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Nazwa przedmiotu polskim Zywienie czlowicka
w jezyku angielskim Human nutrition

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw studia I stopnia
1.4. Profil studiow* Praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr inz. n. rol. Kamila Sobas
1.6. Kontakt kamila.sobas@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy Polski
2.2. Wymagania wstepne* biologia, chemia, fizjologia

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Wyktady
3.2. Miejsce realizacji zajeé przedmiot realizowany w sali dydaktycznej CM, UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne wyklad: informacyjny z prezentacjq multimedialng, konwersatoryjny
3.5. Wykaz podstawowa 1. Gawecki J. red. Zywienie czlowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN.

literatury Warszawa, 2018.
2. Jarosz M. red. Normy zywienia dla populacji polskiej. NIZP-PZH.
Warszawa 2020.

3. Jeukendrup A, Gleeson M. Sport Nutrition: An Introduction to Energy
Production and Performance. 3rd ed. Human Kinetics. Champaign
2019.

4. Kunachowicz H, Nadolna I, Przygoda B, Iwanow K. Tabele sktadu i
wartosci odzywczej zywnosci. PZWL. Warszawa 2020).

~

Celejowa I. Zywienie w sporcie. PWN. Warszawa 2014.

2. Ciborowska H, Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie cztowieka zdrowego
i chorego. PZWL. Warszawa 2014.

3. Szczepanska E, Lange E, red. Zywienie cztowieka zdrowego i chorego —
wybrane aspekty. Wyd. Slgsk. Katowice 2018.

4. Gacek M. red. Zywienie i suplementacja w sporcie i rekreacji ruchowej.
WZKS. Krakow 2016.
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uzupelniajaca

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

C1 - Przekazanie wiedzy nt. roli poZywienia i sktadnikow pokarmowych w zaspokajaniu potrzeb zZywieniowych
czlowieka, rolg Zywnosci i zywienia w patogenezie oraz profilaktyce wybranych chorob oraz specyfikq zywienia
SpOrtowcow.

C2 - Ksztaltowanie umiejetnosci planowania i oceny jadlospisow oraz stosowania metod oceny sposobu Zywienia.
C3 - Ksztaltowanie wilasciwych postaw zwigzanych z wyborem Zywnosci i Zywieniem w zyciu codziennym,
wykorzystywanie nabytej wiedzy i umiejetnosci w promocji prozdrowotnych zachowan w najblizszym otoczeniu.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

Znaczenie i zakres nauki o Zywieniu. Podzial produktow spozywczych na grupy, charakterystyka ich wartosci
odzywczej. Rola i znaczenie podstawowych sktadnikow odzywczych (biatka, ttuszcze, weglowodany, sktadniki
mineralne, witaminy). Potrzeby energetyczne organizmu cztowieka. Podstawowa przemiana materii i czynniki
warunkujqce jej poziom. Bilans energetyczny organizmu czlowieka. Zasady racjonalnego zZywienia. Potrzeby
energetyczne 0sob o zwigkszonej aktywnosci fizycznej. Rola zywnosci i Zywienia w patogenezie oraz profilaktyce
wybranych chorob dietozaleznych.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do

g Student, ktory zaliczyl przedmiot el;;f;:;ilvk::cvgfllila
sie
w zakresie WIEDZY:
WO1 | Charakteryzuje Zywnos¢ jako zrodio sktadnikow pokarmowych i wskazuje skutki WEIP W04

bledow w odzywianiu

WO02 | Wyjasnia role sktadnikow pokarmowych w organizmie cztowieka i wskazuje skutki ich | WF1P_W07
niedoborow lub nadmiaréow

w zakresic UMIEJETNOSCI:

U01 | Stosuje podstawowe metody oceny stanu odzywienia, interpretuje wyniki pomiarow.

Potrafi wyliczy¢ dobowy wydatek energetyczny WEIP_UI0
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | Wykazuje dbatosc o dokonywanie wltasciwych wyborow zwigzanych z zywnosciq i
Zywieniem w zyciu codziennym, wykazuje aktywnos¢ w zakresie wykorzystywania
L . .. . . , 7 WF1P KO8
nabytej wiedzy i umiejetnosci w promowaniu prozdrowotnych zachowan w najblizszym -
otfoczeniu
4.4. Sposoby weryfikacji osiagni¢cia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposoéb weryfikacji (+/-)
Efekty Egzamin | oo vium® | Projeke: Aktywnos¢ Praca Praca nme
przedmiotowe ustnyv/pisemnv® na zajeciach wlasna® w-grupie® (jakie?)*
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajec¢
wiCciy..|\wiCci..|\wWiCi..| Wi Ci..|wWiCi..|WwWiCi..|WiC
Wo1 x x
w02 x X
uo1 X
Ko1 X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektéw uczenia sie

F01:m,a Ocena Kryterium oceny
zajeé
§ 3 61-68% pkt. uzyskanych z kolokwium i aktywnosci na zajeciach

3,5 | 69-76% pkt. uzyskanych z kolokwium i aktywnosci na zajeciach

4 77-84% pkt. uzyskanych z kolokwium i aktywnosci na zajeciach

5 93-100% pkt. uzyskanych z kolokwium i aktywnosci na zajeciach

=
[x}
'; 4,5 | 85-92% pkt. uzyskanych z kolokwium i aktywnosci na zajeciach
5.

BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | Niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wykiadach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do wyktadu 10 15
Przygotowanie prac samodzielnych 15 20
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)



