POLSKI
INSTYTUT
DIETETYKI

DIETETYKA SPORTOWA - PROGRAM KURSU

1. Zasady zywienia w sporcie

e Dietetyka sportowa
= Rola diety w sporcie,
* Przeciwwskazania do wysitku,
» Najwazniejsze zasady Zywienia sportowcéw
* Piramida zdrowego Zywinia sportowcow

e Potrzeby energetyczne sportowcow
* Energia - podstawowe informacje, Zrédta energii
= Wartos$¢ energetyczna sktadnikéw pokarmowych
» QObliczanie zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze
= (Gtowne szlaki energetyczne,
» Rodzaje przemian energetycznych w trakcie treningu,
zmeczenie

2. Rola poszczegodlnych sktadnikow w Zywieniu sportowcow

Weglowodany w diecie sportowcow

Ttuszcze w diecie sportowcow

Biatka w diecie sportowcow

Witaminy, sktadniki mineralne i ptyny w diecie sportowcéw

3. Rodzaje wysitkow fizycznych a dieta

e Trening sitowy
= Zasady ogdlne treningu
» Podstawy diety
» Zapotrzebowanie na poszczegdlne sktadniki
» Przyktadowy jadtospis

e Trenig wytrzymatosciowy



POLSKI

INSTYTUT
DIETETYKI
Zasady ogélne treningu
Podstawy diety
Zapotrzebowanie na poszczegdélne sktadniki
Przyktadowy jadtospis

4. Suplementacja sportowcow

¢ Suplementy diety

Pojecie suplementu,

Klasyfikacja suplementéw,

Rola suplementacji w diecie sportowcow,
Zasady ustalania planu suplementacyjnego

e Charakterystyka poszczeg6lnych grup suplementow:

Odzywki

Preparaty anaboliczne

0dzywki weglowodanowo - biatkowe
Antykataboliki

Reduktory ttuszczu



