Podstawy Zywienia cztowieka

1. METRYCZKA

Rok akademicki

2024/2025
Wydziat Nauk o Zdrowiu
Kierunek studiow Dietetyka
Dyscyplina wiodgaca Nauk o zdrowiu (zgodnie z zatqcznikiem do Rozporzqdzenia Ministra NiSW z 26 lipca 2019)
Profil studiow praktyczny
Poziom ksztatcenia | stopnia
Forma studiow stacjonarne
Typ modutu/przedmiotu obowigzkowy
Forma weryfikacji efektow egzamin
uczenia sie
Jednostka prowadzaca /jednostki Zaktad Zywienia Cztowieka
prowadzace Ul. Erazma Ciotka 27, 01-445 Warszawa
Kierownik jednostki/kierownicy Dr Beata Siriska
jednostek
Koordynator przedmiotu Dr Alicja Kucharska
alicia.kucharska@wum.edu.pl
Osoba odpowiedzialna za sylabus Dr Alicja Kucharska
alicja.kucharska@wum.edu.pl!
Prowadzacy zajecia Dr Alicja Kucharska, dr Beata Siriska, mgr Leszek Wronka

2. INFORMACIE PODSTAWOWE

Rok i semestr I rok, | i Il semestr Liczba punktéw 10,0
studiow ECTS

FORMA PROWADZENIA ZAJEC
Liczba godzin Kalkulacja punktéw ECTS

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim
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wyktad (W) 60 4,4

seminarium (S) 57 3,4

¢wiczenia (C) 18 2,2

e-learning (e-L)

zajecia praktyczne (ZP)

praktyka zawodowa (PZ)

Samodzielna praca studenta

Przygotowanie do zajec i zaliczen

3. CELE KSZTALCENIA

Cc1 Dostarczenie wiedzy na temat podziatu i roli sktadnikow pokarmowych w organizmie cztowieka oraz réznych grup
zywnosci

Cc2 Rozwiniecie wiedzy dotyczacej budowy i funkcji przewodu pokarmowego oraz przemian sktadnikéw pokarmowych w
organizmie cztowieka

Cc3 Zdobycie umiejetnosci planowania zywienia dla réznych grup ludnosci

c4 Zdobycie umiejetnosci oceny sposobu zywienia i jego modyfikacji oraz stanu odzywienia

C5 Dostarczenie wiedzy na temat rodzajow zywnosci i metodach jej znakowania

(3] Dostarczenie wiedzy na temat norm zywieniowych i zasad prawidtowego zywienia cztowieka

c7 Dostarczenie wiedzy na temat alternatywnych sposobow zywienia i skutkdw nieracjonalnego odzywiania

4. EFEKTY UCZENIA SIE

Numer efektu Efekty w zakresie
uczenia sie

Wiedzy — Absolwent zna i rozumie:

Wykazuje znajomos¢ anatomii i fizjologii cztowieka ze szczegdlnym uwzglednieniem uktadu pokarmowego oraz

E_WO01 , L -
procesow trawienia i wchtaniania.

E_WO03 Wykorzystuje w praktyce wiedze z zakresu biochemii ogdlnej i zywnosci.

E W07 Definiuje rodzaje sktadnikow pokarmowych, ich role, zrédta w zywnosci, zapotrzebowanie oraz ich przemiany w
- organizmie cztowieka

E W14 Definiuje podstawowe pojecia zywieniowe i systematyzuje wiedze dotyczacqy zasad prawidtowego zywienia dzieci w
- réznych przedziatach wiekowych

E W24 Posiada wiedze na temat wptywu prawidtowego i nieprawidtowego zywienia na zdrowie cztowieka oraz czynnikdw
- determinujacych zachowania zywieniowe réznych grup populacyjnych

E_W51 Charakteryzuje grupy produktéw spozywczych roslinnych i zwierzecych
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E_W62

E_W67

Zna istote metod oceny stanu odzywienia (definicja, cele, metody, wskazania, procedury wykonania poszczegdlnych
badan, ograniczenia zastosowania, przeciwwskazania), kompetencje potrzebne dla rzetelnego wykonania badania

oraz omoéwienia wynikow badania

Zna metody oceny sposobu zywienia

Umiejetnosci — Absolwent potrafi:

E_U05

E_U06

E_U07

E_U37

E_U43

E_Us1

E_U74

Wykorzystuje w praktyce rézne sposoby oceny stanu odzywienia i sposobu zywienia

Okresla zapotrzebowanie na energie, sktadniki pokarmowe réznych grup ludnosci z wykorzystaniem norm zywienia

Uktada jadtospisy i szacuje ich wartos$¢ energetyczng i odzywczg produktow z wykorzystaniem programow

komputerowych

Potrafi w sposdb praktyczny wykorzystaé wiedze z zakresu zywienia cztowieka zdrowego i chorego w prowadzeniu

edukacji zywieniowej pracujac indywidualnie i w zespole

Oblicza indywidualne zapotrzebowanie na energie oraz makro i mikrosktadniki odzywcze.

Interpretuje korzystne i niekorzystne (toksyczne) dziatania wybranych sktadnikéw pokarmowych na zdrowie

cztowieka

Prezentuje w formie ustnej i pisemnej projekty upowszechniajgce wiedze o zywieniu i zywnosci

Kompetencji spotecznych — Absolwent jest gotéw do:

E_K04

E_K13

E_K26

5. ZAJECIA

Forma zajec

w1

W2

W3

w4

W5

Posiada swiadomos¢ statego doksztatcania sie
Jest Swiadomy wtasnych ograniczen i wie, kiedy zwrécic sie do ekspertéow

Potrafi wspotpracowac i komunikowac sie z zespotem

Tresci programowe

Nauka o zywieniu - rys historyczny rozwoju poglagdéw na zywienie,
znaczenie, zakres, nowe kierunki rozwoju nauki o zywieniu.

Biatka — budowa, podziat, rola w organizmie, zapotrzebowanie, zrédta
W pozywieniu.

Ttuszcze — budowa, podziat, rola w organizmie, zapotrzebowanie,
zrédta w pozywieniu.

Weglowodany — budowa, podziat, rola w organizmie, zapotrzebowanie,
zrédta w pozywieniu.

Btonnik pokarmowy — definicje, rodzaje, znaczenie w zywieniu
cztowieka.

Efekty uczenia sie

E_Wi4
E_W24
E_K04

E_W03
E_WO07
E_U51
E_KO04

E_WO03
E_WO07
E_U53
E_K04

E_W03
E_WO07
E_U51
E_K04

E_WO3
E_W07
E_U51
E_KO04
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W6

w7

W8

W9

W10

Wil

W12

W13

W14

W15

W16

W17

W18

W19

W20

Sktadniki mineralne i ich rola w zywieniu cztowieka — makroelementy.

Sktadniki mineralne i ich rola w zywieniu cztowieka — mikroelementy.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie i ich rola w zywieniu cztowieka.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i ich rola w zywieniu cztowieka.

Gospodarka wodna organizmu — wystepowanie wody w organizmie,
funkcje wody, zapotrzebowanie, bilans wodny, skutki nadmiaru i
niedoboréw, zrédta. Naturalne wody mineralne i ich znaczenie.
Wartos¢ energetyczna produktéw spozywczych. Metody wyznaczania
wartosci energetycznej produktow i potraw. Rdwnowazniki
energetyczne. Podziat produktéw w zaleznosci od ich wartosci
energetyczne;j.

Trawienie i wchtanianie sktadnikdw pokarmowych. Przemiany biatek,
ttuszczéw i weglowodandw w organizmie.

Substancje celowo dodawane do zywnosci.

Substancje nieodzywcze w zywnosci (zanieczyszczenia, substancje
antyodzywcze, bioaktywne).

Wptyw proceséw technologicznych na wartos$é odzywcza produktéw i
potraw.

Podstawowa i catkowita przemiana materii. Bilans energetyczny
ustroju cztowieka. Zapotrzebowanie energetyczne réznych grup
ludnosci z uwzglednieniem wysitku fizycznego.

Metody upowszechniania wiedzy o zywieniu.

Zalecenia zywieniowe dla réznych grup ludnosci.

Metody oceny sposobu zywienia.

Stan odzywienia i metody jego oceny.

E_WO03
E_WO07
E_U51
E_K04

E_W03
E_WO07
E_U51
E_KO04

E_WO03
E_WO07
E_U51
E_K04

E_W03
E_WO07
E_U51
E_KO04

E_W03
E_WO07
E_U51
E_KO04

E_WO3
E_WO07
E_K04

E_Wo01
E_WO03
E_K04

E_WO07
E_U51
E_K04

E_WO07
E_U51
E_K04

E_W14
E_W51
E_U51
E_KO04

E_WO01
E_W14
E_K04

E W14
E_W25
E_U74
E_K04

E_W24
E_U74
E_K04

E_W67
E_U05
E_K04

E_W62
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SEMINARIA

W21

W22

W23

W24

W25

W26

W27

W28

W29

W30

S1

S2

Zywienie dzieci i mtodziezy.

Zasady prawidtowego zywienia oséb starszych.

Wegetarianizm jako sposéb zywienia.

Prawidtowe bilansowanie diet roslinnych.

Substancje prozdrowotne zywnosci.

Rola zywnosci bezglutenowej w zywieniu oséb z celiakia.

Produkty bez cukru, bez ttuszczu, bez laktozy i in. w zywieniu cztowieka
zdrowego.

Rola zywienia w chorobach niedoborowych (osteoporoza,
niedokrwistosc).

Konsekwencje zdrowotne nadmiernego zywienia, na przyktadzie
konsumpcji zywnosci wysokoprzetworzonej.

Wzorce zywieniowe w profilaktyce chordb dietozaleznych (na
przyktadzie nowotwordw).

Bazy danych, tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci oraz bazy
komputerowe. Zastosowanie praktyczne w pracy dietetyka.

Biatko jako sktadnik pozywienia, jego wartos¢ odzywcza z
uwzglednieniem uzupetniania sie aminokwasow.

E_U05
E_K04

E_W14
E_U06
E_U37
E_K04

E_W24
E_U06
E_U37
E_K04

E_W24
E_U51
E_K04

E_W24
E_U51
E_K04

E_W24
E_U51
E_K04

E W14
E_W24
E_U51
E_K04

E_W24
E_U51
E_K04

E_W24
E_U51
E_K04

E_W24
E_U51
E_KO04

E_W24
E_U51
E_K04

E_W14
E_U07
E_K04
E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26
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S3

S4

S5

S6

S7

S8

S9

Charakterystyka wartosci odzywczej roslinnych ttuszczéw spozywczych.

Przeglad i charakterystyka asortymentu margaryn (na podstawie
analizy opakowan).

Weglowodany w diecie — rodzaje, zrédta i ich ilos¢.

Ocena i rola produktéw spozywczych ze wzgledu na zawartos¢
btonnika pokarmowego. Wyliczanie zawartosci btonnika w jadtospisie.
Modyfikacje jadtospisu w zaleznosci od zalecanej ilosci btonnika
pokarmowego.

Zawartos¢ wybranych sktadnikéw mineralnych w produktach
spozywczych (sod).

Zawartos¢ wybranych sktadnikéw mineralnych w produktach
spozywczych (wapn).

Kompendium wiedzy na temat zrédet, znaczenia i zapotrzebowania na
sktadniki pokarmowe.

Réwnowaga kwasowo- zasadowa. Badanie wybranych produktow
spozywczych pod katem wptywu na réwnowage kwasowo-zasadowg.

E_WO3
E_WO05
E_U06
E_U43
E_US1
E_KO4
E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO03
E_WO07
E_W51
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_W03
E_W06
E_W51
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO03
E_WO07
E_W51
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_W51
E_U06
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO3
E_W07
E_W54
E_U07
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S10

S11

S12

S13

S14

S15

Gospodarka wodno-elektrolitowa. Badanie ilosci spozytej wody na
przyktadzie wtasnego jadtospisu.

Wartosc odzywcza produktow spozywczych. Wskaznik jakosci
zywieniowej INQ. Wartos¢ odzywcza produktow spozywczych.

Witaminy — znaczenie dla organizmu, zrédta pokarmowe —
projektowanie infografiki.

Podziat i charakterystyka wartosci odzywczej poszczegdlnych grup
produktow.

Substancje celowo dodawane do zywnosci — analiza opakowan.

Zaliczenie semestru

E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_W51
E_U07
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO03
E_WO07
E_W51
E_U07
E_U43
E_U51
E_K04
E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_W54
E_U06
E_U37
E_U43
E_U51
E_U74
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO03
E_WO07
E_W51
E_U37
E_U73
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO07
E W14
E_U51
E_U74
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO03
E_WO07
E_W14
E_W24
E_W51
E_U37
E_U43
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S16

S17

S18

S19

S20

S21

S22

Podstawowa i catkowita przemiana materii.

Normy zywieniowe dla ludnosci w Polsce.

Zalecenia zywieniowe w praktyce, zasady uktadania jadtospisow.

Praktyczne wykorzystanie zasad planowania zywienia — opracowanie 7-
dniowego jadtospisu (dobdr produktéw i potraw).

Praktyczne wykorzystanie zasad planowania zywienia — opracowanie
graméwki 1-dniowego jadtospisu.

Obliczanie wartosci energetycznej i odzywczej 1-dniowego jadtospisu.
Analiza zgodnosci z normami.

Praktyczne aspekty stosowania diety bezglutenowe;j.

E_U51
E_U74
E_K04
E_K13
E_K26

E_Wo1
E W14
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_W06
E_ W14
E_U06
E_KO4
E_K13
E_K26

E W14
E_W24
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_KO04
E_K13
E_K26

E_W67
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_W67
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_KO04
E_K13
E_K26

E_W67
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_W14
E_W24
E_U37
E_U51
E_K04
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S23

S24

CWICZENIA

éw1

éw2

éws3

cw4

¢ws

Zaliczenie koncowe

Zaliczenie projektu —,,Metody i formy upowszechniania wiedzy o
prawidtowym zywieniu”.

Ocena witasnego sposobu zywienia - analiza ilosSciowa 3-dniowych
zapisOw zywieniowych z wykorzystaniem programu komputerowego
Dieta 6.

Ocena witasnego sposobu zywienia - analiza jakosciowa 3-dniowych
zapisOw zywieniowych z wykorzystaniem programu komputerowego
Dieta 6.

Analiza btedéw zywieniowych, formutowanie zindywidualizowanych
zalecen dietetycznych. Wykorzystanie programu komputerowego
KCALMAR do planowania sposobu zywienia

Metody oceny stanu odzywienia (antropometria).

Metody oceny stanu odzywienia (BIA).

E_K13
E_K26

E_W03
E_WO07
E_W14
E_W24
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_W14
E_W24
E_U74
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO07
E_W64
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO07
E_W64
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_WO07
E_W67
E_U05
E_U06
E_U07
E_U43
E_K04
E_K13
E_K26

E_W62
E_U05
E_U37
E_K04
E_K13
E_K26

E_W62
E_U05
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6. LITERATURA

Obowigzkowa

Metody oceny stanu odzywienia - ocena wydatku energetycznego.

E_U37
E_K04
E_K13
E_K26

E_W62
E_U05
E_U37
E_KO04
E_K13
E_K26

Gawecki J. (red.), Zywienie Cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu, cz. 1, Wyd. PWN, Warszawa 2022

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.), Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i choréb niezakaznych, Wyd.

Lekarskie PZWL, Warszawa 2017
3. Jarosz M., Rychlik E, Sto$ K, Charzewska J (red.), Normy zywienia cztowieka i ich zastosowani, NIZP-PZH

https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy_zywienia 2020web-1.pdf

Kunachowicz H. (red), Tabele sktadu i wartosci odzywczej, wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa 2017

5. Przygoda B. (red.), Wartos¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw, Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa

2019

6. Ciborowska H., Ciborowski A., Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. Lekarskie PZWL 2021

Uzupetniajaca

1. Przygoda B. i wsp., Organizacja zywienia i ustug gastronomicznych. Zasady zywienia, Wyd. WSiP, Warszawa 2020

7. SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol
przedmiotowego
efektu uczenia sie

E_Wo01
E_WO03
E_WO014
E_W24
E_W51
E_W67
E_U05
E_U06
E_U07
E_U37
E_U43
E_U51
E_U74

E_Wo1
E_WO03
E_Wo014
E_W24
E_W51
E_W67
E_U05

Sposoby weryfikacji efektu uczenia sie

kolokwia czgstkowe — pytania otwarte i/lub zamkniete

egzamin koncowy - odbywa sie po drugim semestrze i obejmuje zagadnienia
realizowane w semestrze zimowym i letnim — pytania zamkniete (test) z
jedng poprawng odpowiedzia.

Kryterium zaliczenia

NIEZALICZONE - uzyskanie
ponizej 65% punktow z
ktéregokolwiek z kolokwidw.
ZALICZONE - uzyskanie co
najmniej 65% punktow z
kazdego z kolokwidw.

65 — 71% - dostateczny (3,0)
72 —78% - dosc¢ dobry (3,5)

79 — 85% - dobry (4,0)

86 —92% - ponad dobry (4,5)
93 - 100% - bardzo dobry (5,0)
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E_U06
E_U07
E_U37
E_U43
E_U51
E_U74

8. INFORMACIE DODATKOWE

¢ Wykonane zadania seminaryjne nalezy wstawia¢ na platforme w wyznaczonych terminach. Terminowe zamieszczenie zadan
jest warunkiem koniecznym dopuszczenia do kolokwium.

. Na seminariach/¢wiczeniach obowigzuje znajomos$¢ materiatu ze wszystkich odbytych zajec.

¢ Dopuszczalna jest nieobecno$¢ na nie wiecej niz 2 seminariach i/lub ¢wiczeniach w ciggu semestru.

¢ Warunkiem zaliczenia seminariéw/¢wiczen jest obecno$¢ na zajeciach, terminowe zamieszczanie wykonanych zadan oraz
zaliczenie kolokwidw.

Prawa majatkowe, w tym autorskie, do sylabusa przystuguja WUM. Sylabus moze by¢ wykorzystywany dla celéw zwigzanych z ksztatceniem na studiach
odbywanych w WUM. Korzystanie z sylabusa w innych celach wymaga zgody WUM.

UWAGA
Koncowe 10 minut ostatnich zaje¢ w bloku/semestrze/roku nalezy przeznaczy¢ na wypetnienie przez studentéw
Ankiety Oceny Zajec¢ i Nauczycieli Akademickich
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