Nk4o58 Vyzivove
poradenstvi

Podzim 2022 Konzultacni hodiny:
Utery 9:00-11:00
Mgr. Tomas Hlinsky, Ph.D. Patek po domluve.

Katedra podpory zdravi

tomas.hlinsky@fsps.muni.cz Mistnost C. 220



* Vyukové metody
VYU kOve * Teoretické znalosti studenti ziskaji na prednasce.
metody a Cl |e * Poznatky aplikuji v ramci praktickych ukolU na seminarich.

predmeétu

* Prace ve skupinach, individualni prezentace, reseni Ukol0 domacich a
seminarnich, samostudium literatury a videi, diskuze.

* Cile predmétu

- Cilem pfedmétu je se seznamit s obecnymi metodami prace
s klientem v ramci poradenstvi v oblasti vyzivy a Zivotniho stylu.
Predat uceleny prehled o aktualnich i pouzivanych nutricnich
trendech v oblasti vyzivy pouzivané v ramci zmény Zivotniho stylu.
Absolvent predmétu bude schopen vytvorit plan zmény zivotniho
stylu pro klienta z bézné populace, sportovce, ¢i z minoritnich skupin.
Dale bude schopen pomoci terapeutickych pristupU u klienta
intervenovat. Absolvent bude také dale schopen vyhodnotit, zda
intervence byla Uspésna.




* Studenti budou schopni

VYStU py - Znat zakladni techniky prace s klientem v oblasti vyzivy a
pFed métu ilLVUOF;CiTqi_hO stylu u bézne populace, sportujici populace, minoritnich

* Pouzivat zakladni nastroje pro hodnoceni prace s klientem.

- Identifikovat problém ve stavajicim zivotnim ci vyzivovem stylu
u klienta z rad bezne populace, sportujici populace, ale i
minoritnich skupin.

* Navrhnout na zakladé podrobne anamnézy vhodny plan zmény
vyzivy Ci zivotniho stylu u klienta (vysvétlit a aplikovat navrzene
opatreni, vyhodnotit kriticky trendova témata v oblasti zmén
zivotniho stylu a odUvodnit jejich adekvatnost Ci neadekvatnost).




- Ucast na seminéafich (povolena 1 nelUéast, kazda dalsi absence
Met d oficialni omluvenkou pres studijni oddéleni — max. 1 tyden
eto y zpetne, nebo osobni domluvou pred seminarem).

I
hod nocenl - 2 prObézné testy s uzavienymi odpovédmi (v ¢ase seminary; 10
otazek, 15 minut; Plny pocet bodU 20, minimalné je potreba ziskat
14) na temata z predchazejici vyuky — Odpovednik v online rozhrani
IS.

-V téchto hodinach je potfeba mit k dispozici pocitac i chytry telefon.

* PInénizadanych domacich cviceni.

* Open book testy — strukturovany dotaznik formou IS odpovédniku,
ke kterému je mozné se v pribéhu stanoveného obdobi opakované
vracet.

* Studium literatury, odbornych ¢lankd a videi + diskuze na seminafich.
* Pracovni listy a diskuzni forum v IS.
- Analyza jidelnicku nutricnim software a zpracovani kazuistiky.

- Odborna analyza kazuistiky, vzajemné hodnoceni a diskuze.

* Zkouska ustni — provereni znalosti z celeho semestru.




Termin 1. PrUbézny test — 21. 10.

prubéznych
testu

<

'

2. Prbezny test — 4. 11.




1. HOLECEK, Milan. Regulace metabolismu zdkladnich Zivin u

. clovéka. Druhé, upravene vydani,. Praha: Univerzita Karlova v

StUlenl Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2016. 251 stran.

! ISBN 9788024629766

||te ratura 2. MANDELOVA, Lucie a lva HRNCIRIKOVA. Zdklady vyZivy ve
sportu. 1.vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2007. 72 s.
ISBN 978-80-210-4281-0.

3. HEINRICH, Kasper. Vyziva v mediciné a dietetika: Preklad 11.
vydani. Grada Publishing as, 2015.

. BERNACIKOVA, Martina, et al. Regenerace a vyziva ve sportu.
Masarykova un|ver2|ta 2020.

5.  KUMSTAT, Michal a Tomas HLINSKY. Sportovni vyZiva v
tréninkové a zavodni praxi. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2019. 114 5. ISBN 978-80-210-9456-7.

6. KUMSTAT, Michal. Sportovni vyziva jako védecka disciplina.
Brno: Masarykova univerzita, 2018. 156 s. ISBN g78-80-210-

162-7.
9° http7s://munispace.muni.cz/Iibrary/cataIog/view/11qo/2228/84q-
1/a#preview



https://munispace.muni.cz/library/catalog/view/1150/3328/849-1/1
https://munispace.muni.cz/library/catalog/view/1150/3328/849-1/1
https://munispace.muni.cz/library/catalog/view/1150/3328/849-1/1




’ v u
Vyziva
Jaka témata jsou podle Vas dulezita? Proc
bychom se jimi méli zabyvat? Co je podle
Vas dulezitym trendem ve sportovni vyzive,

ktery by mél kazdy odbornik na vyzivu znat
a orientovat se v nem?
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1. Vypracuj kratkou anamnezu (vyska,
nmotnost, vék, sportovni zamereni)

2. Udeélej zaznam vyzivovych zvyklosti
bomoci 24 hodinoveho recallu.

Prace ve 3. Vyhodnot kvalitativni stranku
dvojidch stravovani sveho , klienta" v kontextu
doporuceni Muj talir.

4. Prezentuj sva zjisteni.
5. Diskutujme.
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Zelenina MUJ talir Zdroje sacharidi

Cim pestfejsf a barevnéjsi bude volba zeleniny, tim 1épe.

¥

Za den bychom ji méli snist alespon 400 g
Mﬁj talir a bat se nemusime ani rdznych zptsob
Upravy. Je vyznamnym zdrojem viak-
Graficka forma niny, vitamin® a mineralnich latek.
vyzivového doporuceni, Posivluje zdra\l/i EJovéka a pomaha
kterd vychaziz udrzet normalni hmotnost.
doporuceni MyPlate

(U.S. Department of

Agriculture) a Healthy

Eating Plate (Harvard

T.H. Chan School of

Public Health).

Do této kategorie fadime potraviny jako jsou brambory,
téstoviny, pecivo a obilniny. Jsou zdrojem nejen energie,
ale i vlakniny a duleZitych mikrozivin. Obilniny
a vyrobky z nich je pro nas kvdli vys-

Nejedna se o oficialni
doporuceni MZCR.

Ovoce S|, -

r-/ X s"t I'L.')‘ ‘:’
(S . 1 -
Vybér ovoce by mél byt opét co nejpes- W) @“?ﬁ* Zd I’Oje b | IkOVl n
trejSi. Za den bychom meéli snist zhruba 200 g “ V jidelnicku bychom meéli pravidelné kom-

Cerstvého ovoce. Prijem ovoce je moZné nahradit konzma- binovat jak rostlinné, tak zivocisné zdroje bilkovin.

Vtvor A ci zeleniny, proto na obrazku zaujima spise mensi Ctvrtinu Mezi vyznamné potravinové zdroje radime vejce, lusteéniny,
ytvoreno na FSpS MU v rdmci projektu ., . ’

MjUNL. talife. U ovoce i zeleniny je vhodné preferovat sezonni pro- mlécné vyrobky, ofechy a seminka, maso a ryby. Maso
Zpracoval Tomas Hlinsky 2021 pomoci T z v v v " .
D oy o2 Pomed dukty od lokalnich dovozc(. bychom meéli uprednostnovat libove.




- Pristi téma je: Anamnéza klienta, analyza nutricniho stavu a
vyzivova doporuceni.

Shrnuti

* Do pristiho seminare:
1. Zamyslete se nad otazkami na snimcich 7 a 8.

2. Nachystat vyhodnoceni anamnézy a nutricniho zaznamu
(formou poznamek pro diskuzi; viz snimek 12).

3. Pripomente si zakladni vyzivové pojmy (viz snimek 10).

Jaky je vztah vyzivy a tréninkového procesu? Pripomente si
klicove fyziologické mechanismy v procesu tréninkove
adaptace.

5. Pfipomente si, jaké formy nutri¢nich zaznamo mizeme v praxi
vyuzit. Jake jsou jejich vyhody a nevyhody? Co musime védet
pred jejich pouzitim?

6. Podivejte se také na formy vyzivovych doporuceni. S jakou
formou doporuceni se mUzete setkat? Jaka jsou pro a proti?




