Zaklady sportovni
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VyZivy

Jaro 2020 Konzultacni hodiny:
Pondéli 9:00-12:00

Mgr. Tomas Hlinsky Patek po domluve.

Katedra podpory zdravi Mistnost €. 228

hlinsky.tomas@mail.muni.cz



* Vyuka bude probihat formou otevrenych seminarQ, diskuzi,
workshopu.

* Prace ve skupinach, vzajemna analyza kazuistik, aplikace poznatkU
do specifickych sportovnich odvétvi.

Vyukove
metody

- Prakticka aplikace teoretickych znalosti o makro, mikrozivinach a
pitnem rezimu do praxe v podpore regenerace a treninkove
adaptace.

* Cile:

- Obor fyzioterapie je v kontextu kinantropologie multidisciplinarnim
oborem, kdy znalosti z oblasti vyzivy mohou pomoci dotvorit
komplexni terapeuticky pristup ke klientovi a navysit tak Uroven
kvality terapeuta. Cilem predmeétu je proto rozsifit obecné znalosti
studenta v oblasti vyzivy v kontextu biochemie a fyziologie ¢lovéka
s cilem podpory jeho zdravotniho stavu. Aplikace poznatk( do
sportovni pripravy, tréninku ¢i zavodniho zatizeni s ohledem na
optimalizaci regenerace a tréninkové adaptace.




* PrUbéh:

MEtOdy - U&ast na seminafich — 5o-60 min.
hodnoceni + PlInéni prib&znych ukold.

- 2 kontrolni testy.

* Vystup:

* Vystupem predmeétu je zapoctovy test.
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Uvod do problematiky vyZivy

Antropometrické vysetreni a metody zjistovani nutricniho stavu
Makroziviny — sacharidy, bilkoviny a tuky
Mikroziviny — vitaminy a mineralni latky

Tekutiny a pitny rezim

Racionalni pristup k vyzive, Uprava potravin a orientace na trhu
potravin TEST (26. 3.)

Aplikovana sportovni vyziva — pred, béhem a po zatizeni

Aplikovana sportovni vyziva — vytrvalostni silové-rychlostni
zatizeni

Doplnky stravy TEST (26. 4.)

10. Vyziva specifickych skupin populace a prostredi




* Nutrienty = Ziviny

Zakladni
pojmy O vyzive

E bilance
+ Bazalni metabolismus

* WHR
BMI

24 hodinovy recall

Nutricni software
* Vyzivova doporuceni
* Sportovni vyziva

- Doplnky stravy




Vyzivova pyramida Ministerstva zdravotnictvi z roku 2005

Zakladni
pOjmy O vyzive

ﬂu’"""f‘fw 2 (60 0, 1 rohifk & houska, 1 miska

vioéek nebo miel, 1 kopetek vafand ry2a & vafenych
tastovin (125 g)




Vyzivova pyramida Fora zdravé vyzivy z roku 2013
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pojmy O vyzive

jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, pfednost davejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych wyrobkil,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouZivejte rostlinné cleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizéim obsahem sodiku, nepfisolujte
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udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



Zakladni
pojmy oV
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Zdravy talir — Ceska varianta americkeho MyPlate zr. 2011

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pfijmu potravin. {im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoii druhou

Gtvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivngjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhi a barev. Prijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd li inh
upravené tuky 3 olefe. MVVVAVA I

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep&i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vliocky, zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DiileZité je omezovat
pojidani virobkd z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vétsiné z nds prospiva
vy&si podil rostlinngch zdroja bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!




: o Vytvorte pracovni dvojici, ve ktere
Ukol na priste / ° o

budete spolupracovat po zbytek
semestru.

* Prineste si vytisteny pracovni list (viz IS —
studijni materialy).




