PROGRAM CWICZEN Z PRZEDMIOTU ZYWIENIE CZLOWIEKA
dla studentow I roku Wydziatu Nauk o Zdrowiu kierunek dietetyka,
rok akademicki 2012/2013, semestr letni

Cwiczenie nr 1

,,Tabele skladu i warto$ci odzywczej produktow i potraw” - podstawowy podrecznik w
pracy dietetyka

Na pierwszg pracowni¢ nalezy przygotowac catodzienne jadtospisy z 3 dowolnych dni poprzedzajacych
¢wiczenie (W tym jednego dnia §wigtecznego). Wykonanie jadtospisoOw polega na zanotowaniu
wszystkich produktow spozywczych i potraw oraz napojow spozytych w ciggu catego dnia, z podziatlem
na poszczeg6lne positki oraz zanotowaniu produktéw spozywanych miedzy positkami. Ilosci produktow
spozytych nalezy okresli¢ w miarach domowych, np. szklanka, tyzka, duzy talerz, srednie jabiko. Prosze¢
zwrécei¢ uwagge na: ilo$¢ cukru dodanego do napojéw, rodzaj thuszczu uzywany do smarowania,
zawartos$¢ thuszczu w spozywanym mleku, rodzaj wypijanej herbaty (czarna, zielona), rodzaj spozywanej
czekolady oraz sokow.

I. Czesé praktyczna:
1. Omowienie zakresu informacji dostepnych w ,,Tabelach sktadu i warto$ci odzywczej produktow i potraw”
Kunachowicz i wsp.
2. Omoéwienie pojeé: produkt jadalny, produkt rynkowy, odpadki kuchenne, technologiczne, talerzowe
3. Wypehienie ankiety zywieniowej metoda zapisu z trzech dni oraz historii zywienia
4. Obliczanie wskaznika jakosci zywieniowej dla wybranych produktéw z ré6znych grup produktéw
spozywczych
II. Zakres wiadomosci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Definicja warto$ci odzywczej produktow
2. Definicja wskaznika jakosci zywieniowej - INQ (Index Nutritional Quality)
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. 6 grup produktow spozywczych — charakterystyka

Cwiczenie nr 2
Ocena wartosci odzywczej biatka zawartego w diecie
I. Czes¢ praktyczna:
1. Analiza zawartosci biatka w wybranych grupach produktéw spozywczych: miesie zwierzat ladowych i
morskich, mleku, jajach, produktach zbozowych, nasionach roslin straczkowych, warzywach i owocach —
utworzenie tabeli z zawartoscia biatka w wybranych produktach
2. Ocena warto$ci odzywczej biatka wchodzacego w sklad $niadania, metoda obliczania zawarto$ci aminokwasu
ograniczajgcego (WAO)
II. Zakres wiadomosci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Zasada oznaczania warto$ci odzywczej biatka metoda obliczania zawarto$ci aminokwasu ograniczajacego
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. Rola biatek w organizmie cztowieka i ich zrédto w pozywieniu
2. Zapotrzebowanie cztowieka na biatko
3. Produkty biatkowe
4. Metody oceny warto$ci odzywczej biatek

Cwiczenie nr 3
Ocena jakosci zdrowotnej i wartosci odzywczej thuszczow
I. Cze$¢ praktyczna:
1. Ocena sktadu kwasow thuszczowych tluszczow jadalnych:
a) analiza sktadu kwaséw thuszczowych w thuszczach:

- pochodzenia zwierzecego: masle, smalcu, toju oraz w ttuszczu ryb morskich
- w olejach: rzepakowym, stonecznikowym, kukurydzianym, z pestek winogron, oliwie, Inianym,
bawelnianym, kokosowym, palmowym, arachidowym
- w dostepnych na rynku margarynach



b) wypisanie dominujgcych kwasow tluszczowych oraz sumy kwasdéw nasyconych, jednonienasyconych i
wielonienasyconych w analizowanych ttuszczach spozywczych
b) utworzenia tabeli z zawartoscig thuszczu w margarynach dostgpnych na rynku
2. Obliczanie i porownanie zawartosci cholesterolu i thuszczu w wybranych produktach i positkach wskazanych
przez prowadzacego ¢wiczenia
II. Zakres wiadomosci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Zapotrzebowanie organizmu na thuszcz i normy spozycia
2. Cholesterol — zalecane dzienne spozycie
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. Ttluszcze - rola w zywieniu i ich zrodia
2. Charakterystyka i rola w organizmie kwasow thuszczowych: nasyconych, jednonienasyconych oraz
niezb¢dnych wielonienasyconych z rodzin n-3 i n-6
Stosunek kwasow tluszczowych szeregu n-6/n-3 w wybranych thuszczach spozywczych
Zalecany stosunek kwasow thuszczowych szeregu n-6/n-3 w catodziennych racjach pokarmowych
Zmiany zachodzace w tluszczach podczas proceséw przetwarzania i przechowywania
Cholesterol - rola w organizmie, zrédta w zywnosci
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Cwiczenie nr 4
Weglowodany jako podstawowe Zrédlo energii dla organizmu
I. Czesé praktyczna:

1. Obliczanie indeksu i tadunku glikemicznego w wybranym positku
2. Analiza zawartosci blonnika pokarmowego w produktach spozywczych oraz obliczanie zawarto$ci btonnika
pokarmowego w wybranych potrawach i positkach

Na pracowni¢ nalezy przygotowac catodzienny jadtospis z jednego dnia poprzedzajacego ¢wiczenie.
Wykonanie jadlospisu polega na zanotowaniu wszystkich produktéw spozywczych i potraw oraz
napojow spozytych w ciggu calego dnia, z podzialem na poszczegdlne positki oraz zanotowaniu
produktow spozywanych migdzy positkami. Iloéci produktow spozytych nalezy okresli¢ w miarach
domowych, np. szklanka, tyzka, duzy talerz, srednie jabtko. Prosz¢ zwrdci¢ uwage na: ilo§¢ cukru
dodanego do napojow, rodzaj thuszczu uzywany do smarowania, zawarto$¢ thuszczu w spozywanym
mleku, rodzaj spozywanego chleba (biaty, razowy), rodzaj makaronu (z pszenicy durum lub zwykty),
rodzaj kaszy, rodzaj spozywanej czekolady oraz sokow, obecnos¢ panierki na produkcie

I1. Zakres wiadomos$ci wymaganych do kolokwium wstepnego
1. Zasada oznaczania indeksu i tadunku glikemicznego
2. Definicja btonnika pokarmowego
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczenioweg0):
1. Znaczenia indeksow i fadunkow glikemicznych w cukrzycy i otylosci
2. Rola btonnika pokarmowego w zywieniu
3. Do jakich cukrow prostych hydrolizujg poli — i dwusacharydy. Podac 5 przyktadow

Cwiczenie nr 5
Produkty spozywcze jako zrodlo skladnikéw mineralnych
I. Czes¢ praktyczna:
1. Analiza zawartosci wybranych sktadnikéw mineralnych (zelaza, wapnia, magnezu, potasu, sodu, fosforu,
siarki, chloru...) w produktach spozywczych
2. Ocena wplywu pokarmu na rownowage kwasowo-zasadowa organizmu na podstawie bilansu
milirdwnowaznikéw kwasowych i zasadowych w produktach spozywczych
I1. Zakres wiadomosci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Sktadnikéw mineralne zakwaszajace i alkalizujace
2. Produkty spozywcze zakwaszajace i alkalizujace
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. Sktadniki mineralne — wystgpowanie w zywnosci, biodostepnos$¢, rola w organizmie, normy spozycia

Cwiczenie nr 6
Ocena wartosci odzywczej pozywienia - witaminy
l. Cze$¢ praktyczna:



1. Analiza zawartosci witamin rozpuszczalnych w wodzie 1 thuszczach w wybranych grupach produktow
spozywczych
2. Utworzenie tabeli z produktami obfitujgcymi w wybrane witaminy, na podstawie ,, Tabel sktadu i
wartos$ci odzywczej produktow i potraw” Kunachowicz i wsp.
II. Zakres wiadomosci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Witaminy antyoksydacyjne, witaminy z grupy B, ich zrodta w diecie, nazwy zwyczajowe witamin
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. Witaminy - normy spozycia, wystepowanie w zZywnoSci
2. Miejsce witamin w systemie obrony antyoksydacyjnej organizmu

Cwiczenie nr 7
Ocena sposobu zywienia
I. Czes¢ praktyczna:
1. Obliczanie podstawowej i catkowitej przemiany materii i catkowitego
zapotrzebowania energetycznego
2. Ocena sposobu zywienia
Nalezy przygotowac catodzienne jadtospisy z 3 dowolnych dni poprzedzajacych ¢wiczenie (w tym
jednego dnia $wiatecznego). Wykonanie jadlospiséw polega na zanotowaniu wszystkich produktéw
spozywczych 1 potraw oraz napojow spozytych w ciggu catego dnia, z podziatem na poszczegolne positki
oraz zanotowaniu produktéw spozywanych miedzy positkami. Ilo$ci produktow spozytych nalezy
okresli¢ w miarach domowych, np. szklanka, tyzka, duzy talerz, §rednie jabtko. Prosze zwrdci¢ uwage
na: ilo$¢ cukru dodanego do napojoéw, rodzaj thuszczu uzywany do smarowania, zawarto$¢ thuszczu w
spozywanym mleku, rodzaj wypijanej herbaty (czarna, zielona), rodzaj spozywanej czekolady oraz
sokow.

II. Zakres wiadomos$ci wymaganych do kolokwium wprowadzajacego:
1. Pojecie przemiany materii i miernika jej natezenia (przemiana podstawowa, catkowita)
2. Zrodla energii zawartej w pozywieniu i jej rownowazniki
3. Zapotrzebowanie organizmu czlowieka na energi¢ i sktadniki odzywcze
Zagadnienia do kolokwium koncowego (zaliczeniowego):
1. Zasady racjonalnego zywienia
2. Metody oceny sposobu zywienia
3. Metody oceny stanu odzywienia
4. Czynniki ryzyka rozwoju choroby niedokrwiennej serca

PROGRAM SEMINARIOW Z PRZEDMIOTU ZYWIENIE CZLOWIEKA
dla studentow I roku Wydziatu Nauk o Zdrowiu kierunek dietetyka, semestr letni

1. Ocena sposobu Zywienia
a) omowienie r6znych metod oceny sposobu zywienia, ich zalet i wad, sposobu przeprowadzania
wywiadu, btedéw popelnianych ze strony osoby ankictowanej i ankietujacej; (metody: wywiad o
spozyciu w ciggu ostatnich 24 godzin poprzedzajacych badanie, wywiad czg¢stotliwosciowy, metoda
zapisu spozycia, historia zywienia)
b) ocena sposobu zZywienia na podstawie wywiadu zywieniowego (zasada metody)
C) zastosowanie do oceny masy spozytych produktow i potraw ,,Albumu fotografii produktow i
potraw” opracowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia
d) omoéwienie celow zywieniowych dla populacji Europy zawartych w dokumencie ,,Promocja
Zdrowego Serca, Europejski Consensus” przyjetym przez 25 krajow Unii Europejskiej w 2004 roku
2. Ocena stanu odzywienia
a) omowienie roznych metod oceny stanu odzywienia:
- badania ogodlnolekarskie
- badania antropometryczne: ustalanie masy ciata, wzrostu, obwodu pasa, wskaznika BMI i WHR,
zasobow tluszczu 1 beztluszczowej masy ciala
- badania biochemiczne, immunologiczne
3. Dieta Srodziemnomorska
a) charakterystyka diety srodziemnomorskiej
- skfad diety §r6dziemnomorskiej



- znaczenie diety §rodziemnomorskiej

- przystosowanie diety srodziemnomorskiej do warunkéw polskich
b) omowienie znaczenia nizej wymienionych badan:

- badania epidemiologicznego “Seven Countries Study”

- badania klinicznego ,,Lyon Heart Diet Study”

- programu ,,Karelia” w Finlandii
. Ocena zagrozenia chorobami ukladu krazenia na podstawie wystepowania czynnikow ryzyka
- czynniki ryzyka chorob uktadu krazenia: nieprawidtowe zywienia, palenie tytoniu, niska aktywnos¢
fizyczna, nadwaga i otyto$¢, nadci$nienie tetnicze, wysokie stezenie cholesterolu catkowitego i jego
frakcji LDL, niskie stezenie cholesterolu HDL, wysokie stezenie triglicerydow, wysokie stezenie
homocysteiny, podwyzszone stezenie lipoproteiny (a), podwyzszone st¢zenie biatka C-reaktywnego
w surowicy Krwi
- zywieniowe czynniki ryzyka wystapienia chorob uktadu krazenia
- ocena ryzyka wystgpienia niedokrwiennej choroby serca na podstawie tablic SCORE dla populacji
europejskiej (dla populacji o niskim i wysokim ryzyku)
- znaczenie badania ,,Framingham Heart Study”
. Normy zywieniowe
- rodzaje norm zywieniowych
- normy zapotrzebowania energetycznego oraz na podstawowe sktadniki odzywcze: biatko, tluszcze,
weglowodany, sktadniki mineralne, witaminy
- normy wyzywienia lub normy racji pokarmowych
- zalecenia zywieniowe dla roznych grup ludnosci w aspekcie profilaktyki wybranych chordb
cywilizacyjnych
- cele zywieniowe dla populacji Europy — zalecenia dla mieszkancow Unii Europejskiej
- ,Ztota Karta Prawidtowego Zywienia”
- zalecenia Polskiego Konsensusu Thuszczowego
- zalecenia Polskiego Forum Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia (www.pfp.edu.pl)
- normy Zywienia cztowieka opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie w roku
1994 i 2008



