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* 1. tyden — Zakladni pojmy o vyzivé
OsnOva - 2. tyden — Energeticka bilance

* 3. tyden —Sacharidy - Test

* 4. tyden — Proteiny

* 5. tyden —Tuky

* 6. tyden —Vitaminy - Test

* 7. tyden — Mineralni latky

- 8. tyden —Voda, tekutinova bilance

° 9. tyden — Sportovni vyziva — Test

* 10. tyden — Suplementy

* 11. tyden —Vyziva pred, béhem a po vykonu
- 12. tyden —Vyziva v silovych a vytrvalostnich sportech — Test

* 13. tyden — Opravné testy




- Teoretické znalosti studenti ziskaji na prednasce.
VyU kove - Poznatky aplikuji v ramci praktickych Ukol0 na seminafich.
metody * Prace s nutricnim programem, analyza kazuistik.

* Prace s odbornymi clanky.




Metody
hodnoceni

- Dochazka na seminafich (povoleny 2 omluvené neucasti) —

omluvu zaslat na email vyucujiciho. Omluvu zaslat do 5ti dnd.

* 4 prUbézné testy na témata z predchazeji vyuky ve 3., 6., 9. a 12.

tydnu vyuky (k postupu ke ZK minimalni prdmeérna Uspésnost ze
vSech testU - 70 %), 1 nahradni termin (v pfipadé omluvené
neucasti na nékterém z prabéznych testU) v zapoctovém tydnu
(13. tyden).

- V pripadé nesplneni pozadovanych 70 % ma kazdy student

moznost opravy formou jednoho shrnujiciho testu ve 13. tydnu
vyuky, ktery je taktéz potreba splnit minimalné na 70 %.

* PInénizadanych domacich cviceni.

* Zkouska pisemna - test na PC ve zkouskovem obdobi, 5o otazek

(50 bodU) hodnoceni (body): A - 50-46; B - 45-41; C - 40-36; D - 35-
31; E-30-26; F- 25 améné



Zakladni
pojmy O vyzive

* Nutrienty = Ziviny

- E bilance

- Bazalni metabolismus

- WHR

- BMI

* 24 hodinovy recall
* Nutricni software

- MyPlate




Zakladni
pojmy oV
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yzive

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!

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




