Rola weglowodandw w zywieniu
osOb o zwiekszonej aktywnosci
fizyczne)

4. Zapotrzebowanie na weglowodany dla sportowcdéw zaleznie o
rodzaju aktywnosci ... 14

5. Glikogen i jego znaczenie w aktywnosci fizycznej ... 18

6. Metabolizm substratéw energetycznych podczas wysitku
fizycznego; energetyka pracy miesni
6.1. Energetyka pracy miesni; trzy systemy energetyczne .. 24

6.1.1. Szlak ATP-PC... 25

6.1.2. Szlak glikolizy beztlenowej (mleczanowej) ... 25
6.1.3. Szlak przemian tlenowych .. 26

6.2. Intensywnos¢ wysitku tlenowego, a Zrddia energii.... 26

7. Cel pracy .. 29
8. Materiat i metodyka badania.... 29

9. Wyniki badan

9.1.Czes¢ I — metryka ... 34

9.2. Czes¢ druga — nawyki zywieniowe.. 37

9.3. Czes¢ III — aktywnos$¢ fizyczna oraz suplementacja ... 50

Podsumowanie ... 56
Wnioski . 59


https://praca-magisterska24.pl/rola-weglowodanow-w-zywieniu-osob-o-zwiekszonej-aktywnosci-fizycznej/
https://praca-magisterska24.pl/rola-weglowodanow-w-zywieniu-osob-o-zwiekszonej-aktywnosci-fizycznej/
https://praca-magisterska24.pl/rola-weglowodanow-w-zywieniu-osob-o-zwiekszonej-aktywnosci-fizycznej/

Indeks skrotow..... 60

Pismiennictwo..... 61
Aneks ... 68
Wskazniki antropometryczne ankietowanych .. 68

Opis zawartosci pracy:

Gtoéwnym celem niniejszej pracy magisterskiej jest omdéwienie
funkcji weglowodandéw ze szczegélnym uwzglednieniem ich roli w
zywieniu osob o zwiekszonej aktywnos$ci fizycznej. Ponadto
praca ma na celu zweryfikowa¢ nawyki zywieniowe ws$rod oséb o
zwiekszonej aktywnos$ci fizycznej i usSwiadomié¢ jakag role
odgrywaja weglowodany w naszym ustroju.



