteriormente: 
1. Tópicos e bioquímica e fisiologia humana; 2. 
Vias metabólicas; 3. Bioenergético celular; 4. 
Transferência de energia no organismo e durante 
o exercício; 5. Sistemas energéticos; 6. Fibras 
musculares e contração lenta e rápida. 7. 
Fisiologia muscular: nutrientes utilizados durante 
a atividade muscular e efeito do treinamento. 
 
Resultados esperados: nivelamento da turma a 
respeito dos principais conceitos básicos que são 
essenciais para o entendimento da Nutrição 
Esportiva. 

Aula teórica expositiva 
dialogada 

 
 
 
 
 

Elaboração da 1ª parte 

estudo de caso  

(Postar até 02/03 – 18h) 
 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 
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03/03 

 
 
 
 
 
 
 
 

3ª 

 
 
 
 
 
 
 
 

14h – 
17h30 

Anfiteatro 2 – 
Depto 

Patologia 
 Todos 

 Avaliação do 
estado 
nutricional no 
exercício físico – 
gasto energético 

1. Descrever as etapas do atendimento 

nutricional de um atleta. componentes do gasto 

energético; 2. Definir o controle neuroendócrino 

do gasto energético; 3. Descrever os principais 

métodos de cálculos e estimativas do gasto 

energético;  

Resultados esperados: conhecimento e 

capacitação do aluno sobre gasto energético e 

aplicação dos principais métodos de avaliação 

antropométrica e de composição corporal na 

prática clínica esportiva. 

Aula teórica expositiva 
dialogada 

 
 
 

Elaboração da 2ª parte 
estudo de caso  

(Postar até 09/03 – 18h) 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 

10/03 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3ª 

 
 
 

8 – 9h30h 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9h30 – 12 

Laboratório 
Multidisciplin

ar 
Todos 

Aula teórica: 
Avaliação do 
Estado 
Nutricional no 
Exercício Físico – 
composição 
corporal 
 
 
 
 
 
Aula prática: 
Avaliação do 
Estado 
Nutricional 
 
 

1. Descrever objetivos, características e aplicação 

dos principais métodos de análise da composição 

corporal (perímetros corporais, pregas cutâneas 

e bioimpedância elétrica 

Resultados esperados: aplicação dos principais 

métodos de avaliação antropométrica e de 

composição corporal na prática clínica esportiva. 

1. Estudar os locais de medição (pontos 

anatômicos) e aplicar os principais protocolos de 

avaliação antropométrica e de composição 

corporal em atletas/praticantes de atividade 

física 

Resultados esperados: conhecimento e 
capacitação prática do aluno para a aplicação dos 
principais protocolos para avaliação 
antropométrica e de composição corporal na 
prática clínica esportiva. 

Aula teórica expositiva 
dialogada 

 
Elaboração da 3ª parte 

estudo de caso  
(Postar até 16/03 – 18h) 

 
 
 

Aula prática 
 
 

Entrega do relatório de aula 
prática  

(Postar até 16/03 – 18h) 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 
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17/03 3ª 
8h30 – 

12h 
2C Todos 

Recomendações 
Nutricionais e 
Suplementação 
Nutricional 
aplicada ao 
Exercício Físico 
(Carboidratos) 

1. Descrever a função e a necessidade dos 

carboidratos em diferentes tipos de exercício 

físico; 2. Descrever as recomendações deste 

macronutriente em diversas modalidades 

esportivas; 3. Descrever as principais estratégias 

nutricionais nos períodos pré, durante e pós 

exercício. 4. Discussão de casos clínicos 

Resultados esperados: conhecer e despertar a 

capacidade crítica do aluno diante das 

recomendações nutricionais/ suplementação de 

carboidratos em Nutrição Esportiva. 

 
Team Based Learning 

Atividade pré-aula (60 min) 
Pré-teste individual 
Pré-teste em grupo 

Aplicação de conteúdos 
 

Elaboração da 4ª parte 
estudo de caso  

(Postar até 23/04 – 18h) 
 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 
M. Grecco 

24/03 3ª 
8h30 – 

12h 
Sala Digital 

01 
Todos 

Recomendações 
Nutricionais e 
Suplementação 
Nutricional 
aplicada ao 
Exercício Físico 
(Proteínas) 

1. Descrever a função e a necessidade das 

proteínas em diferentes tipos de exercício físico; 

2. Descrever as recomendações deste 

macronutriente em diversas modalidades 

esportivas; 3. Descrever as principais estratégias 

nutricionais nos períodos pré, durante e pós 

exercício. 4. Discutir de casos clínicos. 

 
Resultados esperados: conhecer e despertar a 

capacidade crítica do aluno diante das 

recomendações nutricionais/ suplementação de 

proteínas em Nutrição Esportiva. 

 
Team Based Learning 

Atividade pré-aula (60 min) 
Pré-teste individual 
Pré-teste em grupo 

Aplicação de conteúdos 
 

Elaboração da 5ª parte 
estudo de caso  

 (Postar até 06/04 – 18h) 
 

 
Laís Mariano 

Zanin / Mirele S. 
M. Grecco 
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07/04 3ª 
8h30 – 

12h 
2B  Todos 

Recomendações 
Nutricionais e 
Suplementação 
Nutricional 
aplicada ao 
Exercício Físico 
(Lipídios, 
Vitaminas e 
Minerais e 
Hidratação) 

1. Descrever a função e a necessidade dos 

lipídios, vitaminas e minerais e hidratação em 

diferentes tipos de exercício físico; 2. Descrever 

as recomendações em diversas modalidades 

esportivas; 3. Descrever as principais estratégias 

nutricionais nos períodos pré, durante e pós 

exercício. 4. Discussão de casos clínicos 

Resultados esperados: conhecer e despertar a 
capacidade crítica do aluno diante dos diversos 
Suplementos Alimentares existentes e utilizados 
na prática esportiva. 
 

Team Based Learning 
Atividade pré-aula (60 min) 

Pré-teste individual 
Pré-teste em grupo 

Aplicação de conteúdos 
 

Elaboração da 6ª parte 
estudo de caso  

 (Postar até 27/04 – 18h) 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 

28/04 3ª 8 – 11h  

 
 
 

Depto. 
Patologia - 

Anfiteatro 02 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Todos 

Aula teórica 
Suplementação 

Nutricional 
aplicada ao 

Exercício Físico 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Descrever a suplementação de tamponantes e 

de suplementos ergogênicos disponíveis e 

utilizados na prática esportiva. 2. Discutir 

estratégias nutricionais voltadas para a 

hipertrofia muscular, emagrecimento e melhora 

do desempenho físico. 

Resultados esperados: conhecer e despertar a 
capacidade críticas dos alunos diante dos 
diversos suplementos alimentares existentes e 
utilizados na prática esportiva. 
 
 
 
 
 
 

 
Atividade em grupos sobre 

recursos nutricionais 
ergogênicos utilizados na 

prática esportiva. 
Quizz 

 
Elaboração da 7ª parte 

estudo de caso  
 (Postar até 04/05 – 18h) 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco  

19/05 3ª 
8h30 – 

12h 
2B  Todos 

Apresentação 
dos estudos de 

caso /  
 

Devolutiva Final 

1. Avaliação Final – estudos de caso 
 
 
 

Apresentação do estudo de 
caso completo com ajustes + 

cardápio 
 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 



Plano de Ensino e Aprendizagem (PEA) 

 

Aprovado na 863ª Reunião Ordinária da Comissão de Graduação da FMRP-USP, 
realizada em 27/08/2019 

 
 

 Integração de todos os 
conceitos abordados na 

disciplina (bases fisiológicas, 
avaliação nutricional, 

recomendações nutricionais 
e opções de suplementação) 

 
Entrega do estudo de caso 
completo e apresentação 
(Postar até 18/05 – 18h) 

Entrega da lista de compras 
e receitas  

(Postar até 24/05 – 18h) 

02/06 3ª 8 – 12h 
Laboratório 
de Técnica 
Dietética 

Todos 
Preparação dos 
cardápios dos 

estudos de caso 

 
1. Avaliação final - estudos de caso 
 
2. Devolutiva Final 
- Apresentar os resultados das avaliações das 
atividades desenvolvidas na disciplina 
- Realizar fechamento global da disciplina 
- Orientar sobre a avaliação da disciplina na 
Plataforma Moodle 
 

Elaboração do cardápio de 
um dia com ajustes  

 
Integração de todos os 
conceitos abordados na 

disciplina (bases fisiológicas, 
avaliação nutricional, 

recomendações nutricionais 
e opções de suplementação) 

Laís Mariano 
Zanin / Mirele S. 

M. Grecco 



Plano de Ensino e Aprendizagem (PEA) 

 

Aprovado na 863ª Reunião Ordinária da Comissão de Graduação da FMRP-USP, 
realizada em 27/08/2019 

 
 

 

 

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS AND MEDICINE. Nutrition and Athletic Performance. 

Med Sci Sports Exerc, v. 48. n. 3, p. 543–68, 2016. 

BIESEK, S., ALVES, L.A., GUERRA, I. Estratégias de Nutrição e Suplementação no 

esporte. Manole, 3 ed., 2015. 

BRASIL. Ministério da Saúde. Secretaria de Atenção Primária à Saúde. Departamento de 

Promoção da Saúde. Guia de Atividade Física para a População Brasileira, 2021. 

JÄGER, R., KERKSICK, C.M., CAMPBELL, B.I., CRIBB, P.J., WELLS, S.D., SKWIAT, T.M., 

et al. International Society of Sports Nutrition Position Stand: Protein and exercise. J Int Soc 

Sports Nutr, v. 14, v. 1, p. 1–25, 2017. 

KERKSICK, C. M. et al. ISSN exercise & sports nutrition review update: research & 

recommendations. J Int Soc Sports Nutr, 15:38, 2018. 

MARFELL-JONES, M. et al. International Standards for Anthropometric Assessment. 

International Society for the Advancement of Kinanthropometry-ISAK, Potchesfstroom: Isak, 

2006. 145p. 

MAUGHAN, R. J., BURKE, L. M., COYLE, E. F. Food, nutrition and sports performance 

II. The International Olympic Committee Consensus on Sports Nutrition. London: Routledge, 

2004. 

MAUGHAN, R. J. et al. IOC consensus statement: dietary supplements and the high-

performance athlete. Br J Sports Med, v. 52, p. 439–455, 2018. 

MCARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Fisiologia do exercício: nutrição, energia e 

desempenho humano. 8. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2017. 

MOUNTJOY M, et al. IOC consensus statement on relative energy deficiency in sport (RED-

S): 2018 update. Br J Sports Med, v. 52, n. 687–697, 2018. 

NELSON, D. L., COX, M. M. Princípios de Bioquímica de Lehninger. 6ª. Ed. Artmed, 

Porto Alegre – RS, 2011. 

THOMAS, D. T., ERDMAN, K.A., BURKE, L.M. American College of Sports and Medicine. 
Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc, v. 48, n. 3, p. 543–6, 2016. 


