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D1/5. Podstawy Zywienia

Informacje ogoélne

Nazwa przedmiotu i kod

(wg planu studiéw): Podstawy zywienia (D1/5)

Nazwa przedmiotu (j. ang.): Basics of nutrition

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne
Poziom studiow:

Profil:

Studia I stopnia
Praktyczny (P)

Forma studiéw: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne

Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 5

Koordynator przedmiotu: Mgr Patrycja Marszalek

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie dla przedmiotu

Przygotowanie studenta, jako przyszlego nauczyciela, instruktora lub trenera do samodzielnego
prowadzenia zaj¢¢ dotyczacych racjonalnego zywienia, zapotrzebowania energetycznego organizmu,
wspomagania i suplementacji. Zapoznanie si¢ z mechanizmami Zywienia i umiej¢tnosciami
projektowania jadtospisow dla osob nieaktywnych fizycznie, aktywnych fizycznie oraz sportowcow.

Liczba godzin zajeé¢ w st. stacjonarne sem.5 - w. 15 godz.
ramach poszczegolnych st. niestacjonarne sem.5 - w. 10 godz.
form zajeé wedlug planu

studiow:
Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu
Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow z KEU dydaktycznych | i oceny efektow
do: uczenia si¢
D1/5_WO01 | 1. Zna terminologi¢ uzywang w | K_W02 Wyktad, Kolokwium
naukach o zdrowiu, z zakresu prezentacja z wiedzy
dietetyki i suplementacji. multimedialna | o podstawach
zywienia
D1/5_W02 | 2. Wie jak przebiega rozwoj | K_WO04 Wyktad, Kolokwium
cztowieka i jakie zmiany zachodza prezentacja z wiedzy
w organizmie stosujac multimedialna | o podstawach
nieodpowiedni styl zycia. Wie zywienia
jakie zmiany fizjologiczne
zachodzg w organizmie czlowieka
pod wplywem nieracjonalnego
zywienia i jak im zapobiegac.
D1/5 W03 | 3. Zna zalozenia profilaktyki | K_WO06 Wyktad, Kolokwium
zdrowotnej, zdrowego odzywiania prezentacja z wiedzy




i edukacji zywieniowej. Wie jak multimedialna | o podstawach
prawidtowo powinny odzywia¢ si¢ Zywienia
osoby nieaktywne i aktywne

fizycznie.

D1/5 U0l | 4. Potrafi komunikowaé¢ si¢ z | K_UO1 Wyktad, Kolokwium
jednostka, sprawdzi¢ i okresli¢ prezentacja z wiedzy
zapotrzebowanie energetyczne multimedialna, | o podstawach
jednostki. Potrafi wskazac samodzielna Zywienia
nieprawidlowosci w  budowie praca studenta
1 sktadzie ciata, potrafi okresli¢
BMI, nalezng mase¢ ciala i typ
sylwetki na podstawie
specjalistycznych wzordw.

D1/5 U02 | 5. Student posiada umiejetnos¢ | K_UO06 Samodzielha Ocena
planowania racjonalnego zywienia. praca studenta, | samodzielnie

praca wykonanego
w bibliotece 7-dniowego
jadlospisu

D1/5 K01 | 6. Ma $wiadomos¢ poziomu swojej | K_KO01 Wyktad, Obserwacja -
wiedzy, sprawnosci fizycznej i konsultacje, udziat w zajeciach,
zdrowia i rozumie potrzebe samodzielna przygotowanie do
ciaglego doksztalcania si¢ oraz praca studenta, | zaje¢. Ocena
prowadzenia  zdrowego trybu praca postepoéw
zycia. w bibliotece

D1/5 K02 | 7. Zachowuje si¢ profesjonalnie, | K_KO07 Wyktad, Kolokwium
przygotowuje si¢ do pracy oraz konsultacje, z wiedzy
planuje i realizuje swoje dziatania samodzielna 0 podstawach
w sposob odpowiedzialny. praca studenta, | zywienia. Ocena

praca przygotowania do
w bibliotece zajec, terminowosc¢
oddawania prac
Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 1 stacjonarne | niestacjonarne

punktow ECTS: (A + B)

A. Liczba godzin Wyktad 15¢. 10g.

kontaktowych z

podzialem na formy

zaje€ oraz liczba W sumie: 15¢ 10g

punktéw ECTS ECTS 0,6 0,4

uzyskanych w ramach

tych zajeé:

B. Formy aktywnoSci przygotowanie ogolne 540. 74.

studenta w ramach praca w bibliotece, 20. 5¢.

samoksztalcenia wrazz  przygotowanie jadtospisow, 309 30

planowana liczba godzin

na kazda forme i liczba  w sumie: 10 g. 159¢.

punktow ECTS: ECTS 0,4 0,6

C. Liczba godzin zajeé przygotowanie jadtospisow 340 340

ksztaltujacych W sumie: 3g. 30

umiejetnosci praktyczne ECTS 0,2 0,2

w ramach przedmiotu

oraz zwigzana z tym

liczba punktow ECTS:




Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajeé:

Semestr IV

1. Wprowadzenie do zagadnien zywienia i dietetyki

2. Zasady zdrowego zywienia zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej

3. Makrosktadniki w zywieniu podstawowym oraz oséb aktywnych
fizycznie

4. Oznaczanie prawidtowej masy ciata

5. Obliczanie bilansu energetycznego oraz wartosci odzywczych dla
zréznicowanych grup spolecznych

6. Projektowanie diet dostosowanych do ontogenezy czlowieka i
aktywnosci fizycznej

7. Regulowanie masy ciata w sporcie

8. Kolokwium wiedzy o podstawach zywienia

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: samodzielna praca studenta, praca w bibliotece
metody podajace: wyklad, prezentacja multimedialna

metody eksponujace: pokaz projektowania jadlospisow, analiza sktadu
ciata na specjalistycznym sprzecie TANITA

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zajeé, w tym zasady
zaliczen

poprawkowych, a

Obowigzkowy udzial na wykladach zgodnie z harmonogramem zaj¢c.
Dopuszcza sie jedna nieusprawiedliwiong nieobecno$¢ w semestrze.
Zaliczenie kolokwium sprawdzajacego znajomo$¢ podstaw zywienia.
Wilasciwe opracowanie jadlospisow dostosowanych do ontogenezy
cztowieka i aktywnosci fizycznej.

takze warunki

dopuszczenia do

egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowiagzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajgé
poszczegolnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecno$¢ studenta na

zajeciach jest

obowiazkowa:

Sposéb obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu jest $rednig arytmetyczna ocen wystawionych
W oparciu o nast¢pujace kryteria:

Frekwencja i aktywno$¢ na zajeciach: 25%

Ocena jadlospisow i samodzielnej pracy: 25%

Ocena wiedzy teoretycznej: 50 %

* Sposéb i tryb
wyréwnywania
zaleglos$ci powstalych
wskutek nieobecnosci
studenta na zajeciach:

Opracowanie jadtospisu

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczegolnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Podstawowa wiedza o zywieniu

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa:

1. Bujko J. Podstawy dietetyki. Wyd. SGGW Warszawa, 2006.

2. Ciborowska H., Rudnicka A. Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego
cztowieka. Wyd. Lekarskie PZWL Warszawa, 2007




3. Gawecki J. Roszkowski W. Zywienie czlowieka a zdrowie publiczne. T.
3. Wyd. PWN Warszawa, 2009.

4. Gawecki J. Zywienie cztowieka: podstawy nauki o zywieniu. T. 1. Wyd.
PWN Warszawa, 2010.

5. Grzymistawski M., Gawecki J. Roszkowski W. Zywienie cztowieka
zdrowego i chorego. T. 2. Wyd. PWN Warszawa, 2010.

6. Jarosz M. Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i
choréb niezakaznych. Wyd. Lekarskie PZWL Warszawa, 2008.

7. Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K., Przygoda B. Warto$¢ odzywcza
wybranych produktow spozywczych i typowych potraw. Wyd. Lekarskie
PZWL Warszawa, 2012.

8. Pisulewski P., Pysza M. Zywienie cztowieka. Zbior ¢wiczen. Wyd. AK
Krakow, 2008.

Literatura uzupelniajaca:

1. Czasopisma naukowe z zakresu podstaw zywienia

Strony internetowe:

1. http://www.ilewazy.pl/

2. http://www.izz.waw.pl/

3. http://www.tabele-kalorii.pl/
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