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Koraysci regularnej aktywnosci fizycznej
Podstawy kalifikacj do regularmej aktywnosei fzyczne] -
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Zalecenia zywieniowe dla 0sob aktywnych fizycznie - Barbara Fraczek .

Specyfika zywienia sportowcow
Jakoiciowe zalecenia zywieniowe
Tlodciowe rekomendacje ywieniowe
Aktualne trendy i kontrowersje

Praygotowanie do wysilku - Florentyna Tyrala, Aleksandra Pigta,
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w caasie jego trwania
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Cechy positku

Kaski przed treningiem
Co naleiy jesé podczas ewiczen, treningow i zawodow?
Strategie zywieniowe a wspomaganie wysitku

Regoneracia powysikowa - Anna Kslasek, Aleksandes Zagrodna,
Malgorzata Stowinska-Lisowska

Strategia zywieniowa w okresie
Weglowodany a regeneracja powysilkowa -
Bialko a regeneracja powysilkowa
Nawadnianie a regeneracja powysitkowa
Posilki usprawniajace regeneracje powysilkowa

Statogi iywieniowe wplywajace na mase | sklad ciata
~ redukcja masy ciala - Barbara Fracz
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Makroskladniki diety w stymulacji masy,sily, mocy i wytrzymalosci silowej
Strategia dietetyczna dla kulturysty lub zawodnika trenujacego sporty silowe.

owawczym okresie treningowym, ukierunkowanym na zwickszenie hipertrofi
i sily migéniowej

Zywienie dzieci i mlodziezy uprawiajacej sport - Barbara Fraczek,
Maria G

Pouzeby energetyczne
Weglowodany #rodlem energii
Bialka i tluszcze w diecie dzieci i mlodziezy

Rozwaine stosowanie suplementacji diety

Kobieta sportowiec: czy kobiety uprawiajace sport wyczynowo maja
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Sportowiec z cukrzyca - Andrzej Gawrecki,
Dorota Zozulifska-Zislkiewicz

cukrzycq moze uprawiac sport?
D i chorych na cukrazycg uprawiajacych sporc

Sportowiec - Damian Parol

Definicja diet

energeryczne

Dieta w profilaktyce i leczeniu chorob przewleklych
- Magd. orzata

Dieta w cukrzy
Dieta w nadciénieniu tetniczym
Dieta w osteoporozie.

Dieta w astmie oskrzelowe]

Dieta w profilaktyce i Iuclemu zaburzeii Ilpldnwych Daniel $liz,
Damian Parol, Artur Mar

Podzial zaburzef lipidowych
Wybrane clementy diecy w zaburzeniach liidowych ...
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~ Jarostaw Krzywariski, Barbara Fraczek

Zasoby i metabolizm zelaza w organizmie
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Zrodia zelaza w produktach spozywezych

Zywieniowe leczenie niedoboru zelaza ..
Przykiadowe jadiospisy

Wybrane diety alternatywne i koncepcie zywieniowe - Ewa Stachowska,
Joanna Palma, Maria Gacek, Barbara Fraczek -
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Dieta paleolityczna (paleo)
Dieta

Dieta

Dieta bezglutenowa

Poradnictwo distetyczne oparte na dowodach naukowych

- Malgorzata
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e - ograniczenia w procesie redukcii masy ciata

Nadmiarowe kilogramy - problem wicloaspekowy

Kontrolowane cay automatycane - o specyfie zachowar ywieniowych

Zmiana zachowat zywieniowych - proces rozlotony w czasie
czy pulapka

Strategie

Suplementy disty w sporcie - Jarostaw Krzywanski, tukasz Jaskiewicz,
rszula Somow, Igor Loniewski, Hubert Kr
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Suplementy diety potencjalnie skuteczne w sporcie
Suplementy diety stosowane ze wskazan lekarskich ..

Suplementacia i zywienie a doping - Andrzej Pokrywka,
Piotr i

Suplementy i odiywki zanieczyszczone lub zafalszowane Srodkami dopingujacymi

Lista subsanci 1 metod zbronionych w sporce . »
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Wiewy dosylne - kroplowki witaminowe ...
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Metody pomiaru dobowego i treningowego wydatku energotycznego
~ Andrzej Klimek, Barbara Fraczek, Andrzej Grzelak

Metody pomiaru wydatku
Analiza poréwnawcza metod pomiaru wydatku energetycznego .

Kalorymetria posrednia w ocenie metabolizmu energetycznego
- Marta Bozaska, Hubert Krysztofiak ..

Kalorymetria posrednia
Podstawowa i spoczynkowa przemiana materii
Analiza wysilkowego metabolizmu energetycznego ..

Metody oceny sposobu zywienia - Anna Gronowska-Senger ..

Charakrerystyka i opis metod oceny sposobu Zywienia .

Metody oceny stanu odzywienia - Jadwiga Charzewska,
Natalia Bieko

stanu odzywienia
Cele oraz sposoby oceny stanu odywienia .
Metody oceny

Monitoring medyczny sportowca - Jarostaw Krzywataki,
Hubert Krysztofiak, Danuta Gajewska

Ocena stanu zdrowia SPOFLOWCOW ......
Badanie Krwi

Badania biochemiczne krwi
Ocena gospodarki zelazem
Ocena zaopatrzenia w witaminy
Wskaniki uszkod:

2Zwigzki azotowe
Badanie stezenia mleczanu we krwi
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4610, Zmgczenie i
46.11. Dietetyka sportowa a badania laboratoryjne ..

47.  Poradnictwo zywieniowe ~ rola dietetyka sportowego
- Barbara Fraczek

Zalodenia do opracowania diety diacséh akeywmych fzycnie

Zastosowanie program
Monitoring Zywieniowy

48 Dieta 0sob aktywnych - Barbara Fraczek, Maria Gacek, Dariusz Kurach,
Aleksandra Pigta, Florentyna Tyrala, Paulina Mazur-Kurach

48.1. Skiad posilkéw i receptury potraw w diecie o wartosci energetycznej 2200 keal
482, Skiad posilkow i receptury potraw w diecie o wartosci energetycznej 2600 kcal ..
483, Sklad posilkow i receptury potraw w diecie 0 wartosci energetycanej 3100, 3200

13300 keal

484, Wartos¢ odiyweza diet o wartosci energetycznej 2200, 2600, 3100, 3200
13300 keal

49, Zywie:

jono w réiaych dysoyplinach spotowych - Aeksandes pist.
Urszula Somow, Estera Nowacka-Polaczyk, Wojciech Zep, Daria Domariska-
enierawaior Mavek Sderek, Farentyna Tyrata, Barbars Fracaek -

491, Zywienie w sportach

492, Zywienie w sportach druzynowych

50.  Zywienie w rekreacyjnej nkiywlmscl fzycane) - Aleksandra Pgta,
Jagoda Podkowska, Barbara . £

501 Trening silowy
Pilates

Fitness.
504 Trening silowy
Biegi

51 Fakty i mity w dietetyce - Danuta Gajewska

511, Weglowodany - dobre czy zle?

512, Cay mok cologcan ma vy wartodé odiwes? -
513, Cay 56l morska jest lepsza niz s6l kuchenna?

514, Cay cukier brazowy jest zdrowszy nis cukier bialy?
515 Czy zbilansowana dieta musi sklada si¢ z pigciu positkow?
516, Cay pojadanie pomicdzy posikami jest niezdrowe?
517, Cay bialko o ko migs?

518, Czy burak cwiklowy o ,superfood™?

519, Cay cynamon leczy cukrzyce?
51.10. Dlaczego olej kokosowy?

5111 Najzdrowsze diety $wiata

SL12. Cay isticje terapeutyczna dawka alkoholu?
5113, Cay diea bezglutenowa o panaceum na wezpskie choroby? .
5114, Dlacaego warto jes¢ kivi

5115, Cay czamuszka siewna Ie:xy wszystko? .
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