Wstep

1. CZESC OGOLNA

1. Potrzeby energetyczne sportowcéw

1.1. Podstawowa i spoczynkowa przemiana materii
1.2. Catkowita przemiana materii

1.3. Kryteria ciezkosci pracy

1.4. Dobowy wydatek energetyczny

1.5. Zrédta energii w pracy miesni

2. Sktadniki pokarmowe

2.1. Sktadniki energetyczne

2.1.1. Weglowodany w zywieniu sportowcéw, 2.1.2. Weglowodany warunkiem prawidtowej  przemiany ttuszczu i biatka,
2.1.3. Ttuszcze

2.2. Materiaty budulcowe

2.2.1. Biatka, 2.2.2. Zapotrzebowanie sportowcow na biatko, 2.2.3. Sktadniki mineralne w zywieniu sportowcéw, 2.2.4.
Gospodarka wodna ustroju, 2.2.5. Zwigzki mineralne regulatorem gospodarki wodnej, 2.2.6. Zwigzki mineralne a
rownowaga kwasowo-zasadowa

2.3. Sktadniki regulujace

2.3.1. Witaminy rozpuszczalne w wodzie, 2.3.2. Witaminy grupy B, 2.3.3. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
3. Stres oksydacyjny w sporcie. Pozywienie jako zrédto antyoksydantéw

4. Normy zywienia i wyzywienia dla wybranych dyscyplin sportu

4.1. Podnoszenie ciezaréw

4.2. Kolarstwo

4.3. Gry sportowe

4.4. Gimnastyka

4.5. Szermierka

4.6. Lekka atletyka

4.7. Narciarstwo

4.8. Biatlon

4.9. Sporty wodne

4.10. tyzwiarstwo

4.11. Jezdziectwo

4.12. tucznictwo

4.13. Strzelectwo sportowe



4.14. Sporty walki

4.15. Sport motorowy i zuzlowy

4.16. Turystyka

4.17. Studenci wychowania fizycznego

Il. CZESC SZCZEGOLOWA

1. Specyfika zywienia sportowcéw w okresie treningéw, zawoddow i odnowy
1.1. Zywienie w okresie treningu

1.2. Zywienie w okresie zawodéw

1.2.1. Zywienie w okresie przedstartowym, 1.2.2. Zywienie w czasie zawodéw, 1.2.3. Dozywianie na trasie zawodéw
dtugotrwatych

1.3. Zywienie w okresie odnowy

2. Pora, czestotliwosé i rodzaj positkéw podczas treningéw i zawodow
2.1. Zywienie podczas wyjazddw zagranicznych
2.2. Ostroznie z konserwami

2.3. Napoje w sporcie

2.4. Alkohol, uzywki i doping

3. Regulowanie masy ciata w sporcie
3.1. Racjonalna dieta odchudzajgca
3.2. Dieta zwiekszajgca mase ciata
4. Odzywki w sporcie

5. Zatrucia pokarmowe

5.1. Zanieczyszczenia zywnosci

6. Produkty spozywcze

6.1. Podziat produktéw na grupy
6.2. Produkty zbozowe

6.3. Mleko i produkty mleczne

6.4. Jaja

6.5. Mieso, wedliny, ryby

6.6. Masto, Smietana

6.7. Inne ttuszcze

6.8. Ziemniaki

6.9. Warzywa i owoce obfitujgce w witamine C



6.10. Warzywa i owoce obfitujgce w karoten

6.11. Inne warzywa i owoce

6.12. Rosliny stragczkowe suche

6.13. Cukier i stodycze

6.14. Grzyby i orzechy

6.15. Zamiana produktéw spozywczych

7. Uktadanie jadtospisow

7.1. Zasady ukfadania jadtospiséw

7.2. Zasady prawidtowego przyrzadzania potraw

8. Przyktadowe jadtospisy dla siedmiu grup dyscyplin sportowych

8.1. Przyktadowe jadtospisy dla grupy | (gimnastyka, jezdziectwo, pieciobdj nowoczesny, szermierka, strzelectwo, tucznictwo
i sport zuzlowy)

1. Sezon wiosenny, 2. Sezon letni, 3. Sezon jesienny, 4. Sezon zimowy

8.2. Przyktadowe jadtospisy dla grupy Il (biegi krétkie la i skok w dal, biegi srednie la, skoki la, tyzwiarstwo szybkie, zjazdy
narciarskie i slalom, skoki narciarskie, ptywanie — krétkie dystanse)

5. Sezon wiosenny, 6. Sezon letni, 7. Sezon jesienny, 8. Sezon zimowy

8.3. Przyktadowe jadtospisy dla grupy Ill A (podnoszenie ciezardow, rzut oszczepem, dziesiecioboj)

9. Sezon wiosenny, 10. Sezon letni, 11. Sezon jesienny, 12. Sezon zimowy

8.4. Przyktadowe jadtospisy dla grupy Ill B (miotanie kulg, dyskiem i mtotem)

13. Sezon wiosenny, 14. Sezon letni, 15. Sezon jesienny, 16. Sezon zimowy

8.5. Przyktadowe jadtospisy dla grupy IV (kolarstwo szosowe, kolarstwo torowe, wioslarstwo, kajakarstwo)
17. Sezon wiosenny, 18. Sezon letni, 19. Sezon jesienny, 20. Sezon zimowy

8.6. Przyktadowe jadtospisy dla grupy V (maraton la, biegi dtugie la, chdd

sportowy, biegi z przeszkodami, biegi dtugie narciarskie, dwubdj zimowy, zeglarstwo, sport motocyklowy)
21. Sezon wiosenny, 22. Sezon letni, 23. Sezon jesienny, 24. Sezon zimowy

8.7. Przyktadowe jadtospisy dla grupy VI (sporty walki: boks, judo, zapasy)

25. Sezon wiosenny, 26. Sezon letni, 27. Sezon jesienny, 28. Sezon zimowy

8.8. Przyktadowe jadtospisy dla grupy VII (gry zespotowe: siatkdwka, koszykdwka, pitka nozna, pitka reczna, hokej na trawie,
hokej na lodzie, tenis ziemny, tenis stotowy, pitka wodna)

29. Sezon wiosenny, 30. Sezon letni, 31. Sezon jesienny, 32. Sezon zimowy
9. Przepisy na potrawy podane w jadtospisach
9.1. Zupy

9.2. Potrawy miesne



9.3. Potrawy z ryb

9.4. Potrawy z jajek
9.5. Potrawy z warzyw
9.6. Zupy mleczne

9.7. Potrawy maczne
9.8. Kompoty

9.9. Napoje

9.10. Desery

9.11. Owoce z cukrem
9.12. Przystawki

9.13. Dodatki do pieczywa
Zakonczenie

PisSmiennictwo



