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Podstawy zywienia cztowieka /status: B
Kierunek technologia zywnosci i zywienie cztowieka
Stopien studiéw | Rok studiéw Il

Rok akademicki 2016/2017

Specjalnosé b/s

Semestr 3 zimowy Wymiar godzin: wyktady/éwiczenia 30/30 studia stacjonarne

Cel ksztafcenia:
Przekazanie wiedzy nt. roli pozywienia i sktadnikow pokarmowych w zaspokajaniu potrzeb zywieniowych cztowieka. Zapoznanie z zasadami racjonalnego
odzywiania, skutkami nieprawidtowego odzywiania i profilaktyka choréb dietozaleznych. Nabycie podstawowych umiejetnosci przeprowadzania oceny
sposobu zywienia i oceny stanu odzywienia metodami antropometrycznymi. Nabycie podstawowych umiejetnosci planowania zywienia stosownie do potrzeb
organizmu cztowieka oraz przewidywania skutkéw zdrowotnych nieprawidtowego odzywiania.

Metody realizacji

Data Realizowane kierunkowe . S g
realizacji L, 3 i przedmiotowe efekty i weryfikacji efektow
Tematyka/tres¢ wyktadow . ksztatcenia
wyktadu . . .. . ksztatcenia ) e
poniedziatek 11:30-13:00 aula Pijanowskiego (symbole zaplanowanych efektéw (jedna forma zaliczenia moze
[numer v > 2ap ve . obejmowac materiat z kilku
ksztafcenia zgodne z umieszczonymi . .
wyktadu] w sylabusie) wyktaddw-prosze wéwczas
potqczyc¢ komaorki)

3.10[1] Nauka o zywieniu cztowieka — podstawowe terminy i definicje. K1_wi11 Wyktad informacyjny z

MAS Istota nauki o zywieniu. Podstawowe pojecia i definicje. Cztowiek, zdrowie i zywnos¢ — | W1, W2 prezentacja
wzajemne relacje. Potrzeby zywieniowe cztowieka. Sktadniki odzywcze niezbedne i nie multimedialng
niezbedne. Naturalne nieodzywcze skfadniki zywnosci. Substancje obce w Srodkach
spozywczych. Substancje celowo dodawane do zywnosci. Egzamin pisemny (test

10.10 [2] | Wartos¢ odzywcza zywnosci. K1 w11l dopasowania

MAS Strawnos$é pozywienia i biodostepnosé sktadnikéw odzywczych — metody oznaczania | W1, W2 odpowiedzi, test wyboru
(biologiczne, chemiczne i fizyczne). Czynniki wptywajgce na strawnos¢ pozywienia i tak/nie,
biodostepnosé sktadnikéw odzywczych. Metody oceny wartosci odzywczej biatka. ustrukturyzowane

17.10 [3] | Wydatki energetyczne organizmu cztowieka i wartos¢ energetyczna pozywienia. K1 w11l pytania);

LW Wydatki energetyczne organizmu cztowieka i metody ich okreslania. Zapotrzebowanie | W1, W2, W3 ocenianie w systemie
energetyczne ludzi. Zalecane spozycie energii. Zaburzenia réwnowagi energetycznej punktowym: 83% oceny
organizmu cztowieka. Wartos¢ energetyczna pozywienia i metody jej okreslania. za wiedze, 17% oceny za
Réwnowazniki energetyczne. Czynniki wptywajace na warto$¢ energetyczna umiejetnosci praktyczne
pozywienia.

24.10 [4] | Rola wody i rGwnowaga kwasowo-zasadowa organizmu cztowieka. K1_Ww11

LW Rola wody w organizmie cztowieka. Zapotrzebowanie na wode a wiek i wysitek fizyczny. | W1, W2

Bilans wodny organizmu. Wptyw pozywienia na rownowage kwasowo-zasadowga
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organizmu cztowieka. Mechanizmy regulujgce na rdwnowage kwasowo-zasadowg
organizmu

7.11[5] Normy zywienia i racje pokarmowe. K1 w11

LW Rodzaje norm Zzywienia. Zapotrzebowanie i jego wyznaczanie a rekomendacje | W2
zywieniowe. Modelowe zalecane racje pokarmowe. Podziat produktédw spozywczych
dla celéw Zzywieniowych. Zastosowanie norm zywienia i modelowych racji
pokarmowych.

14.11 [6] | Ocena sposobu zywienia i stanu odzywienia. K1 W11

LW Terminy i definicje. Wspdtzaleznos¢ odzywiania i zdrowia. Podziat metod oceny | W1, W2, W3, W4
sposobu zywienia i ich charakterystyka. Podziat metod oceny stanu odzywienia i ich
charakterystyka.

21.11 [7] | Zasady racjonalnego odzywiania. K1_wi1

LW Zywienie prawidtowe i racjonalne. Zasady prawidfowego zywienia. Zasady planowania | W3
jadtospiséw i ich oceny. Zywienie zbiorowe i indywidualne.

28.11 [8] | Rola witamin w organizmie cztowieka. K1_wi1

MAS Podziat witamin i ich funkcje w organizmie. Objawy niedoboréw i nadmiaréw. Zrédta | W1, W2
witamin w pozywieniu. Spozycie witamin w Polsce. Zapotrzebowanie na witaminy a
rekomendacje zywieniowe.

5.12 [9] Rola sktadnikéw mineralnych w organizmie cztowieka. K1_wi1

LW Podziat sktadnikdw mineralnych i ich funkcje w organizmie. Objawy niedoboréw i | W1, W2
nadmiaréw. Zrédta sktadnikéw mineralnych w pozywieniu. Spozycie sktadnikéw
mineralnych w Polsce. Zapotrzebowanie na skfadniki mineralne a rekomendacje
zywieniowe.

12.12 Rola weglowodandw w organizmie cztowieka. K1 W11

[10] LW Zrédta weglowodanéw w pozywieniu. Spozycie weglowodanéw w Polsce. Metabolizm | W1, W2
weglowodandw i ich funkcja w organizmie. Btonnik — jego zrédta w pozywieniu i rola w
organizmie. Zapotrzebowanie na weglowodany a rekomendacje zywieniowe.

19.12 Rola ttuszczéw w organizmie cztowieka. K1 Wil

[11] LW Zrédta ttuszczéw w pozywieniu. Spozycie ttuszczu w Polsce. Metabolizm ttuszczu. | W1, W2

Przemiany ttuszczu i jego funkcja w organizmie. Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe i ich rola w organizmie. Zapotrzebowanie na tfuszcz a rekomendacje
zZywieniowe.
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2.01[12] | Rola biatek w organizmie cztowieka. K1 w11
LW Zrédfa biatek w pozywieniu. Spozycie biatka w Polsce. Metabolizm biatek. Przemiany | W1, W2
biatek i ich funkcja w organizmie. Metody okreslania zapotrzebowania na biatko.
Zapotrzebowanie na biatko a rekomendacje zywieniowe.

9.01 Wptyw procesdw technologicznych na wartos¢ odzywczg zywnosci. K1 W11
16.01 Pozytywne i negatywne skutki przetwérstwa i przechowalnictwa na zmiany w | W1
[13-14] zawartosci i dostepnosci biologicznej sktadnikdw pokarmowych: biatka, ttuszczu,

EN weglowodandw, witamin i sktadnikdéw mineralnych.

23.01 Podstawy profilaktyki zywieniowej. K1 W11
[15] EN Odzywianie cztowieka na przestrzeni wiekdw. Struktura spozycia zywnosci na Swiecie — | W4

jej tendencje i podtoze ekonomiczne. Zywienie a zdrowie. Choroby dietozalezne.
Zalecenia zywieniowe w profilaktyce chordb dietozaleznych w Polsce i na swiecie.

Osoba odpowiedzialna za realizacje przedmiotu: prof. dr hab. Lidia Wadotowska Podpis:
Osoby prowadzgce wyktady: prof. dr hab. Lidia Wadotowska (18), dr inz. Matgorzata A. Stowinska
(6), dr inz. Ewa Niedzwiedzka (6)

* przedmiot ksztatcenia ogdlnego (O), podstawowego (A), kierunkowego (B), specjalnosciowego (C), fakultet (F)

Literatura do przedmiotu:
1. Gaweckil. (red.) Zywienie cztowieka. Podstawy nauki i zywieniu. PWN, Warszawa 2010.
2. GaweckiJ., Mossor-Pietraszewska T. (red.) Kompendium wiedzy o Zzywnosci, zywieniu i zdrowiu. PWN, Warszawa 2004.
3.  GaweckiJ., Roszkowski W. (red.) Zywienie a zdrowie publiczne, PWN, Warszawa 2009.
4.  Grzymistawski M., Gawecki J. (red.) Zywienie cztowieka zdrowego i chorego. PWN, Warszawa 2010.
5. Jarosz M. (red.) Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja. Wyd. 1ZZ, Warszawa 2012.
Literatura pomocnicza
6.  Gertig H., Przystawski J., Bromatologia. Zarys nauki o zywnosci i zywieniu. PZWL, Warszawa 2006.
7.  Kunachowicz H., Nadolna I, Przygoda B., Iwanow K. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. PZWL, Warszawa 2005.
8.  Peckenpaugh N. Podstawy zywienia i dietoterapia. Elservier Urban & Partner, Wroctaw 2011.
9.  Roszkowski W. Podstawy nauki o zywieniu cztowieka. Przewodnik do ¢wiczen. Wyd. SGGW, Warszawa 2005.
10. Turlejska H., Pelzner U., Szponar L., Konecka-Matyjek E. Zasady racjonalnego zywienia — zalecane racje pokarmowe dla wybranych grup ludnosci w
zaktadach zywienia zbiorowego. ODDK, Gdansk 2004.
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Efekty ksztatcenia przedmiotowe

Efekty ksztatcenia kierunkowe

W1 Charakteryzuje zywnos¢ jako zrédto sktadnikdw pokarmowych

K1 W11

W4 Charakteryzuje podstawowe metody oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia

W2 Wyijasnia role sktadnikdw pokarmowych w organizmie cztowieka i wskazuje skutki ich niedoboréw K1_wi11
lub nadmiaréw

W3 Wymienia zasady racjonalnego odzywiania i wskazuje skutki btedéw w odzywianiu K1 w11

K1 W11

Ul Wyznacza rekomendowane spozycie energii i podstawowych sktadnikdw pokarmowych

K1_U01, K1_U02, K1_U18

U2 Prostymi metodami ocenia sposéb zywienia, wskazuje btedy w odzywianiu i przewiduje ich skutki dla zdrowia

K1_U01, K1_U02, K1_U18

U3 Uktada prawidtowy jadtospis dla osoby dorostej

K1_U01, K1_U02, K1_U18

U4 Ocenia metodami antropometrycznymi stan odzywienia osoby dorostej

K1_U01, K1_U02, K1_U18

K1 Ma swiadomos¢ wpltywu zywnosci i zywienia na stan i funkcjonowanie organizmu cztowieka

K1_K01, K1_K07

K2 Organizuje podziat pracy w zespole, wspdtpracuje z kolegami z zespotu przy sporzadzaniu sprawozdania K1_K02
K3 Swiadomie ocenia wktad wtasnej pracy K1_KO03
Podstawy zywienia cztowieka /status: B
Kierunek technologia zywnosci i zywienie cztowieka Specjalnos¢ b/s
Stopien studidw I Rok studiow Il Semestr 3 zimowy Wymiar godzin: wyktady/¢wiczenia 30/30 studia stacjonarne
Rok akademicki 2016/2017
Tematyka/tresé éwiczen Realizowane o
Data kierunkowe Metody realizacji
e ul. Stoneczna 45f, sala 129 ' \ i weryfikacji efektow
realizacji i przedmiotowe ksztatcenia
éwiczen Wtorek 08:15-10:30 (grupa 1) efekty ksztatcenia ) o
(jedna forma zaliczenia moze
[numer Czwartek 08:45-11:00 (grupa 3) (symbole zaplanowanych | obejmowac materiat z kilku
¢éwiczeni a] ef el;tow ksz tgfcen/a . wyktadow-prosze wéwczas potqczyc
zgodne z umieszczonymi w L eli
Czwartek 13:30-15:45 (grupa 2) s)g,,abusie) Y komorki)
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[1] Omowienie programu ¢wiczen. (3 h) Zapoznanie z programem zajeé, zasadami pracy i Cwiczenia audytoryjne,
04-06.10 zaliczania ¢wiczen. Zapoznanie zasadami BHP podczas realizacji zaje¢. Przygotowanie projektowe.
materiatow do wykonania ¢wiczen.
[2] Wydatki energetyczne organizmu. (3 h) Oszacowanie termogenezy podstawowej (PPM) | K1_W11 Sprawozdanie
18-20.10 organizmu cztowieka (wzory Harrisa-Benedicta i Breitmana). Oszacowanie termogenezy | K1_U18, K1_UO05
catkowitej (CPM) metodg sumowania wydatkéw energetycznych. Wyznaczenie poziomu | K1_K02, K1_K02
aktywnosci fizycznej.
[3] Wartos¢ energetyczna pozywienia. (3h) Wyznaczanie wartosci energetycznej zywnosci na | K1_W11 Sprawozdanie
25-27.10 podstawie roéwnowaznikéw energetycznych (fizycznych, Atwatera brutto i netto, | K1_U18, K1_UO05
indywidualnych). K1 K07, K1_KO02,
K1_K02
[4] Wartos$¢ odzywcza zywnosci pochodzenia roslinnego. (3h) Charakterystyka wartosci K1 _wii Kolokwium z ¢w. 2 i 3,
15-17.11 odzywczej grup produktéw pochodzenia roslinnego. K1 _U18, K1_U05 Sprawozdanie
K1_KO07, K1_K02,
K1_K02
[5] Warto$¢ odzywcza zywnosci pochodzenia zwierzecego. (3h) Charakterystyka wartosci | K1_W11 Sprawozdanie
22-24.11 odzywczej grup produktéw pochodzenia zwierzecego. K1 _U18, K1_U05
[6] Gospodarka wodno-elektrolitowa i réwnowaga kwasowo-zasadowa organizmu. (3h) | K1_W11 Kolokwium z ¢w. 4 i 5,
29.11-01.12 | Okreslanie wptywu zywnosci na réwnowage kwasowo-zasadowg organizmu metodg | K1_U18, K1_UO0S5, Sprawozdanie
bilansu milirownowaznikéw kwasowych i zasadowych. K1_K02, K1_K02
[7] Normy zywienia. (3h) Wyznaczanie rekomendowanego spozycia makrosktadnikow | K1_W11 Kolokwium z ¢w. 6,
06-08.12 pokarmowych dla oséb o réznym poziomie aktywnosci fizycznej. K1 _U18, K1_U05 Sprawozdanie
K1_KO07, K1_K02,
K1_K02
[8] Ocena stanu odzywienia i zaburzen bilansu energetycznego. (3 h) Ocena stanu odzywienia | K1_W11 Kolokwium z ¢w. 7,
13-15.12 metodami antropometrycznymi (masa, wysokos¢, wskaznik BMI i WHtR, obwéd talii, | K1_U18, K1_UO5, Sprawozdanie
obwdd miesni ramienia, zawartos$¢ ttuszczu w ciele). Oszacowanie skutkéw nadmiernego | K1_K02, K1_K02
spozycia zywnosci i wptywu na stan odzywienia.
[9] Zasady racjonalnego odzywiania. Ocena sposobu zywienia. (3 h) Utozenie prawidtowego | K1_W11 Kolokwium z ¢w. 89,
10-12.01 jadtospisu. Ocena sposobu zywienia metodami punktowymi (ocena spozycia owocdéw, | K1_U18, K1_U05 Sprawozdanie

warzyw i btonnika pokarmowego; ocena spozycia ttuszczow ogdtem).

K1_K07, K1_K02,
K1_K02
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[10] Zaliczanie i odrabianie ¢wiczen. (3 h) Warunkiem zaliczenia ¢wiczen jest uzyskanie Kolokwia i sprawozdania

17-19.01 wymaganej liczby punktoéw z raportéw z ¢wiczen i kolokwiow. ocenianie w systemie
punktowym: 58% oceny za
wiedze, 27% oceny za
umiejetnosci praktyczne i
15% za systematycznosc i
zaangazowanie studenta.

Osoba odpowiedzialna za realizacje ¢wiczen: mgr inz. Joanna Kowalkowska Podpis:

Osoby prowadzgce ¢wiczenia: mgr inz. Joanna Kowalkowska, dr inz. Joanna Ciborska, mgr inz. Anna

Danielewicz, mgr Marta Lonnie

* przedmiot ksztatcenia ogdlnego (O), podstawowego (A), kierunkowego (B), specjalnosciowego (C), fakultet (F)

REGULAMIN ¢WICZEN Z PRZEDMIOTU
PODSTAWY ZYWIENIA CZtOWIEKA

Wydziat Nauki o Zywnosci
Kierunek: technologia zywnosci i zywienie cztowieka
rok Il, semestr 3, studia stacjonarne | stopnia
rok akademicki 2016/2017
wymiar godzin: 30/30

opiekuna roku), po uzgodnieniu z prowadzgcym, ¢wiczenia mozna wykonywac z inng grupa.

. Studenci wykonujg ¢wiczenia w ramach swojej grupy ¢wiczeniowej, zgodnie z rozktadem zaje¢. W uzasadnionych przypadkach (zwolnienie lekarskie/od

Przed wejsciem na sale ¢wiczen prosze wytaczyc telefony komérkowe. Na wszystkich éwiczeniach obowiazuje posiadanie kalkulatora.

. Studenci sg odpowiedzialni za czystos¢ i porzadek na swoim stanowisku pracy. Za porzadek w catej sali i udostepniane materiaty naukowe odpowiedzialni
sg dyzurni, wyznaczeni przez prowadzacego ¢wiczenia. Dyzurni opuszczajg sale ¢wiczen jako ostatni ze studentdw.

. Cykl dydaktyczny obejmuje 10 ¢wiczen, na ktorych realizowanych bedzie 8 tematéw. Do zaliczenia cyklu konieczne jest petne wykonanie wszystkich

¢wiczen (oprdcz pierwszego i ostatniego) i przedstawienie sprawozdan z 8 tematéw. Nieobecnosci (nie wiecej niz 1) winny by¢ usprawiedliwione, a
¢wiczenia opuszczone muszg by¢ odrobione (w ramach jednego tygodnia). Podstawg zaliczenia przedmiotu jest:
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e Teoretyczne przygotowanie i poprawne wykonanie ¢wiczenia wraz z pisemnym, recznie wykonanym sprawozdaniem zawierajagcym: temat, cel,
zadania do wykonania, uzyskane wyniki wraz z koniecznymi obliczeniami i szczegétowe wnioski (ocena w zakresie 0-2 punktéw).

e Whykazanie sie systematycznoscig, aktywnoscig i zaangazowaniem w teoretycznym przygotowaniu sie do ¢wiczen i ich praktycznej realizacji (ocena
w zakresie 0-1 punktu). Ocena obejmuje punktacje za terminowe dostarczenie sprawozdania prowadzacemu (nie pdzniej niz 7 dni po planowym
wykonaniu ¢éwiczenia).

e Wykazanie opanowania wiedzy teoretycznej i praktycznej na 5 sprawdzianach przeprowadzonych wg harmonogramu przed rozpoczeciem
¢wiczen (ocena za sprawdzian w zakresie 0-7 punktéw).

5. O konicowej ocenie z ¢wiczen (zaliczeniowej) decyduje suma punktéw uzyskanych w czasie semestru, wynoszgca maksymalnie 60 pkt, zgodnie z ponizszym
wykazem:

sprawozdania 8 ¢ 2 pkt = 16 pkt
sprawdziany 5 ¢ 7 pkt = 35 pkt
Systematycznosé, aktywnosé, zaangazowanie 9 ¢ 1 pkt =9 pkt
Razem 60 pkt
Tabela ocen
Liczba punktow Ocena
60,0-68,0% 36,0 — 40,8 dst
68,1-76,0% 40,9 -45,6 dst+
76,1-84,0% 45,7 -50,4 db
84,1-92,0% 50,5 - 55,2 db+
92,1-100% 55,3-60,0 bdb

6. Studenci, ktérzy wykonali praktycznie wszystkie éwiczenia i przedstawili wszystkie sprawozdania, a uzyskali mniej niz 36,0 punktéw, mogg zdawac
wyjsciowke (jeden raz) obejmujaca catos¢ materiatu z wyktaddw i éwiczen. Warunkiem zaliczenia cyklu ¢wiczeniowego jest uzyskanie z wyjsciowki oceny
nie nizszej niz 3,5. Po zaliczeniu wyjscidwki student uzyskuje koficowg ocene z ¢wiczen nie wiekszg niz ocena dostateczna.

7. Studentowi, ktdry nie zaliczyt zaje¢ obowigzkowych, a zgtasza uzasadnione zastrzezenia co do bezstronnosci ich zaliczenia, przystuguje prawo ztozenia
whniosku do kierownika jednostki prowadzgcej zajecia o komisyjne sprawdzenie wiadomosci. Wniosek sktada sie w terminie 3 dni od ogtoszenia wynikow
zaliczania zaje¢. Kierownik jednostki organizacyjnej wydziatu (instytutu, katedry, zaktadu, kliniki, studium) moze zarzadzi¢ komisyjne sprawdzenie
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wiadomosci studenta. Zaliczenie odbywa sie przed komisjg, w sktad ktdrej wchodzga: kierownik witasciwe] jednostki organizacyjnej jako przewodniczacy
komisji, opiekun roku, osoba prowadzgca zajecia, inny specjalista z zakresu danego przedmiotu oraz przedstawiciel wydziatowego organu Samorzadu
Studenckiego.!
1 Wycigg z regulaminu studidw realizowanych na Uniwersytecie Warmifsko-Mazurskim. Zatgcznik do Uchwaty Nr 717 Senatu Uniwersytetu Warminsko-
Mazurskiego w Olsztynie z dnia 24 kwietnia 2015 roku. Rozdziat X. Zaliczenie Semestru - warunki i tryb odbywania zaje¢ dydaktycznych oraz zaliczenie
semestru, § 26.

Warunki zaliczenia

Cwiczenia:

1. Ocena merytoryczna sprawdzianéw — 58% oceny koricowej.

2. Ocena umiejetnosci praktycznych: ocena sprawozdan z realizacji ¢wiczen — 27% oceny korcowej.

3. Ocena systematycznosci pracy i zaangazowania studenta w realizacje zadan na ¢wiczeniach — 15% oceny koricowe].
Egzamin koncowy:

4. Ocena merytoryczna egzaminu — 83% oceny kofcowej.

5. Ocena umiejetnosci praktycznych egzaminu — 17% oceny koficowej.



