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KARTA KURSU

Nazwa Zasady zdrowego odzywiania
Nazwa w j. ang. Principles of healthy diet
Kod Punktacja ECTS* 1
Koordynator Dr Agnieszka Bogacz-Walancik Zespot dydaktyczny

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Podstawowym celem ksztatcenia jest wyposazenie studenta w wiedze dotyczgcg prawidlowego zywienia
cztowieka.

Warunki wstepne

Podstawowe zagadnienia z anatomii i fizjologii cztowieka w zakresie budowy

Wiedza i funkcjonowania uktadu pokarmowego.
Umiejetnosci Brak
Kursy Brak

Efekty ksztatcenia

Odniesienie do efektow

Efekt ksztatcenia dla kursu )
kierunkowych

W01 Posiada wiedze w zakresie wybranych zagadnien K_W02
Wiedza zwigzanych z zywieniem cztowieka zdrowego K_WO08

W02 Zna zrodia sktadnikdéw odzywczych i konsekwencije

zdrowotne niewlasciwej ich podazy

W03 Posiada wiedze na temat roli zywienia w utrzymaniu

zdrowia



Efekt ksztatcenia dla kursu

UO01 Posiada umiejetnosé korzystania z tabel wartosci
Umiejetnosci odzywczej wybranych produktéw spozywczych i potraw

U02 Wie jak obliczy¢ potrzeby energetyczne organizmu

U03 Potrafi wyznaczy¢ indywidualne zapotrzebowanie

na biatko, weglowodany i ttuszcze

U04 Potrafi oceni¢ sposob zywienia pod katem

ilosciowym i jakoSciowym

Efekt ksztatcenia dla kursu

K01 Dba o zdrowy sposéb zywienia
) K02 Wykorzystuje nabytg wiedze do propagowania
Kompetencje prawidtowych nawykow zywieniowych
spoteczne K03 potrafi wspotdziataé w zespole petnigc rézne role

K04 dba o swdéj rozwdj zawodowy. Ma swiadomos$¢
swojej wiedzy i umiejetnosci. Nie podejmuje dziatan,
ktore przekraczajg jego kompetencje

Organizacja

Wyklad Cwiczenia w grupach

Forma zajec
(W)

Liczba godzin 15

Opis metod prowadzenia zaje¢

1. Dyskusja

2. Praca w grupach

3. Prezentacje multimedialne
3. Projekt

Formy sprawdzania efektow ksztatcenia

Odniesienie do efektow
kierunkowych

K_U03

Odniesienie do efektow

kierunkowych
K_KO01
K_K02
K_K04
P E
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w01 X X
W02 X X
W03 X X
uo1 X X X
uo02 X X
uos3 X X
uo4 X X
K01 X
K02 X
K03 X
K04 X
1. Obecnosé na zajeciach
Kryteria oceny 2. Aktywny udziat w zajeciach
3. Zaliczenie projektéw indywidualnych i grupowych
Uwagi Brak
Tresci merytoryczne (wykaz tematéw)
1. Zasady prawidtowego zywienia cztowieka zdrowego. Piramida zywieniowa.
2. Procesy energetyczne zachodzgce w organizmie cztowieka. Wyznaczanie poziomu indywidualnej
podstawowej i catkowitej przemiany materii
3. Klasyfikacja, trawienie i metabolizm biatek oraz ich rola w organizmie cztowieka. Zapotrzebowanie
na biatko.
4, Charakterystyka weglowodandow. Indeks glikemiczny. tadunek glikemiczny. Rola bfonnika.
Zalecenia zywieniowe dotyczace spozywania weglowodanow
5. Rodzaje, zrédta i metabolizm ttuszczéw. Zalecenia zywieniowe dotyczace spozywania ttuszczéw.

6 Gospodarka wodna w organizmie cztowieka.

7 Znaczenie witamin i soli mineralnych w prawidtowym zywieniu.
8. Analiza catodziennej racji pokarmowe;.
9

Obliczanie zapotrzebowania na biatko, weglowodany i ttuszcze



Wykaz literatury podstawowej

1. Gawecki J., Mossor- Pietraszewska T., (2006), Kompendium wiedzy o zywnosci, zywieniu i zdrowiu,
PWN, Warszawa

2. Gawecki J., Hryniewiecki L., (2010), Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, PWN, Warszawa

3. Hryniewiecki L., Buthak- Jachymczyk B., (2008), Normy zywienia cztiowieka. Podstawy prewencji otytosci
i choréb niezakaznych, PWN, Warszawa

4. Kunachowicz H., Nadolna I., lwanow K., Przygoda B., (2008), Warto$¢ odzywcza wybranych produktéw
spozywczych i typowych potraw, PZWL, Warszawa

Wykaz literatury uzupetniajgce;j

1. Zajac A., Poprzecki S., Waskiewicz Z., (2007), Zywienie i suplementacja w sporcie, AWF, Katowice
2. Jarosz M., (red), (2017), Dietetyka. Zywnos$¢, zywienie w prewencji i leczeniu, 1ZZ, Warszawa

Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

Wyktad
llo$¢ godzin w kontakcie z Konwersatorium (¢wiczenia, laboratorium itd.) 15
prowadzgcymi
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym 5
Lektura w ramach przygotowania do zajeé 10
Przygotowanie krétkiej pracy pisemnej lub referatu po 0
llos¢ godzin pracy studenta zapoznaniu sie z niezbedng literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat 5
(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu 5
Ogoétem bilans czasu pracy 40

llos¢ punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 1



