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Student zobligowany jest do wcześniejszego zaliczenia przedmiotu Biochemia (ogólna).


	

	

	Cele przedmiotu:

	Celem przedmiotu jest poszerzenie wiedzy Studenta z zakresu biochemii wysiłku fizycznego oraz opartych na niej podstaw żywienia i wspomagania w geriatrii. Jednocześnie celem przedmiotu jest także nauczenie Studenta sposobu wyszukiwania danych z tego obszaru wiedzy w krajowych i światowych bazach danych, umiejętność ich analizy i interpretacji oraz wyrobienie w sobie nawyku sięgania po informacje źródłowe. 


	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Potrafi wymienić podstawowe właściwości biologiczne i fizyczne tkanek oraz potrafi opisać i interpretować zjawiska fizyczne i biochemiczne zachodzące w procesie starzenia się. 
	KW01

	W2
	Posiada wiedzę na temat budowy, rozwoju i funkcji komórek, tkanek i narządów człowieka. Zna wpływ odpowiedniego żywienia i wspomagania w u ludzi starszych w wysiłku fizycznym. 
	KW02

	W3
W4
	Zna i umie opisać proces rozwoju osobniczego człowieka od poczęcia poprzez wiek rozwojowy, dojrzałość do starości.

Zna podstawowe metody oceny stanu zdrowia oraz zaburzeń i zmian chorobowych w szczególności wpływające na zmienność postawy ciała, lokomocji oraz obniżenie poziomu sprawności i wydolności fizycznej.
	KW04

KW05

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi podjąć działania profilaktyczne i edukacyjne zapobiegające oraz zmniejszające skutki obniżonej wydolności i sprawności fizycznej ze szczególnym uwzględniłem okresu starości.
	KU10

	U2
	Potrafi zastosować zbiegi fizjoterapeutyczne w różnych zaburzeniach,  dysfunkcjach, schorzeniach oraz w procesów biologicznego starzenia się organizmu w różnych okresach ontogenezy.
	KU14

	U3
	Posiada umiejętność prezentacji ustnej wyników własnych działań i przemyśleń z dziedziny związanej z żywieniem i suplementacją w treningiem w okresie starzenia się. 
	KU24

	KOMPETENCJE

	K1
	Dba o poziom sprawności fizycznej niezbędny do wykonywania zawodu fizjoterapeuty.


Potrafi propagować i aktywnie kreować zdrowy styl życia i promocję zdrowia.

	K_K15

K_K16

	K2
	Rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie.  Jest zdolny do uzupełniana i poszerzania wiedzy z zakresu procesów zachodzących w procesie starzenia się, szczególnie w odniesieniu do żywienia i wysiłku fizycznego.
	K_K01

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

·  Przygotowanie prezentacji medialnej na podstawie badań opublikowanych w czasopismach z listy filadelfijskiej. Kryteria oceny prezentacji: jeżeli prezentacja zawiera1. Wprowadzenie do problemu,2. Cele przedstawianych badań, 3. Materiały i metody badań oraz 4. Wyniki i wnioski badań to zostaje zaliczona. Jeżeli nie zawiera powyższych punktów musi zostać uzupełniona o te punkty, których brakuje i zaprezentowana jeszcze raz przez Studenta. 
· Pisemny test sprawdzający, opisowy, z materiału omawianego na wykładach (na ocenę dostateczną należy uzyskać 60%, pozostałe oceny „ nie mniej niż”  70%-plus dost, 80%-db, 85%-plus db, 90%-bdb ). 
Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione przedmiotowe efekty kształcenia



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	Forma: wykład

Metoda: wykład z prezentacją multimedialną, wykład konwersatoryjny
 

	Treści kształcenia:  

	Wykład (7 razy 2 godz. plus 1 godz.):

1. Pojęcia i zasady dotyczące żywienia człowieka.  Zagadnienia związane z gerontologią, geriatrią. Higiena prawidłowego żywienia, prawidłowy dobór produktów zaspakajających zapotrzebowania osób starszych. Skutki nieprawidłowego żywienia, niedostateczny rozwój organizmu, powstawanie wielu zaburzeń i chorób. Określanie wydatku energetycznego w spoczynku i po pracach o różnych intensywnościach wysiłku. Bilans energetyczny a możliwości wysiłkowe człowieka w różnych okresach starości.  Trening zdrowotny.
2. Metabolizm białek, zasady żywienia białkami u ludzi w starszych i w chorobach neurodegeneracyjnych. Katabolizm białek, bilans azotowy. Atrofia mięśnia szkieletowego w procesie starzenia się. Metabolizm tłuszczy, określanie sposobów interwencji dietetyczno-żywieniowej. Sposoby wspomagania utraty tkanki tłuszczowej za pomocą różnej intensywności pracy w treningu zdrowotnym. Spożycie niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT) a ryzyko zawału mięśnia sercowego.

3. Suplementacja węglowodanami przed i w trakcie pracy o różnej intensywności wysiłku fizycznego.  Zasady ustalania obciążeń  w oparciu o wskaźniki metabolizmu tlenowego i beztlenowego cukrów. Prewencyjne i lecznicze działanie wysiłku fizycznego w cukrzycy typu 1 i 2. Niedobór cukrów a ciała ketonowe.  
4. Negatywne i pozytywne skutki nadprodukcji reaktywnych form tlenu i azotu w trakcie wysiłku i treningu. Suplementacja antyoksydantami. Witaminy antyoksydacyjne - C, E i beta-karotenie. Ich niedobory mogą przyspieszać procesy starzenia się i zwiększać podatność na takie choroby jak nowotwory i miażdżyca. Składniki mineralne: potasu, żelaza, magnez i inne. Adaptacja mięśnia do wysiłku wytrzymałościowego. Adaptacja do treningu siłowego (oporowego). Mechanizm adaptacji na poziomie molekularnym. Spadek odporności organizmu, infekcje w starszym wieku. 

5. Niekorzystne zmiany zachodzą w układzie kostno-szkieletowym, gdzie następują zaburzenia w gospodarce wapniowo-fosforowej. Zapotrzebowanie na wapń w starszym wieku, proces przyswajania wapnia z pożywienia. Zaburzenia metabolizmu witaminy D, koniecznej do prawidłowego wchłaniania wapnia. Źródła witaminy D w żywności, suplementacja witaminą D. 
6. Prezentacje wybranych prac przez studentów. 

7. Prezentacje wybranych prac przez studentów. 

8. Czynnikami zwiększające ryzyko wystąpienia zmian w organizmie człowieka wraz z wiekiem: alkohol, nikotyna i inne używki. Toksyczne działanie fruktozy, wpływ na metabolizm cholesterolu i choroby cywilizacyjne XXI wieku.

	Forma zaliczenia: Zliczenie z oceną

	Literatura:

1. Szponar L., Respondek W.: Choroby pierwotne na tle niedoborów żywieniowych. W: Hasik J., Gawęcki J. (red.). Żywienie człowieka zdrowego i chorego. PWN, Warszawa; 95–109, 2000. 

2.  Roszkowski W.: Żywienie osób starszych. W: Hasik J., Gawęcki J.(red.). Żywienie człowieka zdrowego i chorego. PWN, Warszawa 2000; 86–94, 2000.

3.  Bartosz G.  Druga Twarz Tlenu. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN,  (1995 lub 2006). 
4. Viru, A., Viru, M. Biochemical Monitoring of Sport Training. Champaign, USA: Human Kinetics, 2001.

Uzupełniająca:

1. Popinigis J.  Wspomaganie, czyli o pożytku płynącym ze znajomości biochemii –  wywiad. Sport Wyczynowy, 11/12, 91-9, 1996.
2. Radak Z.  Free radicals in exercise and aging. Champaign, USA: Human Kinetics, 2000.
3. najnowsze artykułu z zakresu aktywności fizycznej starzenia się,  żywienia i wspomagania w renomowanych czasopismach z uwzględnieniem bazy PUBMED: www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed  

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	15 godz.

	Przygotowanie się do prezentacji i testu sprawdzającego
	13 godz.

	Konsultacje 
	2 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	30 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	1 ECTS


Opracował  Jan J Kaczor
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