SYLABUS PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim oraz jezyku angielskim

1. Zywienie i suplementacja w sporcie
Nutrition and supplementation in sport
Dyscyplina naukowa

2. Nauki medyczne
Biotechnologia
Jezyk wyktadowy

3.
jezyk polski
Jednostka prowadzgca przedmiot

4,

Wydziat Biotechnologii
Rodzaj przedmiotu

5.
do wyboru
Kierunek studiow

6.

Biotechnologia

Poziom studiéw
7.

I stopien

Rok studiéw
8.

I rok

Semestr

9.
semestr zimowy
Forma zajec i liczba godzin

10.
wyktad, 15 godzin
Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

11, [|dla przedmiotu
e brak
Cele ksztatcenia dla przedmiotu
Gtowne cele zaje¢:

12.

e zapoznanie studentéw z gtdwnymi sktadnikami pokarmowymi i ich rolg
w wysitku fizycznym;

e wprowadzenie studentow w zasady zywienia sportowcdw uprawiajacych rézne




dyscypliny sportu;

zapoznanie studentow z wptywem suplementéw diety na podwyzszenie
sprawnosci i poprawienie wydolnosci organizmu.

Tresci programowe:

Znaczenie zywienia i suplementacji w sporcie.
Ogoélna charakterystyka podstawowych makrosktadnikéw pokarmowych.

Znaczenie kalorycznosci, obliczanie zapotrzebowania energetycznego, NEAT
i dobor kalorycznosci.

Rola biatka w diecie sportowca — Zzrddta pokarmowe biatka, zalecane dzienne
spozycie w zaleznosci od rodzaju aktywnosci fizycznej.

13. |¢ Rola weglowodanow w diecie sportowca - zrédta pokarmowe weglowodanow,

rekomendacje dziennego spozycia, tadowanie weglowodanami przed startem
i podczas dtugotrwatego wysitku fizycznego.

e Rola ttuszczow w diecie sportowca - zrodta pokarmowe ttuszczéw,
rekomendacje dziennego spozycia, NNKT oraz kwasy EPA i DHA.

e Positki przedtreningowe i potreningowe. Przyspieszanie regeneracji.

e Suplementy diety, podziat, rola zywieniowa, bezpieczenstwo i efektywnos¢
stosowania.

Zaktadane efekty uczenia sie Symbole odpowiednich

Student: I::runkowych efektéw uczenia

ie:

e posiada wiedze na temat procesow
metabolicznych i mechanizmoéw ich regulacji
oraz adaptacji do zwiekszonej aktywnosci Ki_wWo1
fizycznej;

e zna i prawidtowo stosuje pojecia kalorycznosci
i zapotrzebowania energetycznego;

e zna role makroskfadnikéw w zaleznosci od
rodzaju aktywnosci sportowej; K1i_Uo09

e zna rdznice miedzy lekiem a suplementem

14 diety i rozumie podstawowe regulacje prawne

zwigzane z wprowadzaniem suplementéw
diety do obrotu.

potrafi wskazac zwigzki zawarte w
suplementach diety oraz wskazac¢ odpowiedni
rodzaj suplementu diety, aby prawidtowo K1_U03, K1_U04
skorygowac nieprawidtowg diete i ewentualne
niedobory zywieniowe;

potrafi dopasowac suplementacje i diete do
realizowanych dyscyplin sportowych;

potrafi obliczy¢ zapotrzebowanie
energetyczne;

wykorzystuje zrodta internetowe i literaturowe
dot. zasad prawidtowego zywienia i




opracowuje przyktadowe jadtospisy z
uwzglednieniem zasad witasciwej
suplementacji przy réznych obcigzeniach
fizycznych;

e uczy sie samodzielnie wyznaczonych K1 U12
zagadnien; -

e uznaje znaczenie wiedzy ekspertow w zakresie
nauk o zdrowiu i jej praktycznego K1_KO02
zastosowania w profilaktyce zdrowotnej
cztowieka.

Literatura zalecana:

15. | Spattini M., Zywienie i suplementacja w sporcie, Esteri;

e MizeralJ., Mizera K, Dietetyka sportowa, Galaktyka.
16 Metody weryfikacji zaktadanych efektow uczenia sie:

e zaliczenie pisemne

Warunki i forma zaliczenia poszczegoélnych komponentéw przedmiotu:
17.

e uzyskanie oceny pozytywnej z zaliczenia pisemnego

Naktad pracy studenta wyrazony w godzinach I|czb§ god2|r.1 przeznaczona r.1a

Laieé oraz punktach ECTS zrealizowanie danego rodzaju
Ie P zajec

zajecia (wg planu studidow) z prowadzacym:

e wyktad 15 godzin

praca wiasna studenta (w tym udziat w pracach

grupowych):

e czytanie wskazanej literatury 20 godzin

e przygotowanie do zaliczenia

t aczna liczba godzin zajec 35 godzin

Liczba punktéw ECTS 2 ECTS




