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PLAN OGOLNY KURSU

1. Wprowadzenie do odzywiania cztowieka

2. Badania naukowe nad odzywianiem

3. Uktad pokarmowy - wprowadzenie

4. Trawienie, absorpcja, eliminacja i ochrona

5. Weglowodany

6. Biatka

7. Lipidy

8. Wprowadzenie do metabolizmu

9. Metabolizm weglowodanow

10. Metabolizm lipidow

11. Metabolizm biatek

12. Wprowadzenie do witamin i mineralow

13. Antyoksydanty

14. Witamina E

15. Witamina C

16. Selen

17. Materiaty dodatkowe - choroby dietozalezne i ich leczenie odpowiednim
odzywianiem

18.Materiaty dodatkowe - przyktady leczenia jedzeniem
19. Materiaty dodatkowe - zdrowe odchudzanie
20. Pozostate materiaty dodatkowe


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU
WPROWADZENIE DO TEMATU ODZYWIANIA CZEOWIEKA

Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz mogt:

® Wyjasnic rézne terminy zwigzane z odzywianiem sie,

@ Okresli¢ rozne typy skltadnikéw odzywczych,

® Wyjasnic, jak jest mierzona energia pozywienia,

@® Przedyskutowac rézne nie odzywcze komponenty, ktére takze dostarczajg

korzysci zdrowotnych.

BADANIA NAUKOWE NAD ODZYWIANIEM CZEOWIEKA

Po skompletowaniu tej lekcji bedziesz maogk:
Nakresli¢ rozne metody badan naukowych nad odzywianiem,
Przedyskutowac rozne statystyki bedqce rezultatami tych badan,
Porozmawiac o publikowaniu i interpretacji wynikow tych badan naukowych,

Opisac postepy naukowe.

WPROWADZENIE DO TEMATU UKEADU POKARMOWEGO

Po skompletowaniu tego modutu bedziesz mégk:

@® Opisac ludzki system pokarmowy,

® Wyjasnic, jak energia jest otrzymywana z pozywienia,
® Wymienic¢ fazy trawienia,

® Wymieni¢ trzy gtowne typy jedzenia,

® Opisa¢ witaminy,

® Wyjasnic¢ kazda faze procesu potykania,

@® Opisac strukture i funkcje zotadka.



TRAWIENIE, ABSORPCJA, ELIMINACJA, OCHRONA
Po skompletowaniu tego modulu bedziesz maogl:
® Krdétko opisad, ja pozywienie jest trawione,
® Wyjasnic, jak sktadniki odzywcze sa absorbowane,
@® objasni¢, jak produkty przemiany materii sa usuwane poza ludzki organizm,
@® opisac proces trawienia,

® wyjasni¢, jak gruczoty mleczne zapewniajg ochrone niemowlecia przed
infekcjami podczas ssania.

WEGLOWODANY

Po skompletowaniu tego modutu bedziesz mégk:
Zdefiniowa¢ formuly zwigzane z tematem weglowodanéw,
Wymienic¢ rozne typy weglowodanow,

Przedyskutowac tematy zwigzane z dwoma typami weglowodanéw prostych,
monosacharydami i disacharydami,

Nakresli¢ rézne typy alternatywnych substancji stodzacych,

Przedyskutowac tematy zwigzane z dwoma rodzajami weglowodanow
ztozonych: oligosacharydami i polisacharydami.

BIALKA
Po skompletowaniu tego tematu bedziesz potrafit:
Przedyskutowac temat aminokwaséw, w tym ich trzech typow,
Zidentyfikowac strukture r6znych aminokwasow,
Opisac proces syntezy bialek,
Nakresli¢ cztery poziomy struktury biatek,
Przedyskutowac rozne funkcje biatek,
Opisac¢ dwa typy biatek i objasni¢ termin biatko komplementarne,

Wyszczegolnic rozne metody okreslania jakosci biatek,



Opisac¢ niedozywienie biatkowo-energetyczne (PEM —od angielskiego
wyrazenia protein-energy malnutrition).

LIPIDY
Po skompletowaniu tego modutu bedziesz mogt:

Dokonac rozréznienia pomiedzy thuszczami ze wzgledu na ich odzywczosc i
wilasciwosci chemiczne,

Przedyskutowac temat kwasow ttuszczowych i trzech réznic miedzy nimi,
Nakresli¢ trzy systemy nazewnictwa kwasow ttuszczowych,
Zidentyfikowac rozne zrodta kwaséw tluszczowych,

Przedyskutowac temat zwigzany z dwoma niezbednymi kwasami thuszczowymi
i ich komponentami — eikozanoidami,

Wyszczegolnic cztery klasy eikozanoidow,
Przedyskutowac temat fosfolipidow i triglicerydow,
Nakresli¢ gtéwne funkcje tréjglicerydow i fosfolipidéw,

Opowiedziec¢ o podstawowym sterolu, cholesterolu.

METABOLIZM - WPROWADZENIE

Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz mogt:
Zdefiniowa¢ pojecie metabolizmu,
Wyjasni¢ terminy ,,anaboliczny” i ,,kataboliczny”,
Przedyskutowac reakcje oksydacji i redukcji,
Wyjasni¢ termin ,,kofaktor”,

Przedyskutowac tematyke zwigzang z dwoma kofaktorami: dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy (NAD) i dinukleotyd flawinoadeninowy (FAD).

METABOLIZM WEGLOWODANOW
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz mogt:

Omowi¢ metabolizm monosacharydéw, w tym galaktozy i fruktozy,



Nakresli¢ proces glikogenezy i glikogenolizy,
Przedyskutowac temat glikolizy i opisac jej trzy typy,
Opisac reakcje przejscia,

Nakresli¢ cykl kwasu cytrynowego,

Omowic tancuch transportu elektronow,

Wyjasni¢ pojecie ,,beztlenowy” i opisa¢ proces oddychania beztlenowego.

METABOLIZM LIPIDOW
Po ukonczeniu tej czesci kursu bedziesz mogt:

Przedyskutowac proces liolizy i dziatanie dwoch enzymow, ktére biorg w niej
udziat: lipaze lipoproteinowa i lipaze hormonowrazliwa,

Opisac proces utleniania kwasow tluszczowych,
Nakresli¢ synteze kwasow tluszczowych, ketonu i cholesterolu.
METABOLIZM BIALEK
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz mogt:
Przedyskutowac proces transaminacji i opisac¢ ketokwas,
Opisac proces deaminacji i usuwanie amoniaku jako mocznika,

Opisac proces glukoneogenezy i wyjasnic terminy: glukogeniczny i
ektogeniczny,

Przedyskutowac proces degradacji biatek i jego trzy gtéwne systemy.

WPROWADZENIE DO WITAMIN I SUBSTANCJI MINERALNYCH
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz potrafit:
Wyjasni¢ pojecie witamin,
Objasnic, skad pochodzi nazwa ,,witaminy”,
Wyszczego6lni¢ witaminy rozpuszczane w wodzie i thuszczach,
Wyjasni¢, dlaczego jest tak wiele witamin z grupy B,

Objasnic termin ,,mineraty”,



Wyszczegolnic trzy kategorie mineratow,

Wyjasni¢ dwa podejscia zwigzane z tematyka pokrycia zapotrzebowania na
witaminy i mineraty.

ANTYOKSYDANTY
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz umiat:

Zidentyfikowa¢ mineraty i witaminy, ktore sq antyoksydantami
(przeciwutleniaczami),

Przedyskutowac tematy zwigzane z wolnymi rodnikami, reaktywnymi formami
tlenu (ROS od ang. stow reactive oxygen species) i stresem oksydacyjnym,

Wyjasnic¢ termin ,,antyoksydanty”,
Wyszczeg6lni¢ komponenty enzymow antyoksydacyjnych,
Opisac siec¢ antyoksydacyjna,

Przedyskutowac charakterystyke dwoch najbardziej znaczacych
antyoksydantow,

Okresli¢, czy nadmiar antyoksydantow jest korzystny czy niezdrowy.

WITAMINA E

Po opanowaniu tej lekcji bedziesz mogt:
Przedyskutowac rozne formy witaminy E, tokoferole i tokotrienole,
Omowic temat naturalnego i syntetycznego alfa-tokoferolu,
Nakresli¢ temat absorpcji, metabolizmu i wydalania witaminy E,
Zidentyfikowac najlepsze zrédla witaminy E,

Omowic problemy zwigzane z niedoborem i toksycznoscia w wyniku nadmiaru
witaminy E,

Nakresli¢ zalecane dzienne spozycie (DRI od stéw dietary refference intake)
witaminy E oraz i wyjasni¢ termin ,,jednostki miedzynarodowe” (IUS od stow
international units).



WITAMINA C
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz mogt:
Zidentyfikowa¢ naukowe nazwy witaminy C,

Przedyskutowac tematyke zwigzang z absorpcjg, transportem, recyklingiem i
odktadaniem sie w tkankach witaminy C,

Omowic dzialanie enzymatyczne witaminy C,
Nakresli¢ objawy niedoboru witaminy C, w tym szkorbut,
Omowic toksycznos¢ witaminy C w przypadku nadmiernych dawek,

Przedyskutowac prace Linusa Paulinga i problem przeziebienia.

SELEN
Po ukonczeniu tej lekcji bedziesz umiat:
Przedyskutowac kategorie selenu: organiczng i nieorganiczna,
Omowic temat selenoprotein i ich funkcji,
Nakresli¢ absorpcje i wydalanie selenu,
Opisac toksycznosc selenu,

Przedyskutowac temat zwigzany z niedoborem selenu.

MATERIALY DODATKOWE

A w nich filmy, blogi, ciekawe strony internetowe i inne aktywnosci.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

Sa tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzystac, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLADAJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowiazkowe:

* lekcje,
e zadania,
* Quizy,

e gry sprawdzajgce wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
* prezentacje,
* ciekawe linki,
 filmiki,
» glosowania
* iinne aktywnosci.
Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.

Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

kursy(@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE BLOGI
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