Kuchnia dla sportowca

1. METRYCZKA

Rok akademicki

2026/2027

Wydziat Wydziat Nauk o Zdrowiu

Kierunek studiéw Dietetyka

Dyscyplina wiodaca Nauki o zdrowiu

Profil studiow Praktyczny

Poziom ksztatcenia Il stopnia

Forma studiéw stacjonarne

Typ modutu/przedmiotu Przedmiot do wyboru

Forma weryfikacji efektow zaliczenie

uczenia sie

Jednostka prowadzaca /jednostki Zaktad Zywienia Cztowieka , ul. Ciotka 27

prowadzace

Kierownik jednostki/kierownicy dr hab.B.Sinska

jednostek

Koordynator przedmiotu dr inz. Ewa Michota-Katulska
ewa.michota-katulska@wum.edu.pl

Osoba odpowiedzialna za sylabus dr inz. Ewa Michota-Katulska
ewa.michota-katulska@wum.edu.pl

Prowadzacy zajecia dr inz. Ewa Michota-Katulska

dr inz. Magdalena Zegan

2. INFORMACIE PODSTAWOWE

Rok i semestr ||/ semestr letni Liczba punktéw 3
studiow ECTS
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FORMA PROWADZENIA ZAJEC
Liczba godzin Kalkulacja punktéow ECTS

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim

wyktad (W)

seminarium (S)

¢wiczenia (C) 20
e-learning (e-L)

zajecia praktyczne (ZP)

praktyka zawodowa (PZ)

Samodzielna praca studenta

Przygotowanie do zajec i zaliczen 55

3. CELE KSZTALCENIA

(o4} Okreslenie zasad zywienia z uwzglednieniem wybranych dyscyplin sportowych.

Cc2 Nabycie umiejetnosci planowania zywienia w wybranych dyscyplinach sportowych

4. EFEKTY UCZENIA SIE

Numer efektu Efekty w zakresie
uczenia sie

Wiedzy — Absolwent zna i rozumie:

zasady zywienia w sporcie, w tym strategie zywieniowe dostosowane do réznych dyscyplin

D2.W47 . . a
sportowych, faz treningowych i okreséw startowych;

zasady komponowania positkdw dla sportowcéw, uwzgledniajgc zapotrzebowanie na makro- i

D2.W51 mikrosktadniki;

Umiejetnosci — Absolwent potrafi:

projektowac i przygotowywac petnowartosciowe positki wspierajgce wydolnos¢, regeneracije i

D2.U.64 . . .

adaptacje treningowa sportowcow;

opracowac indywidualne strategie zywieniowe dla oséb aktywnych fizycznie, dostosowujac
D2.U.66 podaz energii i sktadnikéw odzywczych do rodzaju wysitku, intensywnosci treningu i celéw

rekreacyjnych lub sportowych, uwzgledniajgc rowniez strategie nawodnienia
i suplementacji;

Kompetencji spotecznych — Absolwent jest gotéow do:
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skutecznej wspodtpracy w zespole interdyscyplinarnym

D2.K.03 . . .
i organizowania jego prace;
5. ZAJECIA
Forma zajec Tresci programowe Efekty uczenia sie
Przygotowywanie diety w praktyce: D2.W47, D2.W51,
Planowanie zywienia sportowca oddziatujgca na wzrost hipertrofii i sity D2.U.64. D2.U.66. D2.K.03
miesniowej ’ ’
Planowanie zywienia sportowca w profilaktyce niedoboréw wybranych
Cwiczenia sktadnikdw mineralnych

Planowanie diety bezglutenowej dla sportowca
Planowanie diety wysokoweglowodanowej w okresie
superkompensac;ji

Dieta ketogenna u sportowca - ujecie wspdtczesne

6. LITERATURA
Obowigzkowa

Fraczek B. Dietetyka sportowa, PZWL, 2019

Maffetone P. Trening wytrzymatosciowy. Galaktyka 2021

Gorski J.(red.)Fizjologia wysitku i treningu fizycznego; PZWL, Warszawa 2012

Zajac A., Poprzecki S., Czuba M. i wsp. Dieta i suplementacja w sporcie i rekreacji; AWF Katowice 2012
Celejowa I. Zywienie w sporcie. Wyd. PZWL, Warszawa 2017

Mizera K., Mizera J. Dietetyka sportowa. Co jes¢, by trenowacé efektywnie; Galaktyka 2017

oU AW —

Uzupetniajaca

7. SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol Sposoby weryfikacji efektu uczenia sie Kryterium zaliczenia
przedmiotowego
efektu uczenia sie

D2.W47,D2.W51, Ocena prawidtowosci realizacji jadtospisow w praktyce- 60%

D2.U.64,D2.U.66, | w trakcie éwiczen
D2.K.03

8. INFORMACJE DODATKOWE

Wszystkie formy realizowanych zaje¢ sa obowigzkowe (¢wiczenia). Na kazdych zajeciach sprawdzana jest lista obecnosci.

Udziat w zajeciach z inng grupg seminaryjna niz ta, do ktérej student/-ka jest przypisany/-a jest mozliwe wytgcznie po uprzednim (co najmniej
1-dniowym) ustaleniu tego z wyktadowcg realizujgcym dane zajecia. Zasada ta dotyczy wszystkich studentdw, rowniez tych z przyznang IOS.
W przypadku duzych dysproporcji w liczebnosci grup prowadzacy ma prawo odméwié mozliwosci zmiany grupy.

3.  Zaliczenie zajec ¢wiczeniowych odbywa sie poprzez realizacje prac zlecanych przez wyktadowce, omawianie ich i dyskusje podczas zajec.

4.  Podczas zaje¢ obowigzuje zakaz korzystania z telefondw komdrkowych oraz innych urzadzen mobilnych w celach niezwigzanych z realizacjg
zajec. Urzadzenia powinny by¢ wyciszone. Dopuszcza sie korzystanie z nich wytgcznie w sytuacjach uzasadnionych realizacjg zajeé, w
szczegdlnosci podczas wykonywania zadan przewidzianych przez osobe prowadzaca.

5.  Obecnosc¢ na ¢wiczeniach jest obowigzkowa. Przy nieobecnosci wynikajgcej np. z pobytu w szpitalu, sanatorium sytuacja studenta bedzie

rozpatrywana indywidualnie.
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https://tantis.pl/autor/philip-maffetone-a354

Student jest zobowigzany do punktualnego stawienia sie na zajecia. W uzasadnionych przypadkach dopuszcza sie niewielkie spdznienie, jednak
przekroczenie 15 minut od rozpoczecia zajec¢ skutkuje brakiem mozliwosci uczestniczenia w nich. W takim przypadku student otrzymuje
nieobecnos¢. Forma odrobienia zaje¢ pozostaje do ustalenia z osobg prowadzaca zajecia, na ktérych student byt nieobecny. Dopuszcza sie
mozliwo$¢ odrobienia zajec z inng grupg, po uprzednim uzyskaniu zgody osoby prowadzace;j.

7.  Zaliczenie na podstawie zadan realizowanych na poszczegdlnych zajeciach ¢wiczeniowych.

8.  Prowadzacy moze doprecyzowac zasady organizacji i realizacji zaje¢, odpowiednio do ich specyfiki, po wczesniejszym poinformowaniu
studentéw

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