Zagadnienia do egzaminu dyplomowego - DIETETYKA SPORTOWA

Zywnos¢ w sporcie
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Elementy praktyki zywieniowej sportowcéw (bilans energii, straty sktadnikéw
odzywczych).

Substraty energetyczne w zywnosci dla sportowcéw.

Zywno$é z duzg zawartoscig biatka (przyktady: sktad, wartoé¢ odzywcza).
Nawodnienie organizmu sportowca - zapotrzebowanie na ptyny w wysitku fizycznym.
Smieciowe jedzenie- przyktady, ukryte konsekwencje dla sportowca.

Wartosci energetyczna w zaprojektowanych innowacyjnych produktach i positkach
(koktajle witaminowe, batony biatkowe, shake dla sportowcéw).

Zawartos$¢ sktadnikdw pokarmowych w zaprojektowanych innowacyjnych produktach
i positkach (koktajle witaminowe, batony biatkowe, shake dla sportowcow).

Diety alternatywne w zywieniu sportowcow (np. post przerywany), inne strategie
zywieniowe w dietetyce sportowe;j.

Diety alternatywne w zywieniu sportowcow (np. dieta ketogeniczna), inne strategie
zywieniowe w dietetyce sportowe;j.

Zaburzenia metaboliczne u sportowcéw (triada sportsmenek: zaburzen odzywiania, brak
miesigczki, osteoporoza) - niedobory zywieniowe: zelazo, biatko, energia, wapn.

Zywienie w réznych dyscyplinach sportowych
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Ogélne zasady zywienia w sporcie.

Zasady zywienia w sporcie wytrzymatosciowym.

Zasady zywienia w sporcie rekreacyjnym.

Zasady zywienia w sporcie sitowym i szybko$ciowo-sitowym.
Wymagania zywieniowe dotyczgce mtodych sportowcow.

Zasady zywienia kobiet uprawiajgcych sport.

Zespot triady - czym jest i z czym sie wigze.

Strategie zywieniowe zwiekszajgce utlenianie tkanki ttuszczowej podczas treningu
aerobowego.

Sposoby wspomagania zdolnosci wysitkowych organizmu.
Sposoby oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia sportowcéw.

Zywienie w rekreacji
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Piramida zywienia dla sportowcéw.

Wptyw aktywnosci fizycznej na redukcje masy ciata i utrate masy poszczegdlnych tkanek.
Definicja suplementu diety.

Kategoryzacja suplementéw diety Australijskiego Instytutu Sportu.

Zanieczyszczenia suplementdw diety.

Zagrozenia zwigzane z suplementacjg diety w rekreacji.
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Odzywki wysokobiatkowe i zywnos¢ funkcjonalna o podwyzszonej zawartosci biatka.
Gospodarka zelazowa organizmu sportowca.
Modulacja odczuwania gtodu i sytosci.

. Suplementy ergogeniczne kategoryzowane w grupie A Australijskiego Instytutu Sportu.

Suplementy diety w sporcie i turystyce
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Organizacje zwigzane z zastosowaniem suplementacji w sporcie, podstawowe definicje
dotyczace suplementéw.

Lista WADA.

Suplementy dla sportowcow.

Antyoksydanty - znaczenie dla sportowcéw.
Anaboliki.

Azotany i dwuweglan sodu.

Boostery testosteronu.

Kofeina.

L-karnityna - jej rola w metabolizmie.
Melatonina - suplementem diety dla sportowcow.

Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie
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Aktywnos¢ fizyczna i jej znaczenie w zyciu cztowieka.

Znaczenie aktywnosci fizycznej w procesie starzenia.

Definicja zdrowia wedtug WHO. Wskazniki zdrowia.

Trening zdrowotny i trening sportowy (definicje i réznice).

Zasady treningu zdrowotnego.

Tetno maksymalne. Definicja i wzor.

Zatozenia treningu rekreacyjnego dla dzieci i mtodziezy, dorostych i oséb starszych.
Co to sg okresy sensytywne w ontogenezie?

Gtéwne zatozenia treningu na redukcje masy ciata.

Rodzaje treningu sitowego i treningu wytrzymatosci ogdlne;.



