Tytut przedmiotu:

Diety alternatywne

Kierunek: Zywienie Cztowieka i Ocena Zywnosci
Tryb studiow: stacjonarne
Stopien studiow: inzynierskie
Rok studiow: 3
Semestr: zZimowy
Wykiady:
Dzien tygodnia: $roda
Godziny: 12.15-14.00
Sala: 1070
Numer wyktadu Data |Temat wykfadu
Wprowadzenie do przedmiotu, przeglad popularnych diet alternatywnych - ranking diet swiata (,,fad
1 01.10.2025|diets”)
Diety wegetarianskie i ich odmiany, bezpieczenistwo stosowania diet roslinnych w réznych grupach
2 08.10.2025|POPulacyinych.
Diety z modyfikacjg udziatu makrosktadnikow - charakterystyka diet niskoweglowodanowych - dieta
Dukana, dieta Atkinsa i dieta Kwasniewskiego.
15.10.2025
22.10.2025|Dieta zgodna z grupa krwi
5 29.10.2025 Post Daniela i charakterystyka diety wg. dr Dgbrowskiej
6 05.11.2025|Analiza zalecen diety Gersona oraz dr Budwig
7 12.11.2025 Chronobiologia: charakterystyka diety chronometrycznej, dieta ksiezycowa
8 19.11.2025|Podstawowe zasady diety makrobiotycznej
9 26.11.2025 Charakterystyka diety MIND oraz diety 3D Chili, charakterystyka i zastosowanie diety Portfolio
10 03.12.2025 Dieta Ornisha oraz Suzanne Somers Diet, dieta ZONE




Diety redukcyjne: Weight Watchers, Jany Craig, przerywanego postu

11 10.12.2025
12 17.12.2025 Zasady planu redukcji masy ciata wg. kliniki Mayo
Wykorzystanie indeksu glikemicznego oraz tadunku glikemicznego w odchudzaniu, dieta Montignac’a
13 07.01.2026
14 14.01.2026|Paleolityczny model zywienia, dieta Inuitéw
Charakterystyka popularnych diet redukujgcych mase ciata: dieta wolumetryczna, podsumowanie
15 21.01.2026|wyktadow
Cwiczenia - grupa 1
Dzien tygodnia: wtorek
Godziny: 14.15-15.00
Sala: 2080
Numer ¢wiczen Data Temat éwiczen
1 07.10.2025 |Wprowadzenie i regulamin ¢wiczen.
5 14.10.2025 Dieta weganska - analiza pod katem zawartosci wybranych sktadnikéw pokarmowych, sprawozdanie
3 21.10.2025 |Dieta Atkinsa i dieta Kwasniewskiego, sprawozdanie
4 28.10.2025 |Dieta zgodna z grupa krwi, sprawozdanie
5 04.11.2025 Charakterystyka wartosci odzywcze]j diety Kopenhaskiej, sprawozdanie
6 18.11.2075 Diety z modyfikacjami podazy makrosktadnikéw - dieta Dukana, sprawozdanie
7 25 .11.2025 Analiza zalecen diety Gersona oraz dr Budwig, sprawozdanie
8 02.12.2025 Post Daniela i charakterystyka diety wg. dr Dgbrowskiej, sprawozdanie

09.12.2025

Charakterystyka i zastosowanie diet ketogennych, sprawozdanie




Przygotowanie zbilansowanych pod wzgledem sktadnikéw odzywczych jadtospiséw zgodnych z
zasadami diety ZONE, sprawozdanie

10 16.12.2025
11 13.01.2026 Diety rotacyjne - charakterystyka i mozliwosci zastosowania, sprawozdanie
12 20.01.2026 Dieta dr Haya — zasada nietgczenia makrosktadnikéw, sprawozdanie
Dieta Montignac’a Wykorzystanie indeksu glikemicznego oraz tadunku glikemicznego w ocenie
13 17.01.2026 zywienia, sprawozdanie
14 28.01.2026 |Paleolityczny model zywienia, sprawozdanie
15 29.01.2026 Nordycki model zywienia w profilaktyce wybranych choréb dietozaleznych, podsumowanie ¢wiczen
Cwiczenia - grupa 2
Dzien tygodnia: sroda
Godziny: 14.15-15.00
Sala: 1073

Numer ¢wiczen

Temat ¢wiczen

1 01.10.2025|Wprowadzenie i regulamin ¢éwiczen.

5 08.10.2025 Dieta weganska - analiza pod katem zawartosci wybranych sktadnikéw pokarmowych, sprawozdanie
3 15.10.2025|Dieta Atkinsa i dieta Kwasniewskiego, sprawozdanie

4 22.10.2025|Dieta zgodna z grupa krwi, sprawozdanie

5 29.10.2025 Charakterystyka wartosci odzywczej diety Kopenhaskiej, sprawozdanie

6 05.11.2025 Diety z modyfikacjami podazy makrosktadnikéw - dieta Dukana, sprawozdanie

7 12.11.2025 Analiza zalecen diety Gersona oraz dr Budwig, sprawozdanie




Post Daniela i charakterystyka diety wg. dr Dgbrowskiej, sprawozdanie

8 19.11.2025
9 26.11.2025 Charakterystyka i zastosowanie diet ketogennych, sprawozdanie
Przygotowanie zbilansowanych pod wzgledem skfadnikéw odzywczych jadtospisdw zgodnych z
10 03.12.2025 zasadami diety ZONE, sprawozdanie
11 10.12.2025 Diety rotacyjne - charakterystyka i mozliwosci zastosowania, sprawozdanie
12 17.12.2025 Dieta dr Haya — zasada nietgczenia makrosktadnikow, sprawozdanie
Dieta Montignac’a Wykorzystanie indeksu glikemicznego oraz tadunku glikemicznego w ocenie
13 07.01.2026 zywienia, sprawozdanie
14 14.01.2026(Paleolityczny model zywienia, sprawozdanie
15 21.01.2026 Nordycki model zywienia w profilaktyce wybranych chordéb dietozaleznych, podsumowanie ¢wiczen

Cwiczenia - grupa 3

Dzien tygodnia:

poniedziatek

Godziny:

12.15-13.00

Sala:

2088

Numer ¢wiczen

Temat ¢wiczen

1 6.10.2025 |Wprowadzenie i regulamin ¢éwiczen.

5 13.10.2025 Dieta weganska - analiza pod katem zawartosci wybranych sktadnikow pokarmowych, sprawozdanie
3 20.10.2025 |Dieta Atkinsa i dieta Kwasniewskiego, sprawozdanie

4 27.10.2025 |Dieta zgodna z grupa krwi, sprawozdanie

5 03.11.2025 Charakterystyka wartosci odzywcze]j diety Kopenhaskiej, sprawozdanie

17.11.2025

Diety z modyfikacjami podazy makrosktadnikdw - dieta Dukana, sprawozdanie




Analiza zalecen diety Gersona oraz dr Budwig, sprawozdanie

7 25.11.2025
8 02.12.2025 Post Daniela i charakterystyka diety wg. dr Dgbrowskiej, sprawozdanie
9 09.12.2025 Charakterystyka i zastosowanie diet ketogennych, sprawozdanie
Przygotowanie zbilansowanych pod wzgledem sktadnikéw odzywczych jadtospiséw zgodnych z
10 16.12.2025 zasadami diety ZONE, sprawozdanie
11 13.01.2026 Diety rotacyjne - charakterystyka i mozliwosci zastosowania, sprawozdanie
12 20.01.2026 Dieta dr Haya — zasada nietgczenia makrosktadnikow, sprawozdanie
Dieta Montignac’a Wykorzystanie indeksu glikemicznego oraz tadunku glikemicznego w ocenie
13 17.01.2026 |2YWienia, sprawozdanie
14 28.01.2026 |Paleolityczny model zywienia, sprawozdanie
15 29.01.2026 Nordycki model zywienia w profilaktyce wybranych chordéb dietozaleznych, podsumowanie ¢wiczen
Cwiczenia - grupa 4
Dzien tygodnia: wtorek
Godziny: 11.15-12.00
Sala: 2088
Numer ¢wiczen Data Temat éwiczen
1 07.10.2025 |Wprowadzenie i regulamin ¢wiczen.
5 14.10.2025 |Dieta wegarnska - analiza pod katem zawartosci wybranych sktadnikow pokarmowych, sprawozdanie
3 21.10.2025 |Dieta Atkinsa i dieta Kwasniewskiego, sprawozdanie
4 28.10.2025 |Dieta zgodna z grupa krwi, sprawozdanie

04.11.2025

Charakterystyka wartosci odzywczej diety Kopenhaskiej, sprawozdanie




6 18.11.2025 |Diety z modyfikacjami podazy makrosktadnikéw - dieta Dukana, sprawozdanie
7 25.11.2025 |Analiza zalecen diety Gersona oraz dr Budwig, sprawozdanie
8 02.12.2025 |Post Daniela i charakterystyka diety wg. dr Dgbrowskiej, sprawozdanie
9 09.12.2025 |Charakterystyka i zastosowanie diet ketogennych, sprawozdanie
16.12.2025 Przygotowanie zbilansowanych pod wzgledem sktadnikéw odzywczych jadtospiséw zgodnych z
0 o zasadami diety ZONE, sprawozdanie
o 13.01.2026 |Diety rotacyjne - charakterystyka i mozliwosci zastosowania, sprawozdanie
12 20.01.2026 |Dieta dr Haya — zasada nietgczenia makroskfadnikéw, sprawozdanie
17.01.2026 Dieta Montignac’a Wykorzystanie indeksu glikemicznego oraz tadunku glikemicznego w ocenie
e T zywienia, sprawozdanie
14 28.01.2026 |Paleolityczny model zywienia, sprawozdanie

15

29.01.2026

Nordycki model zywienia w profilaktyce wybranych chordéb dietozaleznych, podsumowanie ¢wiczen




