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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:
TECHNIK ZYWIENIA | USLUG GASTRONOMICINYCH

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

Priorytet II1. Wysoka jakosSc systemu oswiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”



!,_ OCENA ZGODNOSCI JADtOSPISOW

Z OBOWIAZUJACYMI ZASADAMI
RACJONALNEGO ZYWIENIA
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Prawidtowy jadtospis — dlaczego to takie
wazne?

N

,Zdrowie cztowieka tkwi od pokolen w tym
co ma w gtowie i co na stole”

Jan Gawecki
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PRZYCZYNY WADLIWEGO  SKUTKI NIEWLASCIWEGO

ZYWIENIA :

= Nieznajomosc zasad
prawidtowego zywienia

= Nieumiejetne planowanie
jadtospisow

= Nieprawidtowe
przechowywanie zywnosci

= Niewtasciwe przyrzgdzanie
potraw, ktére obniza wartosc
odzywcCzg surowcow

= Bardzo mata Swiadomosé
zywieniowa wspotczesnego
spoteczenstwa

ZYWIENIA

Gorszy wzrost mtodego
organizmu

Nizszg odpornosc na
zachorowania

Czestsze infekcje
Wyniszczenie organizmu
Rozwdj chordb
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w

Piramida
| &
Zdrowego Zywienia

ZASADY
RACJONALNEGO
ZYWIENIA

Instytut Z_vwno&ci i Zywicnia 2009
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‘ O czym mowi piramida?
|

Podstawq zdrowej piramidy zywieniowej sq produkty skrobiowe - 5 porciji.
Dostarczajg one miesniom energie. Wsrdd nich znalez< powinny sie brgzowy
ryz, kasze, makarony petnoziarniste, ciemne pieczywo.

Nalezy codziennie spozywac przynajmniej 4 porcje warzyw i 3 porcje
owocow — to zrodto witaminy i sktadnikdw mineralnych, oraz niezbednego
btonnika pokarmowego.

Codziennie picie 2 szklanek mleka, kefiru lub jogurtu naturalnego wzbogaca
diete w cenny wapn oraz biatko wysokiej jakosci biologiczne.

Jedna porcja ryb, drobiu, miesa lub roslin strgczkowych dostarczy reszty
biatka.

Sposrdd ttuszezy nalezy wybierac oleje roslinne, oliwe z oliwek, oraz miekkie
margaryny.

Zaleca sie, aby wypijac co najmniej 2 | napojow dziennie, najlepiej wody.
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Czego potrzebuje Najlepsze zrédta
organizm cztowieka ST e

m Biatko zwierzece |
roslinne

«Weglowodany ztozone |
= Ttuszcze nienasycone
= Witaminy

s Sktadniki mineralne

= Btonnik
s Woda
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/asady sporzgdzania jJadtospIsOw

= Ustalenie odpowiednigj racji pokarmowej dla okreslonej grupy
zywionych

| =  Wtasciwe roztozenie racji pokarmowej na positki (przerwy miedzy

positkami max.4-5 godz.; dzieciom i osobom starszym positki
nalezy podawac czesciej

= Wszystkie positki kazdego dnia powinny pokrywac
zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze

= Urozmaicenie positkow:
> Dobdr potraw pod wzgledem smaku, zapachu i barwy
> Rdéznorodnosc stosowania technik obrébki kulinarnej
> Niepowtarzanie w jednym positku tych samych produktow
> Wykorzystywanie produktow sezonowych

= Planowanie jadtospisdw na dtuzszy okres (7-10 dni)

= Przy ocenie wartosci odzywczej jadtospisu nalezy uwzglednic
straty technologiczne (- 10%wartosci energetycznej biatka,
ttuszczow, weglowodandw, btonnika, wapnia i zelaza, 30%
witaminy A, 25% witaminyB1, 20%B2 i 55% witaminy C)
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/alecenia zywieniowe dla dzieci w wieku
przedszkolnym

4-5 positkdow dziennie (3 podstawowe i 2 uzupetniajgce)
Przerwy miedzy positkami max.4 godziny
Regularne spozywanie positkow

Nalezy podawac wszystkie potrawy z ograniczeniem ciezko
strawnych, bardzo ttustych, smazonych, wzdymajgcych

Biatko podawac w postaci mleka i roznych jego przetwordw,
chudego drobiu, ryb,

Pokrycie energii powinno wynosic 1400 kcal na dzien,
Woda na poziomie 1700 ml na dobe
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|

Przy planowaniu zywienia zaleca sie:

Scisle dostosowad spozycie energii do wydatkdw (spozycie
ttuszczow — 23-30% ogolnej ilosci energii, gtdwnie roslinny

Zawartos¢ NNKT min. 6-7%, zawartosc cholesterolu max. 300mg

Biatko powinno stanowic ok.12% ogdlnej ilosci energii, w
wiekszosci roslinne (biatko zwierzece winno stanowi¢ 30%
ogolnej ilosci i pochodzi¢ z mleka, ryb, jaj i niewielkiej ilosci
miesa)

Weglowodany winny stanowic 55-65% ogolnej ilosci energii
(gtdwnie ztozone), z cukru powinno pochodzi¢ max.10%

Udziat btonnika pokarmowego w diecie powinien wynosi¢ 30-
40g dziennie

Zawartosc soli w diecie nie powinna przekraczac é6g

Zaleca sie czeste spozywanie produktow roslinnych o matym

stopniu przetworzenia, grubych kasz, ciemnego pieczywa,
nasion roslin strgczkowych, warzyw i OwoCcow.
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Procentowy udziat poszczegdlnych positkow
W zaspokojeniu zapotrzebowania na energie

Liczba Rodzaj positku
positkow
w ciggu

dnia Sniadanie Il Sniadanie  obiad podwieczorek kolacja
3 30 - 35% - 35 - 40% - 25 -30%
4 20 - 25% 15-20% 35 - 40% - 15-20%

S 20 - 25% 15 -20% 35 - 40% 5-10% 10-15%
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/alecenia zywieniowe dla dzieci | mtodziezy
W wieku szkolnym

' = Powinno byC dostosowane do stadium rozwoju fizjologicznego

= optymalny model - 5 positkdw w ciggu dnia, najlepiej o statych
porach, przerwy miedzy positkami max. 3-4 godziny, Il Sniadania w
szkole

= ostatni positek - nie pdznigj niz 2-3 godziny przed snem,

= Urozmaicenie positkow z podstawowych grup: produkty zbozowe,
mleko i produkty mleczne, mieso, ryby, drob, wedliny i jaja oraz
owoce i warzywa w postaci satatek i surowek,

m Ttuszcze wskazane sg w ograniczonej I|OSCI (udzm’r energn Z
ttuszczu 33%) z przewagq ttuszczow
dziewczeta 80g dziennie, chtopcy

Normy energetyczne:
Dziewczeta — 1750 — 2600 kcal
Chtopcy — 1900 - 3200 kcal
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Potrzeby zywieniowe kobiet ciezarnych |

‘ karmigcych

| = W okresie cigzy - zwiekszenie dziennej racji pokarmowej o
300 kcal

Iwiekszenie w diecie zwartosci biatka o 30g w czym 50%
powinno stanowiC biatko zwierzece, produktow bogatych
w wapn, zelazo i jod.

Ttuszcze powinny dostarczac 30% wartosci energetycznej
(masto, oleje roslinne — dostarczg potrzebnych w okresie
cigzy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach

W okresie karmienia - wzrost zapotrzebowania
energetycznego o 500 kcal, biatka o 20g (60% biatko
zwierzece)

Iwiekszenie spozycia wapnia, witamin, ttuszczow bogatych
w NNKT

Wzrost spozycia wody o ok.1000ml/dzien
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‘ /ywienie osdb w podesztym wieku

= | Wartosé energetyczna racji pokarmowej osdéb po 60r.z. W

zaleznosci od aktywnosci fizycznej i ptci wynosi 1850 — 290( s 2 1 e
keal, ilosé biatka 65 -70g os/dzief % > Aga f@
Dieta lekkostrawna (produkty gotowane, duszone WL S Y
z matq ilodciq ttuszczu, pieczone w folii) e ‘4:
= /mniejszenie ilosci ftuszczy w diecie - nie zaleca sie
spozywania: wieprzowiny, miesa kaczek, ttustych wedlin,
wedlin podrobowych, pasztetow, konserw miesnych, ttustych

chude twarogi)

ryb, ftustych produktow mlecznych .
= W kazdym positku nalezy uwzgledniac¢ produkt %gﬁ
wysokobiatkowy pochodzenia zwierzecego > A o
= Dieta powinna zawierac duze ilosci wapnia (napoje mleczne, ‘/ﬁ ‘%‘\

i
= W kazdym positku powinny znajdowac sie owoce i warzywda ‘ _
(dostarczajg witamin antyoksydacyjnych) X &i‘/;
= Ograniczenie spozycia soli, unikanie ostrych przypraw o ‘
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W Ocena jadtospisdw
|

Ocena jadtospisdw prowadzi do ustalenia, czy
byty one przygotowane zgodnie z obowigzujgcymi
normami i pokryty zapotrzebowanie organizmu Na
sktadniki odzywcze | energie. Przeprowadza sie
ocene ilosciowq i jakosciowaq.
Najprostszg metodqg oceny jakosciowe] jadtospisu
jest ocena punktowa.

Do metod iloSciowych zaliczamy:

= Pordwnanie raportu z racjomi pokarmowymi

= Badania fizykochemiczne

= Ocena na podstawie tabel
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‘ Ocena jokosciowa jadtospisdw
|

= Polega na dokonaniu charakterystyki
zaplanowanych jadtospisdw, dotyczy to liczby i
sktadu poszczegdlnych positkow, czestotliwosci
Spozycia, przerw miedzy positkami. Oceny
dokonuije sie punktowo. Przyznanie
odpowiednigj liczby punktow wyznacza ocene

jadtospisu.

= Ocene punktowg mozna stosowac dla
jadtospisu jednodniowego | okresowego. Przy
opracowywaniu oceny jakosciowe] mogqg byc
roznie ustalone kryteria.
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JAKOSCIOWA OCENA PUNKTOWA
JADLOSPISU wg Bielinskiej

Oceniane cechy Liczba przyznanych punkiow

] 0

1. Czy liczba positkdw jest dostosowana do  Tak Nie
wieku, pracy itp.e

2. Czy przerwy miedzy positkami sg Tak Nie
dostosowane do liczby positkow?

3. Czy mleko lub produkty mleczne sg w: 2-3 positkach zadnym

4, Czy produkty dostarczajgce biatko 3-4 positkach 1-2 positkach lub
zwierzece (mieso, drob, ryby, jaja) sg w: zadnym

S. Czy warzywa i owoce sqg w. 2-3positkach W 1 lub zadnym

6. Czy surowki lub surowe owoce sg Tak Nie
przynajmniej w 2 positkach?

7. Czy w jadtospisie jest ciemne pieczywo,  Tak Nie

grube kasze?
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PUNKTOWA OCENA JADtOSPISU
OKRESOWEGO wg Starzynskiej

|
Cechy jadtospisu Liczba
punktow:

1. Liczba positkdw w ciggu dnia zaplanowana w jadtospisie:
4-5 5
3 3
mniej 0

2. Liczba positkdw, w ktdrych wystepujqg produkty dostarczajgce biatka zwierzecego:
we wszystkich positkach
w 75% positkow
w mniejszej liczbie positkow

O N O

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

O N On

4.  Czestotliwos¢ wystepowania warzyw i owocow:
codziennie co najmniej w 3 positkach

codziennie co najmniej w 2 positkach
rzadziei

DN O
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PUNKTOWA OCENA JADLOSPISU
OKRESOWEGO wg Starzynskiej

Oceniane cechy Liczba
punkitow

5. Czestotliwosc wystepowania warzyw i owocdw w postaci surowe;:
codziennie 5
w 75% dni 2
rzadziej 0

6. Czestotliwosc wystepowania razowego pieczywa, kasz i suchych
strgczkowych:
codziennie co najmniej jeden z wymienionych produktow
w 75% dni jeden z wymienionych produktow
rzadziej

O N O
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M Inferpretacja wynikéw

Liczba uzyskanych Ocena jadtospisdw Whioski
punktow
30 Dobry Bez bteddw
21-27 Dostateczny Btedy mozna
wyeliminowac
12-20 bez ocen Zaledwie Duze btedy
zerowych dostateczny
<12 Ity Nie nadagje sie do

poprawienia
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‘ Ocena ilosciowa jadtospisdw
|

= Polega na obliczeniu wartosci odzywczej
(energiq, sktadniki odzywcze) lub ilosci
produktdw zaplanowanych do realizacii
jadtospisu (tzw. gramowki) i porownaniu z
zalecang normg zywienia lub wyzywienia dla
danej grupy.

= Do oceny wartosci odzywczej jadtospisu
wykorzystuje sie tablice wartosci odzywczej |
normy zywienia

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



