МЕДИЦИНА СПОРТА СА ИСХРАНОМ СПОРТИСТА

МАТЕРИЈАЛ ЗА ПРИПРЕМУ ДРУГОГ КОЛОКВИЈУМА
За оцену 6 и 7 (21 питања)

1. Подела хране по групама:

По групама храну можемо поделити на беланчевине, угљени хидрате, масти, влакна, витамине, минерале,  вода .                                      

2. У исхрани спортисте препорука за свакодневни унос       макронутријената је:

Угљени хидратa:  55 до 60%  од укупне количине,     масти:  испод  30%  од укупне количине  и  протеини:10 до 15% од  укупне количине . 
3. Угљени хидрати који су најчешће заступљени у напицима намењеним спортистима су : 
Глукоза,  фруктоза, сахароза, малтодекстрини и скроб ( амилопектин). 
4. Највећи дневни унос угљених хидрата обезбеђује се преко намирница као што су:

Хлеб,  цереалије, поврће,  воће. 
5. Три резервоара угљених хидрата код човека су:

У  јетри и мишићима у форми гликогена и у крви у виду глукозе. 
6.  У мишићним ћелијама постоје три метаболичка процеса током којих долази до стварања ATPa: 

1)фосфагенски

2)лактацидни (гликолиза)

3)аеробни ( оксидативни). 
7. Eнергетско гориво за активне мишиће је: Аденозин-трифосфат (АТР)
8.  Најбржу ресинтезу ATP(аденозин-трифосфат) a у ћелији омогућује фосфагено једињење под називом : 

Креатин фосфат (CP)

9.  Корисне масне киселине у исхрани спортиста су:

Есенцијалне масне киселине,  omega-3 масне киселине и триглицериди са средње дугим ланцима. 
10.  Липиди који су значајни за организам човека обухватају : триглицериде (неутралне масти ), фофолипиде и стероиде,  укњучујући и продукте њиховог метаболизма,  холестерол ( као прекусор стероида). 
11.  Редукција уноса масти може се остварити:

уносом немасног меса као и припремом хране уз минимално коришћење масноће

12. Улога гвожђа у организму је:

Гвожђе побољшава отпорност организма,  везује се за хемоглобин у крви и има улогу у транспорту кисеоника путем крви до циљних органа и један је од главних показатеља квалитета крвне слике код човека. 
13. Извори витамина D су:

рибље уље,  лосос,  гргеч,  риба,  јаја,  маслац

14.  Најчешћи дефицити минерала код спортиста је :

недостатак гвожђа ,  калцијума,  магнезијума,  калијума. 
15.  Промене у телесној композицији које настају као резултат телесног вежбања зависе од:
врсте и облика тренинга,  од  заступљености и дистрибуције телесних масти,  од узраста,  пола и генетских фактора

16.  Један од основних принципа приликом планирања и састављања оброка  је  :

Потребно је свакодневно уносити довољну количину угљених хидрата у малим оброцима ( ужине) око сат времена пре тренинга што ће отклонити осећај глади и сачувати ниво глукозе у крви. 
17.  После трнинга потребно је надокнадити следеће нутриенте:

Потребно је надокнадити течности и електролите (натријума и калијума посебно) као и угљене хидрате и протеине. 
18. Који је оптималан унос угљених хидрата и беланчевина у исхрани:

Оптимални однос угљених хидрата и беланчевина је 3-4:1  ( тј 1 грам протеина на свака 3 или 4 грама угљених хидрата). 
19.  Преглед спортских напитака са параметрима учинка-беланчевинама, угљеним хидратима натријумом,  калијумом може се добити:

 од  стране лекара који се баве спортском медицином. 
20.   Есенцијалне аминокиселине

Морају се уносити храном јер се не синтетишу у организму а учествују у изградњи важних састојака организма. 
21.  За коју врсту тренинга је карактеристично да имају као резултат повећање капацитета скелетних мишића да користе липиде као енергетски супстрат?

У питању су тренинзи за повећање способности издржљивости. 
За оцену 8  (3 питања) 
1. Симптоми недостатка гвожђа у организму су:
Симптоми недостатка гвожђа су:неуобичајен умор, тромост,  смањена способност за рад и спремност за рад, ранице у угловима уста, сметње у расту косе и ноктију,  бледа боја коже. 
2. Симптоми недостатка магнезијума су:

Симптоми недостатка магнезијума су:ноћни грчеви у мишићима, грчеви и дрхтање мишића, дрхтање руку, несаница, стагнирање спортских резултат, честе главобоље. 
3.  Симптоми  недостатка натријума током спортских активности су:

повишен пулс , тешко подношење напрезања, појава грчева од напрезања , појачано излучивање урина , мука,  повраћање. 
За  оцену   9  (3 питања)

1. Улога угљених хидрата у исхрани спортиста  (СТР. 86)
2. Улога масти у исхрани спортиста  (СТР.  89)
3. Улога беланчевина у исхрани спортиста  (СТР. 91)
За оцену 10   (3 питања)

1. Анорексија  (СТР.  102)
2. Булимија    (СТР. 103) 
3. Женска спортска тријада (СТР. 103)
