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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:

DIETETYK

przygotowany w ramach projektu ,,Praktyczne ksztalcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”

Priorytet II1. Wysoka jakosc systemu osSwiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”
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ZASADY PLANOWANIA

| OCENY JADLOSPISOW
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Dlaczego jadtospisy nalezy starannie
‘ zaplanowac?

= Pokarmy, ktore przyjmowane sg
codziennie przez czlowieka powinny w
pelni pokrywa¢ jakoSciowe i iloSciowe
zapotrzebowanie jego ustroju na
sktadniki odzywcze.

= Spelniajgc ten warunek trzeba pamietac
aby w codziennym pozywieniu
znajdowaly sie w odpowiednich
proporcjach bialka, weglowodany,
tluszcze, sole mineralne 1 witaminy.
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Przy uktadaniu jadtospisu nalezy
‘ uwzglednic:
| = zalecenia nauki o zywieniu zgodnie z

zapotrzebowaniem fizjologicznym
ustroju

= sezonowoS$¢ wystepowania
niektorych produktow
zywnos$ciowych(np. niektorych
warzyw i owocow)

= urozmaicenie positkow przez
odpowiedni dobor produktow
zywnosciowych,

= techniki ich sporzadzania, wygladu,
walorow smakowych itp.
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‘ DOBOR NORMY ZYWIENIOWEJ
I

= Jezeli grupa os6b zywionych jest jednolita (np. pod
wzgledem plci, wieku, ciezkosci wykonywanej pracy) i
sklada sie z 0so6b o takim samym zapotrzebowaniu
energetycznym, na skladniki odzywcze przyjmuje sie
norme dla tej grupy.

= Gdy grupa osob zywionych jest zr6znicowana pod
wzgledem zapotrzebowania, nalezy obliczy¢ Srednig norme
zapotrzebowania bedaca Srednig racja zapotrzebowania
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LICZBA POSILKOW | PRZERWY CZASOWE
MIEDZY NIMI

= Ustalajac liczby positkow i1 przerwy
czasowe miedzy nimi nalezy bra¢ pod
uwage przede wszystkim takie czynniki, j,
wiek i ciezkoS¢ wykonywanej pracy
zywionych os6b. W zaleznosci od tych
czynnikéw positkow moze by¢ 4 lub 5.

= Przyjmuje sie, ze czlowiek dorosty
powinien spozywac 4 positki w ciggu dnia.
Dla dzieci i mlodziezy zaleca
sie natomiast spozywanie 5 lub 6 positkow
w ciggu dnia.
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Procentowy udziat poszczegolnych positkow w
zaspokojeniu zapotrzebowania na energie

Liczba Rodzaj posilku

pos.ilk()w Sniadanie  II éniadanie Obiad Podwieczorek  Kolacja

w ciagu

dnia

3 30 — 35% - 35— 40% - 25 — 30%
4 20 — 25% 15 -20% 35— 40% - 15 -20%

5 20 — 25% 15 -20% 35 — 40% 5-10 % 10 -15%
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‘ Przy planowaniu zywienia zaleca sie:

n éciéle dostosowac spozycie energii do wydatkoéw (spozycie thuszczow — 23-
30% ogoblnej ilosci energii, gldéwnie roslinny, Zawartos¢ NNKT min6-7%,
zawarto$¢ cholesterolu max.300mg

= Bialko powinno stanowi¢ ok.12% ogoblnej iloSci energii, w wiekszosSci
ros$linne (biatko zwierzece winno stanowi¢ 30% ogolnej iloSci 1 pochodzié¢
z mleka, ryb, jaj i niewielkiej ilo$ci miesa)

= Weglowodany winny stanowi¢ 55-65% ogolnej ilo$ci energii (glownie
ztozone), z cukru powinno pochodzi¢ max.10%

= Udzial blonnika pokarmowego w diecie powinien wynosi¢ 30-40g
dziennie

= Zawarto$¢ soli w diecie nie powinna przekraczac 6g

Zaleca sie czeste spozywanie produktow roslinnych o matym stopniu
przetworzenia, grubych kasz, ciemnego pieczywa, nasion roslin
strgczkowych, warzyw 1 owocow.
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1 UROZMAICENIE POSILKOW
|

= Wplywa ono na prawidlowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego czlowieka. Ich barwa, smak, zapach
ulatwiajq proces trawienia i przyswajania pokarmow.
Urozmaicenie pozywienia mozna 0siggnac przez:

a) odpowiedni dobor skladnikéw odzywcezych pochodzacych
z rOznych grup produktow spozywcezych

b) niestosowanie w jednym posilku dwukrotnie tego samego
produktu

c) niepowtarzalnie codziennie tych samych dan oraz technik
sporzadzania positkow
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CHARAKTERYSTYKA POSILKOW
‘ | SNIADANIE
I

= Jest pierwszym posilkiem, jaki czlowiek spozyje po dhuzszej
przerwie nocnej i jednoczes$nie przed rozpoczeciem
codziennych zaje¢, niejednokrotnie zwigzanych z duzymi
wydatkami energetycznymi . Dlatego posilek powinien by¢
pelnowartosciowy (pod wzgledem energetycznym 1 pod
wzgledem odzywczym ).

= Do gléwnych produktow, ktére powinny wchodzi¢ w sklad
Sniadania zaliczamy : mleko, platki, pieczywo mieszane,
mastlo oraz produkty zawierajgce produkty pochodzenia
zwierzecego np.: sery, jaja, wedliny. Bezwzglednie w
planowaniu $niadania nalezy pamietac o warzywach 1
owocach
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M Przyktad sniadan:
|
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1 I $SNIADANIE

= Bardzo istotne w zywieniu zwlaszcza dzieci i mlodziezy

= Wazne jest podawanie II Sniadan , gdy przerwa miedzy
positkami($niadaniem i obiadem)wynosi 5-6 godzin

= Powinien to by¢ posilek mniej obfity od pozostalych (
dzienne zapotrzebowanie w 5-10%), ale jednocze$nie
pelnowartosciowy pod wzgledem odzywczym .

= Wskazane jest wiec podanie oprocz pieczywa, masta
produktow dostarczajacych biatka zwierzecego(np.
wedliny, ryby, sery, jaja)roOwniez warzyw badz owocow.

= Wskazane jest rOwniez podawanie jakiego$ napoju np.
mleka, kawy mlecznej, koktajlu, jogurtu, kefiru.
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Przyktad Il sniadania:

Fy
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1 OBIAD

Najwaznlejszy posilek w ciggu dnia. Dostarcza organizmowi czlowieka
roznorodnych skltadnikéw odzywczych.

Zazwyczaj jest positkiem gotowanym, ( ok. 40% zapotrzebowania
energetycznego)

= Prawidlowo zestawiony obiad zawiera:

a)produkty dostarczajace bialka o wysokiej zawartosci biologicznej(np.
mieso, ryby, jaja, mleko, sery)

b)ziemniaki lub produkty pochodzenia zbozowego (np. kasze,
makarony), ewentualnie nasiona roslin stragczkowych

c)warzywa i owoce w postaci gotowanej oraz surowej (suro6wki)

= Na zakonczenie obiadu wskazane jest podanie stodkiej potrawy(np.
galaretka, budyn, ciasto)
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‘ Przyktad obiadu:
|
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KOLACJA
"

= Kolacja jest jednym z podstawowych positkow
spozywanych w ciggu dnia przez czlowieka .

= Spowodowane jest to tempem zycia , dlugim czasem
pracy .

= NajczeScie) mamy malo czasu na sporzadzanie positkow
wieczorem ,ale mimo wszystko powinien by¢ on goracy.
Warto sporzadzac pozywne, lekkie salatki. Potrawy
powinny byc¢ latwo strawne i1 niezbyt obfite . Powinien
pokrywac do 20-30 % zapotrzebowania na energie w
ciggu dnia . Kolacje nalezy spozywac na co najmniej
godzine przed snem .
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‘ Propozycja kolacji:

Salatka grecka Salatka ziemniaczana z szynka
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‘ Ocena jadtospisow

Ocena jadlospisow prowadzi do ustalenia, czy byly one
przygotowane zgodnie z obowigzujacymi normami i
pokryly zapotrzebowanie organizmu na skladniki
odzywcze 1 energie. Przeprowadza sie ocene iloSciowq i
jakoSciowa.

Najprostszg metoda oceny jakos$ciowej jadlospisu jest ocena
punktowa.

Do metod iloSciowych zaliczamy:

= Porownanie raportu z racjami pokarmowymi

= Badania fizykochemiczne

= Ocena na podstawie tabel
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W Ocena jakosciowa jadtospisow
|

= Polega na dokonaniu charakterystyki zaplanowanych
jadlospisow, dotyczy to liczby i1 skladu poszczegdlnych
positkow, czestotliwosci spozycia, przerw miedzy
positkami. Oceny dokonuje sie punktowo. Przyznanie
odpowiedniej liczby punktéw wyznacza ocene

jadlospisu.

= Ocene punktowg mozna stosowac dla jadlospisu
jednodniowego i okresowego. Przy opracowywaniu
oceny jako$ciowej mogg by¢ roznie ustalone kryteria.
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JAKOSCIOWA OCENA PUNKTOWA
JADLOSPISU wg Bielinskiej

L.P | Oceniane cechy Liczba przyznanych punktow

1 0)
1. Czy liczba posilkow jest dostosowana do tak nie
wieku, pracy itp.?
2. Czy przerwy miedzy positkami sg tak nie
dostosowane do liczby positkow?
3. Czy mleko lub produkty mleczne sa w: 2-3 positkach zadnym
4. Czy produkty dostarczajace biatko 3-4 positkach 1-2 positkach
zwierzece (mieso, drob, ryby, jaja) sa w: lub zadnym
5. Czy warzywa i owoce sa w: 2-3 positkach 1 lub zadnym
6. Czy surowki lub surowe owoce s3 tak Nie
przynajmniej w 2 positkach?
7. Czy w jadlospisie jest ciemne pieczywo, tak nie

grube kasze?
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- PUNKTOWA OCENA JADLOSPISU wg Starzynskiej

LP | Cechy jadlospisu Liczba
punktow

1. Liczba posilkéw w ciggu dnia zaplanowana w jadlospisie:
4-5 5
3 3
mniej 0]

. Liczba positkow, w ktorych wystepuja produkty dostarczajace biatka
zwierzecego:
we wszystkich positkach 2
w 75% positkow 0
w mniejszej liczbie positkow

(9) ]

3. Czestotliwos¢ wystepowania mleka lub serow:
co najmniej w 2 positkach
codziennie co najmniej w 1 positku i w 50% dni w 2 positkach
rzadziej 0

N O1

4. Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw i owocow:
codziennie co najmniej w 3 positkach
codziennie co najmniej w 2 positkach
rzadziej 0

N O1
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PUNKTOWA OCENA JADLOSPISU
OKRESOWEGO wg Starzynskiej c.d

Cechy jadlospisu Liczba
punktow

5. Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw i owocoOw w postaci surowe;j:

codziennie 5

w 75% dni 2

rzadziej 0
6. Czestotliwo$¢ wystepowania razowego pieczywa, kasz i suchych

straczkowych: 5

codziennie co najmniej jeden z wymienionych produktow 2

w 75% dni jeden z wymienionych produktow 0

rzadziej

RAZEM:
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Interpretacja wynikow

Liczba uzyskanych Ocena jadlospisu Whnioski
punktow

30 Dobry Bez bledow
21-27 dostateczny Bledy mozna
wyeliminowac
12-20 bez ocen Zaledwie dostateczny Duze bledy
zerowych
<12 Zly Nie nadaje sie do

poprawienia
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‘ OCENA ILOSCIOWA JADLOSPISOW

= Polega na obliczeniu wartosSci odzywczej (energia,
sktadniki odzywcze) lub ilo$ci produktow
zaplanowanych do realizacji jadlospisu (tzw.
gramOwki) i porOwnaniu z zalecang normg zywienia
lub wyzywienia dla danej grupy.

= Do oceny wartoSci odzywczej jadlospisu wykorzystuje
sie tablice warto$ci odzywczej 1 normy zywienia

= Mozna to wykona¢ w specjalistycznym programie
komputerowym np. Dieta 2, 4, 5, Energia, Dietetyk
itp.
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Materiat opracowany w ramach realizacji projektu ,,Praktyczne ksztatcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”.



