
Podstawy żywienia człowieka,  I rok Dietetyka, studia stacjonarne I stopnia

Podstawy żywienia człowieka /status: B* 
Kierunek dietetyka            Specjalność b/s

Stopień studiów I             Rok studiów I      Semestr 2 letni     Wymiar godzin: wykłady/ćwiczenia 30/45   studia stacjonarne
Rok akademicki 2015/2016

Cel kształcenia: 
Przekazanie wiedzy nt. roli pożywienia i składników pokarmowych w zaspokajaniu potrzeb żywieniowych człowieka. Zapoznanie z zasadami racjonalnego 
odżywiania i skutkami nieprawidłowego odżywiania. Nabycie podstawowych umiejętności przeprowadzania oceny sposobu żywienia i oceny stanu 
odżywienia metodami antropometrycznymi. Nabycie podstawowych umiejętności planowania żywienia stosownie do potrzeb organizmu człowieka oraz 
przewidywania skutków zdrowotnych nieprawidłowego odżywiania.

Data 
realizacji 
wykładu 
[numer 

wykładu]

Tematyka/treść wykładów (jednostka po 3h)
8.00-10.15 poniedziałek, Aula Pijanowskiego

Realizowane kierunkowe                                
i przedmiotowe efekty 

kształcenia 
(symbole zaplanowanych efektów 

kształcenia zgodne z umieszczonymi 
w sylabusie)

Metody realizacji                     
i weryfikacji efektów 

kształcenia
(jedna forma zaliczenia może 
obejmować materiał z kilku 
wykładów-proszę wówczas 

połączyć komórki)

[1]
29.02

Nauka o żywieniu człowieka. Wartość odżywcza żywności. 
Cele i zadania nauki o żywieniu człowieka. Podstawowe terminy i definicje. Żywność 
jako źródło składników pokarmowych. Strawność pożywienia i biodostępność 
składników odżywczych – metody oznaczania (biologiczne, chemiczne i fizyczne). 
Czynniki wpływające na strawność pożywienia i biodostępność składników 
odżywczych. Metody oceny wartości odżywczej białka.

K1A_W25
W1

Wykład informacyjny z 
prezentacją 
multimedialną

Egzamin pisemny (test 
dopasowania 
odpowiedzi, test wyboru 
tak/nie, 
ustrukturyzowane 
pytania); ocenianie w 
systemie punktowym: 
89% oceny za wiedzę, 
11% oceny za 
umiejętności praktyczne

[2]
7.03

Wydatki energetyczne organizmu człowieka i wartość energetyczna pożywienia.
Wydatki energetyczne organizmu człowieka i metody ich określania. Zapotrzebowanie 
energetyczne ludzi. Zalecane spożycie energii. Zaburzenia równowagi energetycznej 

K1A_W25, K1A_W15
W1, W3
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organizmu człowieka. Wartość energetyczna pożywienia i metody jej określania. 
Równoważniki energetyczne. Czynniki wpływające na wartość energetyczną 
pożywienia.

[3]
14.03

Normy żywienia i modelowe racje pokarmowe.
Rodzaje norm żywienia. Zapotrzebowanie i jego wyznaczanie a rekomendacje 
żywieniowe. Modelowe zalecane racje pokarmowe. Podział produktów spożywczych 
dla celów żywieniowych. Zastosowanie norm żywienia i modelowych racji 
pokarmowych.

K1A_W15 
W3

[4]
21.03

Zasady racjonalnego odżywiania. Rola węglowodanów w organizmie człowieka.
Żywienie prawidłowe i racjonalne. Zasady prawidłowego żywienia. Zasady planowania 
jadłospisów i ich oceny. Żywienie zbiorowe i indywidualne.
Źródła węglowodanów w pożywieniu. Spożycie węglowodanów w Polsce. Metabolizm 
węglowodanów i ich funkcja w organizmie. Błonnik – jego źródła w pożywieniu i rola 
w organizmie. Zapotrzebowanie na węglowodany  a rekomendacje żywieniowe. 
Wpływ procesów technologicznych na wartość odżywczą węglowodanów.

K1A_W25, K1A_W28, 
K1A_W15
W1, W2, W3

[5]
4.04

Rola białek w organizmie człowieka.
Źródła białek w pożywieniu. Spożycie białka w Polsce. Metabolizm białek. Przemiany 
białek i ich funkcja w organizmie. Metody określania zapotrzebowania na białko. 
Zapotrzebowanie na białko a rekomendacje żywieniowe. Wpływ procesów 
technologicznych na wartość odżywczą białek.

K1A_W25, K1A_W28
W1, W2

[6]
11.04

Rola tłuszczów w organizmie człowieka.
Źródła tłuszczów w pożywieniu. Spożycie tłuszczu w Polsce. Metabolizm tłuszczu. 
Przemiany tłuszczu i jego funkcja w organizmie. Niezbędne nienasycone kwasy 
tłuszczowe i ich rola w organizmie. Zapotrzebowanie na tłuszcz a rekomendacje 
żywieniowe. Wpływ procesów technologicznych na wartość odżywczą tłuszczów.

K1A_W25, K1A_W28
W1, W2

[7]
18.04

Rola wody w organizmie człowieka. Równowaga kwasowo-zasadowa organizmu.
Rola wody w organizmie człowieka. Zapotrzebowanie na wodę a wiek i wysiłek 
fizyczny. Bilans wodny organizmu.  Wpływ pożywienia na równowagę kwasowo-
zasadową organizmu człowieka. Mechanizmy regulujące na równowagę kwasowo-
zasadową organizmu.

K1A_W25, K1A_W28
W1, W2

[8]
25.04

Ocena sposobu żywienia i stanu odżywienia.
Terminy i definicje. Współzależność odżywiania i zdrowia.
Podział metod oceny sposobu żywienia i ich charakterystyka. Podział metod oceny 

K1A_W27, K1A_W08
W4
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stanu odżywienia i ich charakterystyka.
[9]
9.05

Rola składników mineralnych w organizmie człowieka. 
Podział składników mineralnych i ich funkcje w organizmie. Objawy niedoborów i 
nadmiarów. Źródła składników mineralnych w pożywieniu. Spożycie składników 
mineralnych w Polsce. Zapotrzebowanie na składniki mineralne a rekomendacje 
żywieniowe. Wpływ procesów technologicznych na biodostępność składników 
mineralnych. 

K1A_W25, K1A_W28, 
W1, W2

[10]
23.05

Rola witamin w organizmie człowieka.
Podział witamin i ich funkcje w organizmie. Objawy niedoborów i nadmiarów. Źródła 
witamin w pożywieniu. Spożycie witamin w Polsce. Zapotrzebowanie na witaminy a 
rekomendacje żywieniowe. Wpływ procesów technologicznych na biodostępność 
witamin.

K1A_W25, K1A_W28
W1, W2

Osoba odpowiedzialna za realizację przedmiotu: prof. dr hab. Lidia Wądołowska
Osoby prowadzące wykłady: prof. dr hab. Lidia Wądołowska 

Podpis:

* przedmiot kształcenia ogólnego (O), podstawowego (A), kierunkowego (B), specjalnościowego (C), fakultet (F)

Efekty kształcenia przedmiotowe Efekty kształcenia kierunkowe
W1 Charakteryzuje żywność jako źródło składników pokarmowych K1A_W25
W2 Wyjaśnia rolę składników pokarmowych w organizmie człowieka i wskazuje skutki ich niedoborów lub nadmiarów K1A_W28
W3 Wymienia zasady racjonalnego odżywiania i wskazuje skutki błędów w odżywianiu K1A_W15
W4 Charakteryzuje podstawowe metody oceny sposobu żywienia i stanu odżywienia K1A_W27, K1A_W08
U1 Wyznacza rekomendowane spożycie energii i podstawowych składników pokarmowych K1A_U15, K1A_U23
U2 Prostymi metodami ocenia sposób żywienia, wskazuje błędy w odżywianiu i przewiduje ich skutki dla zdrowia K1A_U07, K1A_U23
U3 Układa prawidłowy jadłospis dla osoby dorosłej K1A_U15, K1A_U23
U4 Ocenia metodami antropometrycznymi stan odżywienia osoby dorosłej K1A_U09, K1A_U23
K1 Ma świadomość wpływu żywności i żywienia na stan i funkcjonowanie organizmu człowieka K1A_K12
K2 Organizuje podział pracy w zespole, współpracuje z kolegami z zespołu przy sporządzaniu sprawozdania i świadomie 
ocenia wkład własnej pracy

K1A_K08, K1A_K10

Literatura do przedmiotu:
1. Gawęcki J. (red.) Żywienie człowieka. Podstawy nauki i żywieniu. PWN, Warszawa 2010.
2. Gawęcki J., Mossor-Pietraszewska T. (red.) Kompendium wiedzy o żywności, żywieniu i zdrowiu. PWN, Warszawa 2004.
3. Gawęcki J., Roszkowski W. (red.) Żywienie a zdrowie publiczne, PWN, Warszawa 2009.
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4. Grzymisławski M., Gawęcki J. (red.) Żywienie człowieka zdrowego i chorego. PWN, Warszawa 2010.
Literatura pomocnicza 
5. Jarosz M. (red.)  Normy żywienia dla populacji polskiej – nowelizacja. Wyd. IŻŻ, Warszawa 2012.
6. Gertig H., Przysławski J., Bromatologia. Zarys nauki o żywności i żywieniu. PZWL, Warszawa 2006.
7. Peckenpaugh N. Podstawy żywienia i dietoterapia. Elservier Urban & Partner, Wrocław 2011.
8. Roszkowski W. Podstawy nauki o żywieniu człowieka. Przewodnik do ćwiczeń. Wyd. SGGW, Warszawa 2005.
9. Turlejska H., Pelzner U., Szponar L., Konecka-Matyjek E. Zasady racjonalnego żywienia – zalecane racje pokarmowe dla wybranych grup ludności w 

zakładach żywienia zbiorowego. ODDK, Gdańsk 2004.
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ĆWICZENIA
 Podstawy żywienia człowieka /status: B* 
Kierunek dietetyka            Specjalność b/s

Stopień studiów I             Rok studiów I      Semestr 2 letni     Wymiar godzin: wykłady/ćwiczenia 30/45   studia stacjonarne
Rok akademicki 2015/2016

Data 
realizacji 
ćwiczenia 

[numer 
ćwiczenia]

Tematyka/treść ćwiczeń (jednostka po 4h) 
środa, 8.00-11.00, ul. Słoneczna 45f, s.110 – gr. 3
środa, 14.30-17.30, ul. Słoneczna 45f, s.110 – gr. 1 
środa, 14.30-17.30, ul. Słoneczna 45f, s.123 – gr. 2 
czwartek, 8.00-11.00, ul. Słoneczna 45f, s.110 – gr. 4 
czwartek, 11.15-14.15, ul. Słoneczna 45f, s.110 – gr. 5 

Realizowane kierunkowe                                
i przedmiotowe efekty 
kształcenia 
(symbole zaplanowanych efektów 
kształcenia zgodne 
z umieszczonymi w sylabusie)

Metody realizacji i 
weryfikacji efektów 
kształcenia
(jedna forma zaliczenia może 
obejmować materiał z kilku 
wykładów-proszę wówczas 
połączyć komórki)

[1]
2-3.03

Omówienie programu ćwiczeń (2 h) 
Zapoznanie z programem zajęć, zasadami pracy i zaliczania ćwiczeń. Zapoznanie 
zasadami BHP podczas realizacji zajęć. Przygotowanie materiałów do wykonania 
ćwiczeń.

Ćwiczenia 
audytoryjne, 
projektowe

[2]
9-10.03

Wydatki energetyczne organizmu i wartość energetyczna pożywienia (4 h)
Oszacowanie termogenezy podstawowej (PPM) organizmu człowieka (wzory Harrisa-
Benedicta i Breitmana). Oszacowanie termogenezy całkowitej (CPM) metodą 
sumowania wydatków energetycznych. Wyznaczenie poziomu aktywności fizycznej. 
Określanie wartości energetycznej żywności na podstawie równoważników 
energetycznych (fizycznych, Atwatera brutto i netto, indywidualnych).

K1A_W25, K1A_W15
K1A_U15, K1A_U23
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W1, W3, U1, K1, K2

Sprawozdanie

[3]
16-17.03

Normy żywienia (4 h) 
Wyznaczanie rekomendowanego spożycia makroskładników pokarmowych dla osób o 
różnym poziomie aktywności fizycznej.

K1A_W15 
K1A_U15, K1A_U23, 
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W3, U1, K1, K2

Kolokwium z ćw. 2,
Sprawozdanie

[4]
23-24.03

Wartość odżywcza żywności pochodzenia roślinnego (4 h) 
Charakterystyka wartości odżywczej grup produktów pochodzenia roślinnego. 
Wyznaczanie wskaźnika aminokwasu ograniczającego (CS) białka produktów 
pochodzenia roślinnego. 

K1A_W25, K1A_W28
K1A_U15, K1A_U23
K1A_U07
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W1, W2, U1, U2, K1, K2

Kolokwium z ćw. 3,
Sprawozdanie

[5] Wartość odżywcza żywności pochodzenia zwierzęcego (4 h) K1A_W25, K1A_W28 Sprawozdanie
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6-7.04 Charakterystyka wartości odżywczej grup produktów pochodzenia zwierzęcego. 
Wyznaczanie wskaźnika aminokwasu ograniczającego (CS) białka produktów 
pochodzenia zwierzęcego i posiłków.

K1A_U15, K1A_U23
K1A_U07
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W1, W2, U1, U2, K1, K2

[6]
20-21.04

Gospodarka wodno-elektrolitowa i równowaga kwasowo-zasadowa organizmu (4 h)
Określanie wpływu żywności na równowagę kwasowo-zasadową organizmu metodą 
bilansu milirównoważników kwasowych i zasadowych. Oszacowanie tygodniowego 
bilansu wody organizmu człowieka.

K1A_W25, K1A_W28
K1A_U15, K1A_U23
K1A_U07
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W1, W2, U1, U2, K1, K2

Kolokwium z ćw. 4 i 5 
(cz. 1)
(rola białek, 
tłuszczów i 
węglowodanów),
Sprawozdanie

[7]
27-28.04

Ocena stanu odżywienia dorosłych i zaburzeń bilansu energetycznego (4 h)
Ocena stanu odżywienia metodami antropometrycznymi (masa, wysokość, wskaźnik 
BMI i WHtR, obwód talii, obwód mięśni ramienia, zawartość tłuszczu w ciele). 
Oszacowanie skutków nadmiernego spożycia żywności i wpływu na stan odżywienia. 
Minimalna ocena stanu odżywienia osób starszych.

K1A_W27, K1A_W08
K1A_U09, K1A_U23
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W4, U4, K1, K2

Kolokwium z ćw. 6 
(woda, równowaga 
kwasowo-zasadowa),
Sprawozdanie

[8]
11-12.05

Ocena stanu odżywienia dzieci i młodzieży (4 h)
Ocena stanu odżywienia dzieci i młodzieży metodami antropometrycznymi. Siatki 
centylowe jako standardy odniesienia. Wskaźnik odchylenia standardowego (Z-score) 
i jego interpretacja.

K1A_W27, K1A_W08
K1A_U09, K1A_U23
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W4, U4, K1, K2

Sprawozdanie

[9]
18-19.05

Zasady racjonalnego odżywiania (8 h)
Ułożenie prawidłowego jadłospisu dostosowanego do potrzeb organizmu. 
Ocena  wartości odżywczej zaplanowanego jadłospisu.
 

K1A_W15
K1A_U15, K1A_U23
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12
W3, U3, K1, K2

[9] Kolokwium z ćw. 
7 i 8 (ocena stanu 
odżywienia)

 [10] Kolokwium z 
ćw. 4 i 5 (cz.2) (rola 
witamin i składników 
mineralnych)
Sprawozdanie

[10]
25-26.05
[11]
1-2.06

Ocena sposobu żywienia (4 h)
Ocena sposobu żywienia metodami punktowymi (ocena spożycia owoców, warzyw 
i błonnika pokarmowego; ocena spożycia tłuszczów ogółem). 

K1A_W27, K1A_W08
K1A_U07, K1A_U23
K1A_K08, K1A_K10, K1A_K12

Kolokwium z ćw. 9-
11 (zasady 
odżywiania, ocena 



Podstawy żywienia człowieka,  I rok Dietetyka, studia stacjonarne I stopnia

W4, U2, K1, K2 sposobu żywienia)
Sprawozdanie

[12]
8-9.06

Zaliczanie ćwiczeń (3 h)
Warunkiem zaliczenia ćwiczeń jest uzyskanie wymaganej liczby punktów z kolokwiów 
i raportów z wykonania ćwiczeń.

Kolokwia i 
sprawozdania 
ocenianie w 
systemie 
punktowym: 63% 
oceny za wiedzę, 
23% oceny za 
umiejętności 
praktyczne i 14% za 
systematyczność i 
zaangażowanie 
studenta.

Osoba odpowiedzialna za realizację przedmiotu: prof. dr hab. Lidia Wądołowska
Osoba odpowiedzialna za ćwiczenia: mgr inż. Beata Krusińska
Osoby prowadzące ćwiczenia: mgr inż. Beata Krusińska (18h), mgr inż. Anna Danielewicz (114h), mgr 
inż. Katarzyna Boradyn (90h), mgr inż. Joanna Kowalkowska (3h)

Podpis:

* przedmiot kształcenia ogólnego (O), podstawowego (A), kierunkowego (B), specjalnościowego (C), fakultet (F)
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REGULAMIN PRZEDMIOTU PODSTAWY ŻYWIENIA CZŁOWIEKA
Wydział Nauk Medycznych, kierunek:  dietetyka

rok I, semestr 2, studia stacjonarne I stopnia,
rok akademicki 2014/2015

1. Studenci wykonują ćwiczenia w ramach swojej grupy ćwiczeniowej, zgodnie z rozkładem zajęć. W uzasadnionych przypadkach (zwolnienie lekarskie/od 
opiekuna roku), po uzgodnieniu z prowadzącym, ćwiczenia można wykonywać z inną grupą.

2. Przed wejściem na salę ćwiczeń proszę wyłączyć telefony komórkowe. Na wszystkich ćwiczeniach obowiązuje posiadanie kalkulatora.

3. Studenci są odpowiedzialni za czystość i porządek na swoim stanowisku pracy. Za porządek w całej sali i udostępniane materiały naukowe odpowiedzialni 
są dyżurni, wyznaczeni przez prowadzącego ćwiczenia. Dyżurni opuszczają salę ćwiczeń jako ostatni ze studentów.

4. Cykl dydaktyczny obejmuje 12 ćwiczeń, na których realizowanych będzie 9 tematów. Do zaliczenia cyklu konieczne jest pełne wykonanie wszystkich 
ćwiczeń (oprócz pierwszego i ostatniego) i przedstawienie sprawozdań z 9 tematów. Nieobecności (nie więcej niż 1) powinny być usprawiedliwione, a 
ćwiczenia opuszczone muszą być odrobione  (w ramach jednego tygodnia). Podstawą zaliczenia przedmiotu jest:

* Teoretyczne przygotowanie i poprawne wykonanie ćwiczenia wraz z pisemnym, ręcznie wykonanym sprawozdaniem zawierającym: temat, cel, zadania do 
wykonania, uzyskane wyniki wraz z koniecznymi obliczeniami i szczegółowe wnioski (ocena w zakresie 0-2 punktów). 

* Wykazanie się systematycznością, aktywnością i zaangażowaniem w teoretycznym przygotowaniu się do ćwiczeń i ich praktycznej realizacji (ocena w 
zakresie 0-1 punktu). Ocena obejmuje punktację za terminowe dostarczenie sprawozdania prowadzącemu (nie później niż 7 dni po planowym wykonaniu 
ćwiczenia).

*  Wykazanie opanowania wiedzy teoretycznej i praktycznej na 7 sprawdzianach przeprowadzonych wg harmonogramu przed rozpoczęciem ćwiczeń (ocena 
za sprawdzian w zakresie 0-7 punktów).

5. O końcowej ocenie z przedmiotu (ćwiczeń) decyduje suma punktów uzyskanych w czasie semestru, wynosząca maksymalnie 78 pkt, zgodnie z poniższym 
wykazem:

sprawozdania 9  2 pkt = 18 pkt
sprawdziany 7  7 pkt = 49 pkt

systematyczność, aktywność, zaangażowanie 11  1 pkt = 11 pkt
Razem 78 pkt

Tabela ocen
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Liczba punktów Ocena
60,0-68,0% 46,8 – 53,0 dst
68,1-76,0% 53,1 – 59,3 dst+
76,1-84,0% 59,4 – 65,5 db
84,1-92,0% 65,6 – 71,7 db+
92,1-100% 71,8 – 78,0 bdb

6. Studenci, którzy wykonali praktycznie wszystkie ćwiczenia i przedstawili sprawozdania z 9 tematów, a  uzyskali mniej niż 46,8 punktów, mogą zdawać 
wyjściówkę (jeden raz) obejmującą całość materiału. Warunkiem zaliczenia cyklu ćwiczeniowego jest uzyskanie z wyjściówki oceny nie niższej niż 3,0. 
Po zaliczeniu wyjściówki student uzyskuje końcową ocenę z ćwiczeń nie większą niż ocena dostateczna. 

7. Studentowi, który nie zaliczył zajęć obowiązkowych, a zgłasza uzasadnione zastrzeżenia co do bezstronności ich zaliczenia, przysługuje prawo złożenia 
wniosku do kierownika jednostki prowadzącej zajęcia o komisyjne sprawdzenie wiadomości. Wniosek składa się w terminie 3 dni od ogłoszenia wyników 
zaliczania zajęć. Kierownik jednostki organizacyjnej wydziału (instytutu, katedry, zakładu, kliniki, studium) może zarządzić komisyjne sprawdzenie 
wiadomości studenta. Zaliczenie odbywa się przed komisją, w skład której wchodzą: kierownik właściwej jednostki organizacyjnej jako przewodniczący 
komisji, opiekun roku, osoba prowadząca zajęcia, inny specjalista z zakresu danego przedmiotu oraz przedstawiciel wydziałowego organu Samorządu 
Studenckiego.1

1 Wyciąg z regulaminu studiów realizowanych na Uniwersytecie Warmińsko-Mazurskim. Załącznik do Uchwały Nr 914 Senatu Uniwersytetu Warmińsko-
Mazurskiego w Olsztynie z dnia 27 kwietnia 2012 roku. Rozdział XII. Zaliczenie Semestru - warunki i tryb odbywania zajęć  dydaktycznych, § 34.

Warunki zaliczenia
Ćwiczenia:
1. Ocena merytoryczna sprawdzianów – 63% oceny końcowej.
2. Ocena umiejętności praktycznych: ocena sprawozdań z realizacji ćwiczeń – 23% oceny końcowej.
3. Ocena systematyczności pracy i zaangażowania studenta w realizację zadań na ćwiczeniach  – 14% oceny końcowej.
Egzamin końcowy:
4. Ocena merytoryczna egzaminu – 89% oceny końcowej. 
5. Ocena umiejętności praktycznych egzaminu – 11% oceny końcowej.


