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PROGRAM KURSU: DIETETYKA PODSTAWOWA

Podstawy nauki o zywieniu czlowieka

e Historia nauki o zywieniu czlowieka
e Zwyczaje zywieniowe Polakow

Podstawy anatomii, biomechaniki i fizjologii czlowieka. Funkcjonowanie organizmu
czlowieka.

e Czym jest anatomia?

o Skiad chemiczny ludzkiego ciata

e Budowa i fizjologia narzadu ruchu

e Organizm jako holistyczna cato$¢

e Hormony - uktad wydzielania wewngtrznego

o Budowa i funkcje uktadu pokarmowego

e Budowa i funkcja przydatkow skory wlosow i paznokci
e Trawienie i wchianianie substancji odzywczych

e Analiza masy ciata

e Obliczanie BMI

Charakterystyka skladnikéw pokarmowych

o Sktadniki pokarmowe i ich funkcje — podstawy

e Rolai funkcja poszczeg6lnych sktadnikoéw pokarmowych
e Bilans energetyczny organizmu

e  Wartos¢ energetyczna pozywienia

e Bialka i thuszcze

e Niezbedne nienasycone kwasy thuszczowe

¢ Klasyfikacja szerokiej grupy produktow spozywczych

o  Weglowodany

e Btonnik pokarmowy

e Sktadniki mineralne — Dbanie o rownowage kwasowo-zasadowg
e Woda, bilans wodny

e Zapotrzebowanie na poszczegdlne witaminy

e Cholesterol

Stosowanie zasad racjonalnego zywienia

e Zasady racjonalnego zywienia

e Popijanie podczas positkow

e Zucie

e Laczenie pokarmow

o Dodatki smakowe

e Pochodzenie pozywienia

e (Czemu stuzg diety? Analiza popularnych diet, ostrzezenia i uwagi
e Dicta wegetarianska
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o Dieta anaboliczna

e Dieta grejpfrutowa

¢ Dieta nisko weglowodanowa (regulujaca poziom insuliny)
e Zdrowe zywienie, co je$¢ a czego unikaé

e \Whioski i podsumowanie w/w diet

e Zalecenia zywieniowe

e Zasady i piramida zdrowego zywienia

e Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci

Zalecenie dietetyczne w otylosci

e Definicja otytosci

e Przyczyny otylosci

o Skutki otytosci

e Korzysci wynikajace z redukcji masy ciata
e Metody leczenia otytosci

e Leczenie dietetyczne otylosci

e Prawidtowy sktad diety redukcyjne;j



