AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Odnowa Biologiczna

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Profil: Ogdlnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Zywienie czlowieka

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Human Nutrition

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASC36

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty kierunkowe

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 2

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
2 15 15 0 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Zapoznanie z podstawami nauki o zywieniu czlowieka

WYMAGANIA WSTEPNE

Znajomosé zagadnien z biochemii, anatomii i fizjologii cztowieka w zakresie budowy i funkcjonowania uktadu
pokarmowego

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna wtasciwosci funkcjonalno-fizjologiczne i zrodta sktadnikéw odzywezych oraz zdrowotne konse-
kwencje niezbilansowanej ich podazy

Wiedza: Zna role zywienia w utrzymaniu zdrowia oraz optymalnej sprawnosci fizycznej

Wiedza: Umie korzysta¢ z tabel wartosci odzywczej wybranych produktéow spozywczych i potraw.

Wiedza: Potrafi dokona¢ iloSciowej i jakosciowej oceny sposobu Zywienia

Wiedza: Potrafi wyznaczy¢ indywidualne zapotrzebowanie na biatka, ttuszcze i weglowodany dla zawodnikow
roznych dyscyplin sportowych.

Kompetencje spoleczne: Jest zorientowany na wzbogacanie wiedzy zywieniowej i dbalos¢ o zdrowy sposdb
zywienia

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B p LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

W1 Zalozenia prawidlowego zywienia czlowieka. Piramida zywieniowa dla sportow- 9
cow.
Biatko w zywieniu sportowcow. Klasyfikacja, trawienie i metabolizm oraz rola bia-

W2 tek w organizmie. Wartos$é odzywcza i zrodla bialek. Zapotrzebowanie na biatko 2
u os6b aktywnych fizycznie; zalecenia zywieniowe
Sktadniki energetyczne w zywieniu sportowcoéw. Rodzaje, zrodta i metabolizm

W3 | weglowodanéw. Efekty fizjologiczne blonnika. Indeks glikemiczny a wysitek fi- 2
zyczny. Zalecenia zywieniowe dotyczace spozywania weglowodandw
Ttuszcze jako Zrodlo energii- rola tltuszczow w wysitku fizycznym. Metabolizm

W4 | tluszczow, zrodta kwaséw ttuszczowych w produktach spozywcezych. Zalecenia 2
zywieniowe dotyczace spozywania tluszczow.

W5 Znaczenie witamin w racjonalnym zywieniu. Stres oksydacyjny w sporcieProduk- 9
ty spozywcze jako zroédto antyoksydantow.
Znaczenie soli mineralnych w racjonalnym zywieniu. Zwiazki mineralne a réw-

W6 | nowaga kwasowo-zasadowa. Gospodarka wodna ustroju- zasady prawidtowego 2
nawadniania.

W7 Wybrane zagadnienia zywienia w sporcie: specyfika zywienia sportowcéw w okre- 3
sie treningéw, zawodow i odnowy powysitkowe;j.
RazEM 15
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Potrzeby energetyczne organizmu. Wyznaczanie poziomu indywidualnej podsta-

C1 wowej i catkowitej przemiany materii. Warto$¢ energetyczna pozywienia. Bilans 4
energetyczny

C2 Analiza calodziennej racji pokarmowej z uwzglednieniem podazy bialka w diecie. 2

¢s3 Analiza podazy weglowodanéw przyswajalnych i blonnika w calodziennej racji 9
pokarmowej.

Cu Tlosciowa ocena podazy ttuszczow (nasyconych kwasow ttuszczowych, wieloniena- 9
syconych kwasow ttuszezowych i cholesterolu) w catodziennej racji pokarmowej.

s Zapotrzebowanie na witaminy w prawidlowym zywieniu. Analiza podazy witamin 9
antyoksydacyjnych w diecie studentow.

C6 Zapotrzebowanie na skladniki mineralne w prawidtowym zywieniu. Analiza po- 9
dazy wybranych sktadnikow mineralnych w diecie studentéow

C7 Metody oceny stanu odzywienia i sposobu zywienia. Analiza norm zywieniowych. 1
RAZEM 15

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
M2 Wyktady

M3 Cwiczenia projektowe
M4 Praca w grupach

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 7
Opracowanie wynikow 8
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Odpowiedz ustna
F2 Sprawozdanie z ¢wiczenia laboratoryjnego
F3 Aktywnosé¢ na zajeciach
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OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Zaliczenie pisemne

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 obecnosé i aktywny udziat w éwiczeniach
2 ztozenie poprawnych sprawozdan z analiz zywieniowych
3 pozytywny wynik kolokwium zaliczeniowego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 50% pozytywnych odpowiedzi
NA OCENE 4 75% pozytywnych odpowiedzi
NA OCENE 5 90% pozytywnych odpowiedzi
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 50% pozytywnych odpowiedzi
NA OCENE 4 75% pozytywnych odpowiedzi
NA OCENE 5 90% pozytywnych odpowiedzi
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 50% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 4 75% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 5 90% zaplanowanej umiejetnosci
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 3 50% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 4 75% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 5 90% zaplanowanej umiejetnosci
EFEKT KSZTALCENIA 5
NA OCENE 3 50% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 4 75% zaplanowanej umiejetnosci
NA OCENE 5 90% zaplanowanej umiejetnosci
EFEKT KSZTALCENIA 6
NA OCENE 3 deklaracja raczej pozytywnej postawy wobec racjonalnego zywienia
NA OCENE 4 deklaracja pozytywnej postawy wobec racjonalnego zywienia
NA OCENE 5 deklaracja zdecydowanie pozytywnej postawy wobec racjonalnego zywienia

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_Wi1io, W1 W2 W3 W4
EK1 K _Wo8 Cell W5 W6 W7 F3 F1P1
K_ W10, W1 W2 W3 W4
EK2 K Wo08 Cell W5 W6 W7 F3 F1 Pl
K_Wi1io0, C1C2C3C4Ch
EK3 K_ W08 Cell C6 C7 F3 F2 F1
K_Wi1io0, C1C2C3C4Ch
EK4 K_ W08 Cell C6 C7 F3 F2 F1
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W10, W2 W3 W4 C2
EK5 K_ W08 Cell ¢3 Ca F3 F2 F1
K W10, B
EK6 K Wo8 Cell W1 C7 F3 F1
11 WYKAZ LITERATURY
LITERATURA PODSTAWOWA:
1 Gawecki J., Hryniewiecki L. — Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu., Warszawa, 2010, PWN

2 Kunachowicz H., Nadolna I., Iwanow K., Przygoda B. — Wartosc odzywcza wybranych produktow
spozywczych i typowych potraw, Warszawa, 2008, Wyd. Lekarskie PZWL

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Jarosz M., Buthak- Jachymczyk — Normy zZywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci ¢ chorob,
Warszawa, 2008, Wyd. Lek. PZWL i I1ZZ

2 Celejowa 1. — Zywienie w sporcie., Warszawa, 2008, Wyd. Lekarskie PZWL

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Barbara Fraczek (kontakt: barbara.fraczek@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Barbara Fraczek (kontakt: barbara.fraczek@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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