CURSO ONLINE
Planejamento da
Alimentacado para vata: 17/07/2026
Trilhas e Travessias v Burochely

Com Homero Munaretti, Nutricionista USP - Especialista em Esportes Outdoor J Base cientifica
comprovada

v~ Exercicio prdtico
v" Tabela p/ seu
planejamento

v~ Investimento
RS 500,00
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'Esse curso foi desenvolVidojparalvocelquetbuscalautonomia,
desempenho e segurancajicomendosbemasemacarregaripeso
extra na trilha. e

Conteudo

Como avaliar a trilha para saber quantas calorias vocé precisa.

e Como calcular a quantidade de dgua e sais para trilha.

e Quanto usar de carboidratos, gorduras e proteinas.

e O que comer durante a caminhada e no acampamento.

e Como devo organizar os alimentos para carregar menos peso e
ter o mdximo de energia.

e Quais alimentos escolher e quando comé-los para evitar
problemas intestinais.

e Exercicio prdtico para a aplicacdo do conteudo.

e Entrega da tabela de organizacao e planejamento da alimentag¢do

e hidratacdo para trilhas



	CURSO ONLINE
	Planejamento da Alimentação para Trilhas e Travessias
	Data: 17/07/2026
	Duração: 2h
	Investimento

	R$ 500,00
	Base científica  comprovada
	Exercício prático
	Tabela p/ seu planejamento

	INSCRIÇÕES 19 9 9197-1354



