Curso de Planejamento Alimentar em Trilhas e Travessias

Estratégias praticas para desempenho e seguranca em trilhas e travessias

Por que fazer esse Curso?

Trilhas e travessias exigem muito mais do que preparo fisico. A alimentagao inadequada — seja por
erro de planejamento, excesso de peso na mochila, baixa ingestao energética ou hidratagdo mal
ajustada — é uma das principais causas de queda de desempenho, fadiga precoce e situacées de
risco no ambiente outdoor.

Este curso une meu conhecimento como nutricionista pela USP a minha experiéncia pratica
guiando montanhas, realizando expedi¢cdes no Brasil e no exterior, e atendendo montanhistas pelo
mundo. Ele foi desenvolvido para ensinar como planejar a alimentacao e a hidratagcao de forma
pratica, segura e eficiente para trilhas e travessias, considerando o tempo de atividade, o
ambiente, o clima, o acesso a agua, o peso transportado e as limitagées reais do terreno.

Ao final do curso, vocé sera capaz de:

e Coletar as informacgées da trilha necessarias para planejar sua alimentacao

e Planejar a alimentacéo e hidratacéo, antes, durante e apds trilhas e travessias

e Ajustaringestao energética e a hidratagcdo conforme duragéo, intensidade e ambiente
e Escolher alimentos praticos, leves e funcionais para carregar

e Organizar refeicées e lanches com foco em rendimento e tolerdncia gastrointestinal

e FEvitar erros comuns que levam a fadiga, desidratacéo e hipoglicemia

e Tomar decisées alimentares mais seguras em ambientes remotos

Para quem é o curso

Praticantes de trilhas, travessias e trekking
e Guias e condutores de atividades outdoor

Pessoas que buscam mais autonomia, desempenho e seguranga em aventuras ao ar livre

Iniciantes e experientes que querem melhorar o planejamento alimentar nas aventuras

O que sera abordado

e Avaliacéo da trilha e objetivo para o planejamento alimentar

Ajuste dos macronutrientes

Planejamento alimentar por tempo e tipo de esforgo

Estratégias de hidratacéo e eletrolitos

Escolha de alimentos: peso, volume, densidade energética e praticidade
Exercicio Pratico

Sobre o Instrutor

Homero Munaretti é nutricionista formado pela USP, com pds-graduagcdo em Comportamento
Alimentar e especializagbes em Fisiologia do Exercicio e Nutricdo em Ambientes Extremos. Com 5
anos de atuacéo clinica focada em esportes outdoor, ele une o rigor académico a sua vivéncia
como montanhista, escalador e corredor. Ja guiou e realizou expedic6es autbnomas no Brasil e em
montanhas da Bolivia, acumulando a experiéncia pratica necessaria para entender os desafios
reais de quem busca autonomia, performance e seguranca em ambientes remotos.
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Diferenciais do curso

e Base cientifica, sem modismos ou solugbes milagrosas

e FEstratégias testadas em ambientes extremos e expedigcoes reais.

e Abordagem pratica e aplicavel a realidade das trilhas

e Focoem desempenho e seguranga

e [Linguagem acessivel, mesmo para quem néo € da drea da saude

o [Estratégias adaptaveis a diferentes niveis de experiéncia

e Numero reduzido de participantes para melhorar a interagao e resolugao de duvidas

e Material de Apoio: Vocé recebera um Checklist de Planejamento para facilitar sua
organizagcao

Formato do curso

e Online com a transmissdo ao vivo
e Duracao de 2 horas (1:30h de aula com exercicio e 30min de duvidas)

Data
e Primeiraturma: 08/04/2026
e Segundaturma: 11/04/2026

Investimento:

e R$:400,00 reais
e (Inclui: Aula ao vivo + Materiais Complementares de Planejamento)

Um curso para quem entende que, em trilhas e travessias, alimentacao bem
planejada é parte do equipamento e da seguranca.
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