Wymagania edukacyjne niezbedne do uzyskania poszczegdlnych ocen srédrocznych i koncoworocznych zprzedmiotu:
Podstawy zywienia cztowieka - klasa lll
Zawodd: technik zywienia i ustug gastronomicznych

Dziat programowy:Il. Znaczenie nauki o zywieniu

dopuszczajacy
Uczen/uczennica:

Dostateczny
Uczen/uczennica:

Dobry

Uczen/uczennica:

Bardzo dobry

Uczen/uczennica:

Celujacy

Uczen/uczennica:

- definiuje pojecie gtodu, choroby
cywilizacyjnej

- wymienia instytucje zajmujgce sie
problematyka zywieniowa

- definiuje pojecie zywnosci
sktadnika odzywczego, piramidy
zywieniowej

- wymienia sktadniki odzywcze

- wymienia sktadniki nie odzywcze
- wymienia zasady racjonalnego
zywienia

- definiuje wegetarianizm,
makrobiotyzm, zywienie
alternatywne

- wyjasnia pojecie gtodu i chordéb
cywilizacyjnych

- wymienia nazwiska uczonych
zajmujgcych sie zywieniem

- wie czym zajmujg sie instytucje
zajmujace sie problematyka
zywieniowg

- klasyfikuje zywnos¢é w zaleznosci
od zawartosci sktadnikéw
odzywczych

- rozpoznaje zywnos¢ w zaleznosci
od pochodzenia

- wymienia skutki nadmiaru

i niedoboru sktadnikéw
pokarmowych w organizmie
cztowieka

- rozréznia alternatywne sposoby
Zywienia

- wymienia zalety i wady
alternatywnego zywienia

- charakteryzuje niedobory
pokarmowe

- rozrdznia pojecia gtodu

- zna uczonych zajmujgcych sie
zywieniem i gtéwne ich osiggniecia
- omawia zasady racjonalnego
zywienia

- dokonuje podziatu sktadnikéw
odzywczych

- wymienia konsekwencje
niedoboru sktadnikéw odzywczych
w diecie cztowieka

- charakteryzuje diety
wegetarianskie, makrobiotyczne,
alternatywne

- analizuje niedobory pokarmowe
- przewiduje skutki wadliwego
odzywiania

- charakteryzuje choroby, ktérych
przyczyng jest nieprawidtowe
odzywianie

- dowodzi wptyw zywienia na
zdrowie

- zna rys historyczny nauki o
zywieniu

- charakteryzuje instytucje
zajmujace sie problematyka
zywieniowa

- ocenia dobdr sktadnikéw
pokarmowych w komponowaniu
potraw i napojow

Dziat programowy: Il. Podstawowe sktadniki pokarmowe i ich rola

Biatka

- dokonuje podziatu biatek

- dokonuje podziatu aminokwaséw
- wymienia funkcje biatek

W organizmie

Biatka

- wyjasnia pojecia ,,wartos¢
biologiczna biatka”, ,,aminokwas
ograniczajgcy”

- wymienia metody oceny wartosci

Biatka

- charakteryzuje biatka proste

i ztozone

- charakteryzuje role, jakg petnig
biatka strukturalne i funkcjonalne

Biatka

- wymienia nazwy aminokwasow
endo- i egzogennych

- okresla zjawisko uzupetniania
aminokwaséw

Biatka

- wskazuje i
charakteryzujeczynniki, od ktérych
zalezy warto$¢ odzywecza biatka

- charakteryzuje zmiany




- wymienia zrédta biatka

W pozywieniu

- rozréznia produkty zawierajgce
biatka petnowartosciowe

i niepetnowartosciowe

- podaje zalecang norme
zapotrzebowania na biatko

Ttuszcze

- dokonuje podziatu ttuszczéw
- okresla role ttuszczow

w organizmie cztowieka

- wymienia zrédta ttuszczow,
cholesterolu

Weglowodany

- dokonuje podziatu
weglowodanow

- wymienia zrédta weglowodandéw
- wymienia funkcje btonnika
pokarmowego

- wymienia zrédta btonnika
pokarmowego

Witaminy

- wyjasnia pojecia: ,,witaminy”,
,prowitaminy”, ,, antywitaminy”,
,hiperwitaminoza”,
,hipowitaminoza

- dokonuje podziatu witamin

- wymienia witaminy rozpuszczalne
w wodzie

biologicznej biatka

- okresla znaczenie wartosci
odzywczej biatek

- wyjasnia pojecia ,biatko
petnowartosciowe”, ,, biatko
niepetnowartosciowe”

- okresli¢ skutki nadmiaru

i niedoboru spozycia biatka

- wymienia choroby wywotane na
skutek nietoleracji biatka przez
organizm cztowieka

Ttuszcze

- okresla wtasciwosci ttuszczow
- okresla znaczenie wartosci
odzywczej ttuszczéw

- wymienia role nasyconych

i nienasyconych kwasow
ttuszczowych

- wymienia zrédta kwasow
ttuszczowych

Weglowodany

- wyjasnia role weglowodanow
przyswajalnych

i nieprzyswajalnych

- Zna normy spozycia
weglowodanow

- okresla skutki nadmiaru

i niedoboru weglowodanéw

- okresla skutki nadmiaru

i niedoboru btonnika w diecie

Witaminy

- przedstawia objawy nadmiaru

i niedoboru witamin w organizmie
- wymienia witaminy o
wiasciwosciach antyoksydacyjnych
- zna zapotrzebowanie na
witaminy

w organizmie cztowieka

- charakteryzuje zrédta biatka
pochodzenia roslinnego

i zwierzecego

Ttuszcze

- wymienia kwasy ttuszczowe
zrodziny n-3in-6

- opisuje role cholesterolu

w zywieniu cztowieka

Weglowodany

- charakteryzuje weglowodany
przyswajalne i nieprzyswajalne
- zna zalecane spozycie btonnika
pokarmowego

Witaminy

- zna nazwy poszczegdlnych
witamin

- oblicza ilo$¢ produktow
potrzebnych do pokrycia
dziennego zapotrzebowania na
witaminy

- wymienia potrawy, w ktérych
zachodzi uzupetnianie
aminokwaséw

- dokonuje charakterystyki celiakii
i fenyloketonurii

Ttuszcze

- charakteryzuje kwasy ttuszczowe
- wskazuje skutki btedow
zywieniowych podczas spozywania
ttuszczow

Weglowodany

- charakteryzuje sktadniki btonnika
pokarmowego

- poréwnuje zawartosé
weglowodandéw w produktach
spozywczych , wycigga wnioski

z poréwnan

Witaminy

- omawia skutki nadmiaru

i niedoboru witamin w organizmie
- omawia znaczenie witamin

o wtasciwosciach
antyoksydacyjnych

zachodzace w organizmie
cztowieka wynikajace z nadmiaru
lub niedoboru biatka w organizmie

Tluszcze

- charakteryzuje réznice

w wartosci odzywczej ttuszczu
pochodzenia roslinnego

i zwierzecego

- dokonuje podziatu cholesterolu
na poszczegdlne frakcje i potrafi je
scharakteryzowaé

Weglowodany

- charakteryzuje zmiany
zachodzace w organizmie
cztowieka wynikajgce z nadmiaru
lub niedoboru weglowodanéw

- charakteryzuje choroby powstate
na skutek nadmiaru i niedoboru
weglowodandéw w organizmie
cztowieka

Witaminy

- charakteryzuje choroby powstate
na skutek niedoboru witamin

W organizmie




- wymienia witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach

-podaje role witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach

i w wodzie

- wskazuje produkty bedace
najlepszym zrédtem witamin

W organizmie

Sktadniki mineralne

- dokonuje podziatu sktadnikéw
mineralnych

- wymienia mikroelementy

- wymienia makroelementy

- okresla role makroelementéw
i mikroelementéw

- wskazuje zrodta
makroelementéw

i mikroelementéow

- wyjasnia pojecie ,,rownowagi
kwasowo- zasadowej”

- wymienia pierwiastki
kwasotworcze i zasadotworcze
- wymienia produkty
kwasotworcze i zasadotworcze

Sktadniki mineralne

- podaje objawy nadmiaru

i niedoboru makroelementow

i mikroelementéw

- zna zapotrzebowanie na skfadniki
mineralne

Sktadniki mineralne

- wymienia mechanizmy regulujgce
réwnowage kwasowo-zasadowa

- wymienia objawy zakwaszenia
organizmu

Sktadniki mineralne

- wymienia czynniki wptywajace na
wchtanianie sktadnikéw
mineralnych

- opisuje mechanizmy regulujace
réwnowage kwasowo-zasadowa

Skiadniki mineralne

- planuje positki z uwzglednieniem
proporcji produktéw
kwasotworczych

i zasadotworczych

Dziat programowy: Ill. Przemiany sktadnikéw pokarmowych

- wymienia elementy uktadu
pokarmowego

- podaje role uktadu pokarmowego
- zna pojecie enzymow
trawiennych

- zna budowe uktadu
pokarmowego

- opisuje trawienie, wchfanianie
i wydalanie weglowodandw,
biatek, ttuszczow

- rozrdznia enzymy trawienne

- wymienia hormony

- charakteryzuje enzymy trawienne
- opisuje przemiany biatek,
ttuszczéw i weglowodandw

- wymienia gruczoty dokrewne

i hormony

- charakteryzuje trawienie

i wchtanianie poszczegdlnych
sktadnikow odzywczych

- opisuje dziatanie enzyméw
trawiennych i hormonoéw

- analizuje przemiany biatek,
ttuszczéw i weglowodanéw

- omawia procesy przyswajania
sktadnikow odzywczych

W organizmie

- rysuje przekréj kosmka
jelitowego
- wyjasnia reakcje trawienne

Dziat programowy: IV. Gospodarka wodna organizmu cztowieka

- definiuje role wody w organizmie
cztowieka

- wskazuje zrédta wody dla
organizmu

- wymienia drogi wydalania wody
z organizmu

- charakteryzuje zapotrzebowanie
organizmu na wode

- opisuje skutki nadmiaru

i niedoboru wody

- wyjasnia wptyw wody na zdrowie
cztowieka

- dokonuje podziatu wéd

- wyjasnia bilans wodny organizmu
- oblicza ilos¢ ptynéw
w catodziennej diecie

- charakteryzuje bilans wodny

W organizmie

- definiuje wode metaboliczng

- okresla normy, jakim powinna
odpowiadac woda zdatna do picia

- ocenia jakos¢ wod mineralnych

i podaje ich zastosowanie

W zywieniu

- ocenia jakos¢ wody pitnej na
podstawie wspotczynnikow jakosci




| mineralnych

Dziat programowy: V. Gospodarka energetyczna organizmu

- zna pojecie podstawowej,
ponadpodstawowej i catkowitej
przemiany materii, metabolizm,
anabolizm, katabolizm

- definiuje wartos¢ energetyczng
pozywienia

- okresla rodzaje bilansu
energetycznego

- oblicza wartos¢ energetyczng
pozywienia

- wyjasnia pojecia podstawowej,
ponadpodstawowej i catkowitej
przemiany materii

- wymienia podstawowe Zrédta
energii

- wskazuje czynniki wptywajace na
PPM

- wymienia elementy skfadowe
CPM

- charakteryzuje bilans
energetyczny cztowieka

- wymienia réwnowazniki
energetyczne pozywienia

- oblicza i interpretuje BMI i WHR

- opisuje etapy metabolizmu

- charakteryzuje potrzeby
energetyczne organizmu

- podaje metody oznaczania PPM
i CPM

- poréwnuje rodzaje bilansu
energetycznego i przewiduje skutki
niewtasciwego bilansu

- stosuje rownowazniki
energetyczne i odczytuje wartosé
energetyczng z tabel

- podaje sposoby obnizenia
wartosci energetycznej pozywienia
- charakteryzuje termogeneze
popositkowa

- oblicza PPM i CPM na podstawie
wzoréw biorac pod uwage poziom
aktywnosci fizycznej

- uzasadnia stosowanie 2ywnosci
niskokalorycznej

- proponuje potrawy
niskokaloryczne

- omawia metody pomiaru PPM
i CPM

- opracowuje zamiennos¢
produktéow o podobnej wartosci
odzywczej




