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CONCURSO DE MONITORIA VOLUNTARIA

O DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTOS DO INSTITUTO DE EDUCACAO
DA UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL DO RIO DE JANEIRO, faz saber que de acordo com a Deliberagéo n°
057/1995-CEPE, encontram-se abertas as inscricdes para 0s concursos de monitorias, visando o
preenchimento de 01(uma) vaga para a disciplina:

IE 159 - NUTRICAO APLICADA A ATIVIDADE FiSICA
INSCRICAO

As inscricbes serdo feitas no Departamento de Educacdo Fisica e Desportos, no periodo de
17/10/2022 a 21/10/2022 no horério das 09h as 16h.

CRITERIOS DE APROVACAO E SELECAO

1. Seré considerado aprovado, no exame de selecdo, o candidato que obtiver nota igual ou superior a 7
(sete);

2. Sera selecionado somente o candidato aprovado que obtiver maior pontuacao, até completar o numero
de vagas do concurso;

3. Em caso de empate, o que obtiver melhor conceito na disciplina e persistindo o empate, sera o de melhor
CR.

4. A monitoria tera vigéncia somente em 2023-1.

DAS PROVAS
A prova tedrica sera realizada no dia 26/10/2022 (42 feira) as 10h no DEFD.
CRITERIOS

- Ter cursado a disciplina IE 159 — NUTRICAO APLICADA A ATIVIDADE FiSICA;

- Ter obtido CR minimo de 7,0 na disciplina;

- Ter disponibilidade no horario da disciplina;

- Ter disponibilidade de horario para exercer a atividade de monitoria por 12h semanais.

PROGRAMA

2 - NUTRIENTES

2.1 - MACRONUTRIENTES:

2.1.1 - CARBOIDRATOS

2.1.1.1 - Classificacdo Quimica: Simples, Intermediario e complexo

2.1.1.2 - Digestao: Inicio com Amilase salivar — Digestdo estomacal — Sacarase / sacarose; Maltase /
Maltose; Lactase / Lactose; Amilase intestinal; Amilase Pancreética.

2.1.1.3 - Absor¢do: Absorcao Glicose; Facilitagdo da absor¢cdo pelo Na+; Importancia do GLUT2 no
transporte da glicose para circulacdo porta; Atividade do GLUT5: Absorcao de Frutose.

2.1.1.4 - Destinos metabdlicos: Figado / Glicogénio hepatico (GLUTZ2); Musculo / Glicogénio Muscular
(GLUT4); Sistema Nervoso (GLUT3); Tecido Adipos (GLUT4); Transformagéo em Triglicerideos.

2.1.1.5 - Reservas: Glicogénio hepatico; Glicogénio Muscular.

2.1.1.6 - Funcdes dos carboidratos em repouso e em esforco



2.1.1.7 - Fontes nutricionais e valor calorico

2.1.1.8 - Importancia dos Carboidratos nos exercicios de For¢ca e Endurance

2.1.1.9 - Dietas de Compensacao do glicogénio muscular e Técnicas de recuperagdo do glicogénio

muscular

2.1.1.10 - Necessidades de carboidratos do atleta e do néo atleta

2.1.1.11 - indice glicémico e atividade fisica

2.1.1.12 - Hipoglicemia:

2.1.1.12.1 - Sintomatologia adrenérgica,;

2.1.1.12.2 - Sintomatologia Neuro-hipoglicémica;

2.2.2.12.3 - Hipoglicemia reativa ou de rebote.

2.1.1.13 - Hiperglicemia.

2.1.1.14 - Diabetes tipos | e Il e exercicio

2.1.2 - LIPIDEOS

2.1.2.1 - Classificag&o: Saturadas e insaturadas

2.1.2.2 - Digestao: Duplo mecanismo de digestédo

2.1.2.3 - Absorcédo: Duplo mecanismo de absorcao:

2.1.2.4 - Destinos dos AGL: Fibras musculares, Adipdcitos, AGL livres

2.1.2.5 - Reservas: Adipécitos (Periodos hiperplasicos e mecanismos de hipertrofia); Reserva muscular
e forma de utilizagé&o.

2.1.2.6 - Fungdes dos lipideos

2.1.2.7 - Importancia dos lipideos nos exercicios de forca e Endurance

2.1.2.8 - Necessidades diarias de lipideos para o atleta e ndo atleta

2.1.3 - PROTEINAS

2.1.3.1 - Classificagéo quimica

2.1.3.2 - Funcdes

2.1.3.3 - Digestéo

2.1.3.4 - Absorgéao

2.1.3.5 - Destinos Metabdlicos

2.1.3.6 - Necessidades diarias do néo atleta e do atleta

2.1.3.7 - Relacao entre o nivel de desempenho e degradacéo das proteinas

2.1.3.8 - Importancia nos exercicios de for¢a e de endurance

2.2 — MICRONUTRIENTES:

2.2.1 - VITAMINAS

2.1.3.1 - Classificag&o: Liposoluveis E Hidrossoluveis

2.1.3.1.1 - Hipovitaminoses e Hipervitaminoses

2.1.3.2 - Funcdes

2.1.3.3 - Importancia nutricional nos esportes

2.1.3.4 - Necessidades das vitaminas durante o periodo de treinamento e competi¢cao
2.1.3.4.1 - ROS e papel anti-oxidante das vitaminas.

2.2.2 - MINERAIS

2.2.2.1 - Principais fungfes dos minerais

2.2.2.2 - Caréncia mineral e resposta fisiol6gica em repouso e esforco
2.2.2.3 - Minerais antioxidantes

2.2.2.4 - Influéncia dos exercicios sobre a perda de sais pelo suor
2.2.2.4.1 - Hiponatremia e Hipocalemia

3 - AGUA:

3.1 - Funcdes

3.2 - Compartimentos liquidos do organismo

3.3 - Desidratacéo

3.3.1 - Sinais da desidratacdo pela sudorese abundante e prolongada
3.4 - Prevencao da desidratacdo

3.5 - Téticas pré, intra e pés-esforco para hidratacéo

3.6 - Tipos de solugdes usadas para reidratacdo

3.6.1 - Bebidas esportivas e Bebidas energéticas;

3.6.1.1 - Quando usar bebidas esportivas ou energéticas

3.7 - Caracteristicas da solu¢cao mais adequada para hidratacéo
3.8 - Técnicas para promover hiperidratagédo pré-exercicio

4 — FIBRA:
4.1 - Papel no organismo



4.2 - Funcao e importancia sobre a digestdo dos alimentos e para o exercicio
4.3 - Funcao sobre o nivel de absorcdo dos macronutrientes

4.4 - Modificagao do indice Glicémico e dos niveis de absor¢éo de gordura
4.5 - Profilaxia de doencas arteriais e Cancer.

5 - COMPLEMENTOS E SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS:

5.1 - Conceitos sobre Complemento e Suplemento

5.1.1 - Necessidade de utilizacdo — uso e abuso — seguranca e eficacia.

5.2 - Ergogénicos:

5.2.1 - Consideracgfes sobre o uso

5.2.2 - Principais substancias: Creatina; BCAA; Glutamina; HMB; Aminoacidos isolados; Whey Protein;
Derivados de Testosterona; GH; DHEA;

5.2.3 - Fat Burners; Anfetaminas; CLA; Termogénicos
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