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ESCOLA DE CIENCIAS ETECNOLOGIA
PROTO-DEPARTAMENTO DE DESPORTO E SAUDE
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Nutrigao na competl(;ao em desport(’) mdlwduhls
Samuel Amorim (Nutricionista da Federacao Portuguesa de ClCllsm%

COFF EE-BREAK :
SUPL}ZMEN TACAO NO DESPORTO

Quem deve ingerir suplementacio;

Quando deve ingerir suplementagio;

Qual o tipo de suplementac¢iao que deve ingerir;

Suplementacio para o aumento da massa muscular (hipertrofia)
Suplementacio para a perda de massa gorda;

Suplementacgio para o treino de endurance;

Suplementos que prejudicam a saude;
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Doutor Pedro Bastos (Director da NutriScience)



