FIZJOLOGIA ŻYWIENIA

I. Zasady prawidłowego żywienia
1. Piramida żywieniowa.
2. Bilans energetyczny.

3. Zalecane żywienie – przykłady zalecanych porcji produktów spożywczych.

4. Przykłady najczęstszych błędów żywieniowych.
II. Przemiana materii
1. Pomiar wartości kalorycznej składników pożywienia:

- kalorymetria bezpośrednia,

- kalorymetria pośrednia,

- definicje i wartości równoważników energetycznych fizycznych i biologicznych.

2.   Pomiar przemiany materii:

- kalorymetria bezpośrednia,

- kalorymetria pośrednia,

- podstawowa przemiana materii (PPM) – definicja, średnia wartość, 

  czynniki determinujące,

- całkowita przemiana materii (CPM) - definicja, średnia wartość, czynniki 

  determinujące.

III. 
Składniki odżywcze

1. Białka
- rola w organizmie,

- wartość odżywcza białka,

- zapotrzebowanie dobowe na białko,

- źródła pokarmowe,

2.  Węglowodany
- rola w organizmie,

- indeks glikemiczny,

- źródła pokarmowe,

3.  Tłuszcze
- rola w organizmie,

- źródła pokarmowe,

4.  Witaminy
- rozpuszczalne w wodzie,

- rozpuszczalne w tłuszczach,

- funkcje witamin w organizmie człowieka,

- objawy niedoboru,

- toksyczność,

5.  Składniki mineralne
- funkcje w organizmie,

- źródła pokarmowe.
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