
תזונהליווי-ספורטתזונתקורס-סיליבוס

**

משתלם.זהולמהההגהאתלקחתלאזהמהמלווה?גורםלהיותאומרזהמה.1
ומתאיםיעיליותרהליוויתפקידלמהמלווה.לביןתיקמטפל/מנהלביןההבדל

ליוויביןההבדלמהטיפולי:תוואיכלכלי,עדייןזהלמהכושר/פילאטיס/כו',למאמן.ת
אוטוריטה.אחריות/לקיחתלייעוץ/טיפול/לקיחת

להתמודדללמודפנימה.והכניסההמזוןקבוצותעלחזרה:ותחליפיםמזוןקבוצות.2
למתאמנים.ות.מגווןוהרחבתלהמלצהובעיקרלהערכהראשוניככליהזהבכליולהשתמש

בפועל.שימושוהדגמתהחלפותתרגול

לתוספיםהרחבהמותאמים,בתוספיםשימושעלחזרה:נכוןושימושעדכוניםתוספים.3
הרפואית(.הספרותלפיועודוניטריטיםסלק)ציטרולין,בהםלהשתמששניתןגבוליים
קנייה.הנחיותלשימוש.אינדקציותהשלישי.בגילHMBב-שימוש

צמחונות,טבעונותפליאו,תיכונית,ים:לסירוגיןבצוםנכוןושימושדיאטותסוגי.4
למילסירוגין.צוםסוגיקטוגנית.כחולים'(,)'איזוריםלסירוגיןקלורית+צוםהגבלה
לייעוץ.זהאתלהפוךלאכדילעשותלאמהכלליים,קוויםמתאים,והאםמתאים

טיפולללאכללייםקוויםלדיאטה,חיטובביןההבדלחיטוב?זהמה:ורעבחיטוב.5
להתמודדהתנהגותיות/מדידטיביותשיטותוהשקילה,התזונתיהמעקבחשיבותתזונתי,

ובדיקהאכילהבהפרעותנגדהתוויותרעב,שלהתפקידעלמחדשוהסתכלותרעבעם
מהירה.

מהעלבריא,חייםאורחזהמהבסופר(,)קניותאיכותני:בריאחייםלאורחהתייחסות.6
)תכנוןיותרחכמותקניותעושיםואיךמזוןלקבוצותבהתייחסותבסופרבקניותמסתכלים
/ערכיםהשינוי,מעגלחיובית,מפסיכולוגיהכליםחדשים(;הרגליםיצירתרשימות,
(.ACT)לוגותרפיה,מטרות

כמויותעלחזרההבריאות.משרדהמלצות.כמותני:בריאחייםלאורחהתייחסות.7
בכללהתפספסעלוליםדגשיםאיזהמזון.קבוצותלמולשומנים/חלבונים/פחמימות

התזונאי.ת?אתלשאולעדיףמהלב?לשיםיששינוייםאיזהעלכלשהי?תזונהתכנית



נוספיםאפשרייםתוספיםואנאבוליות,קלוריות-חלבון:גוףפיתוחעלקטניםדגשים.8
-היפרטרופיהעלבעונה/לא-בעונה.לאכילהבסיסיותהנחיותבייבוש.סכנותוחוקיים,
לתחרויותבשומן?(.ולרדתשרירבמאסתלעלותאפשר)האםנוספיםדגשים

פיטנס.לתחרויותאפשריותתזונתיותהכנותליפטינג.פאוור/ווייט

מהומעלה(?מרתון)חציארוכותבריצותעושיםמה:מחקרוהבנתתרגוללפניתוספות.9
ממתיקיםלחימה(?)אומנויותבעיקראנאירוביים-לקטייםספורטבענפיעושים

הסיפור?מה-מלאכותיים

במקוםשאלותמוטיבציוני(:ראיון,MI)קצתליוויעושיםאיךעלמפגשישני.10
עלושמירההקשבהאמפתיה,מרחב,החזקתשלהחשיבותפתרון,במקוםמענהתשובות,

הקושי.קבלתערכים,המטריצה,:ACTמקטניםטיפיםקשר.


