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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A kurzus célja, hallgatok korszeri taplalkozastudomanyi ismeretekkel valo megismertetése. Alapismereteket nyujt a
taplalkozasélettan és a taplalkozassal Osszefliged betegségek témakorében. A hallgatok betekintést nyernek a
taplalkozas, az egészség €s a sportteljesitmény kozott fennalld szoros Osszefliggésekbe, megismerik a sporttaplalkozas
alapelveit, szemléletmodjatt.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

1. elméleti blokk:

o A taplalkozastudomany médszerei A taplalékok energiatartalma, a szervezet energiasziikséglete, az
alapanyagcsere fogalma és meghatarozasa.

o Az egészséges taplalkozas ranyelvei a nemzetkozi és hazai ajanlasok tiikrében.

e Specialis €lelmiszercsoportok szerepe az egészségvédelemben I.: killonleges taplalkozasi céli dusitott €s
gluténmentes élelmiszerek bemutatasa.

2. elméleti blokk:

e Specialis €lelmiszercsoportok szerepe az egészségvédelemben I1.: egészségre vonatkozo allitdssal ellatott
¢leimiszerek, vitammokkal, 4svanyi anyagokkal dusitott élelmiszerek, funkciondlis élelmiszerek felhasznalasanak
kérdései.

o A taplaltsagi allapot felmérése, taplalkozasi hidnyallapotok (vitaminok, nyomelemek, kwashiorkor,
marasmus).

o Téplalkozassal 6sszefliggd kronikus betegségek. A diéta ismérvei egyes betegségek kezelése soran.

3. elméleti blokk:

o Az elhizas farmakoterapidja. Csokkentett energiatartalmu élelmiszerek. Diabetikus termékek. A taplalékallergia
felosztasa, jellemzo tinetei. Differencial diagnosztikai szempontok a

taplalékallergidban.

e Bevezetés a sporttaplalkozasba. Direkt és indirekt teljesitményfokozas. Szabadid6é- és versenysportolok
taplalkozasa.

o A sportoloknal alkalmazott nagy izomerd kifejtését eldsegité diétak és étrendkiegészitok.

2018.05.03. NEPTUN.NET Egységes Tanulmanyi Rendszer 1



4. elméleti blokk:

o Sérilésekbdl-, betegségekbdl torténd gydgyulas étrendi timogatasa. Terhelés utani regeneracié étrendi
tamogatasa.

o Taplalek-kiegészitk tipusai, alkalmazisanak esetleges veszElyei.

e Vegetarianus, makrobiotikus étrend és reformtaplalkozas.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

A felév végén frasbeli vizsga.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezo irodalom:

o Silye Gabriella: Sporttaplalkozas a maximalis teljesitményhez - Taplalkozasi kézikonyv sportoloknak, Exsol-
Group Kft.,, 2017.

Ajanlott irodalom:

e Rodler Imre: Elelmezés-és Taplalkozas egészségtan, Medicina Kiado, Budapest, 2005.

e Morave E.: Taplalkozasegészségtan. In: Adany R. (szerk): Megel6z6 orvostan és népegészségtan, Medicina
Kiadd, Budapest, 2012.

¢ Dr. Barna Méria: Taplalkozas-diéta, Medicina Kiado, Budapest, 1996.

e Tihanyi Andrés: Teljesitményfokozo sporttaplalkozas. Krea-fitt Kft. 2012.
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