Fizjologiczne aspekty diety w aktywności fizyczne 
studia niestacjonarne; semestr letni 2024
Zagadnienia do testu:
1. Jak jest rola wody w organizmie człowieka?
2. Jakie są możliwe skutki odwodnienie? Jakie znasz symptomy odwodnienia?
3. Jaka jest rola elektrolitów w odpowiednim nawodnieniu organizmu człowieka aktywnego fizycznie?
4. Jak przygotować samemu napój izotoniczny?
5. Co to są węglowodany?
6. Jakie węglowodany zaliczamy do cukrów prostych, a jakie do złożonych? Które z produktów żywnościowych są dobrym źródłem węglowodanów prostych, a które złożonych? (słodycze, miód, owoce, kasze, zboża, warzywa skrobiowe)
7. Co to jest indeks glikemiczny i ładunek glikemiczny?
8. W jakiego typu wysiłkach glikogen mięśniowy może być wykorzystany jako źródło do pracy mięśni?
9. Jaka dieta sprzyja maksymalnej zawartości glikogenu w mięśniach sportowca?
10. Jakie są skutki nadmiernej podaży cukrów prostych z dietą?
11. Jakie są objawy hipoglikemii? Jakie są objawy hiperglikemii? 
12. Jaki jest związek między nadmiernym spożywaniem węglowodanów a nadwagą i otyłością?
13. Czy aktywność fizyczna może zmniejszyć insulinooporność?
14. Co to są białka? Jakie mają funkcje w organizmie człowieka? Jakie znasz źródła białka w diecie?
15. Co to są aminokwasy egzogenne?
16. Co to jest białko pełnowartościowe? (Jakie znasz produkty żywnościowe z pełnowartościowym białkiem?)
17. Jaka jest rola białka w diecie osoby aktywnej fizycznie?
18. Jakie mogą być zdrowotne skutki niedoboru pełnowartościowego białka w diecie?
19. Czy redukcja białka w diecie sprzyja odchudzaniu?
20. Czy białko może być substratem energetycznym?
21. Co to są tłuszcze?
22. Jakie są skutki zdrowotne spożycia nadmiernej ilości tłuszczów z kwasami tłuszczowymi typu trans? W jakich produktach żywnościowych możemy spodziewać się kwasów tłuszczowych typu trans?
23. Jakie właściwości mają krótko i średnio łańcuchowe kwasy tłuszczowe? Jakie są źródła pokarmowe tych kwasów?
24. Co to są niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe? Jaką mają funkcje w naszym organizmie eikozanoidy pochodzące z kwasów omega-3, a jaką te pochodzące z omega-6? Jakie mogą być skutki zdrowotne niedoboru niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych? Jakie mogą być skutki zdrowotne nadmiernego spożycia kwasów tłuszczowych omega-6? Jaką wartość powinien mieć stosunek zawartości kwasów omega-6 do omega-3 w nasze diecie, a jaki jest we współczesnej diecie „zachodniej”?
25. Jaka jest rola cholesterolu w organizmie człowieka? Skąd się bierze cholesterol w organizmie człowieka?
26. W jakiego typu wysiłkach kwasy tłuszczowe mogą być wykorzystane jako źródło energii do pracy mięśni?
27. Czy trening siłowy może prowadzić do redukcji tkanki tłuszczowej?
28. Jakie są zdrowotne skutki zbyt wysokiej zawartości tkanki tłuszczowej w ciele człowieka?
29. Jakie są zdrowotne skutki zbyt niskiej zawartości tkanki tłuszczowej w ciele człowieka?
30. Czym może się różni się żywność ekologiczna od nieekologicznej pod względem zawartości: witamin, proporcji kwasów omega-6 do omega-3; pozostałości pestycydów, herbicydów, czy azotanów?
31. Co to jest mikrobiota jelitowa? Jakie są funkcje i znacznie odpowiedniej mikrobioty jelitowej człowieka? Jakie wpływ może mieć dieta na mikrobiotę jelitową?
32. Jak i gdzie trawione są węglowodany, białka i tłuszcze?
33. Jaka dieta sprzyja większej odporności człowieka na różne patogeny? (Chodzi o zawartość cukrów prostych, żywności wysokoprzetworzonej, białka pełnowartościowego, NNKT, tłuszczy trans, mikro i makroelementów, witamin i innych związków biologicznie czynnych np. flawonoidów)
34. Czy aktywność fizyczna może wpływać na funkcjonowanie układu immunologicznego człowieka?
35. Jaka jest rola leptyny, greliny i insuliny w regulacji pobierania pokarmu? Jaka jest zdolność sycąca białek i węglowodanów?
36. Jaka jest rola witamin D3 w organizmie człowieka? Jaka jest rola witamin C w organizmie człowieka? Jakie znasz substancje pokarmowe z wysoką zawartością witaminy D? Jakie znasz substancje pokarmowe z wysoką zawartością witaminy C?
Niektóre z powyższych pytań wymagają szerszej wiedzy, a inne jedynie krótkiej odpowiedzi.

