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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:

TECHNIK TURYSTYKI WIEJSKIEJ]

przygotowany w ramach projektu ,Praktyczne ksztatcenie 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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Uktadanie jadtospisow dla réznych
grup turystow
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‘ Spis tresci:
|

s Prawidtowy jadtospis — dlaczego to takie wazne?
m Zasady racjonalnego zywienia
m Ogolne zasady sporzgdzania jadtospisow
= Nie kazdy moze zywic sie jednakowo
- Zalecenia zywieniowe dla dzieci w wieku przedszkolnym
- Zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym

- Potrzeby zywieniowe kobiet ciezarnych i karmigcych .
. Zywienie 0s6b w podesztym wieku.

m Kuchnie regionalne jako atrakcja turystyczna
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Prawidtowy jadtospis — dlaczego to takie
‘ wazne?

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

Jan Gawecki
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PRZYCZYNY WADLIWEGO
ZYWIENIA :

= Nieznajomos¢ zasad
prawidtowego zywienia

= Nieumiejetne planowanie
jadtospisow

= Nieprawidtowe przechowywanie
ZyWnOoSCi

= Niewtasciwe przyrzadzanie
potraw, ktore obniza wartosc¢
odzywczg surowcow

= Bardzo mata Swiadomos¢
Zywieniowa wspotczesnego
spoteczenstwa

SKUTKI NIEWLASCIWEGO
ZYWIENIA:

= Gorszy wzrost mtodego
organizmu

= Nizszg odpornosc na
zachorowania

= (Czestsze infekcje

= Wyniszczenie organizmu

= Rozwéj chorob
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| Piramjda
Zdrowego Zywienia
ZASADY o "
RACIJONALNEGO
ZYWIENIA

Instytut Zywnoici i Zywicnia 2009
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O czym mowi piramida?

= Podstawg zdrowej piramidy zywieniowej sg produkty skrobiowe - 5 porcji. 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 sktadnikow mineralnych, oraz niezbednego btonnika pokarmowego.

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

= Jedna porcja ryb, drobiu, miesa lub roslin strgczkowych dostarczy reszty biatka.
= Sposrdd ttuszczy nalezy wybierac oleje roslinne, oliwe z oliwek, oraz miekkie margaryny.

= Zaleca sie, aby wypija¢ co najmniej 2 | napojoéw dziennie, najlepiej wody.
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Czego potrzebuje Najlepsze zrodia
organizm cziowieka =ggme ;

I
Biatko zwierzece |
roslinne

Weglowodany ztozone

Btonnik
Woda
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Zasady sporzadzania jadtospisow

= Ustalenie odpowiedniej racji pokarmowej dla okresSlonej grupy zywionych

= Wiasciwe 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:
~ Dobér potraw pod wzgledem smaku, zapachu i barwy
> Rd&znorodnos¢ stosowania technik obrébki kulinarnej
~ Niepowtarzalnie w jednym positku tych samych produktow
»  Wykorzystywanie produktow sezonowych
= Planowanie jadtospisow na dtuzszy okres (7—10 dni)

= Przy ocenie wartosci odzywczej jadtospisu nalezy uwzglednic straty
technologiczne (- 10% wartosci energetycznej biatka, ttuszczéw,
weglowodanow, btonnika, wapnia i zelaza, 30% witaminy A, 25% witaminyB1,
20% B2 i 55% witaminy C)
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Przy planowaniu zywienia zaleca sie:

= Sciéle dostosowaé spozycie energii do wydatkéw (spozycie thuszczéw
— 23-30% ogodlnej ilosci energii, gtownie roslinny, zawartos¢ NNKT
min 6-7%, zawartoS¢ choresterolu max. 300mg

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

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

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

= Zawartosc¢ soli w diecie nie powinna przekraczac 6 g.

Zaleca sie czeste spoZywanie produktow roslinnych o matym stopniu
przetworzenia, grubych kasz, ciemnego pieczywa, nasion roslin
strgczkowych, warzyw i owocow.
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Procentowy udziat poszczegolnych positkow
w zaspokojeniu zapotrzebowania na energie

Liczba . .
positkow Rodzaj positku
W ciagu

dnia Sniadanie II $niadanie  obiad podwieczorek  kolacja

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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Zalecenia zywieniowe dla dzieci w wieku
przedszkolnym

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

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

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

Pokrycie energii powinno wynosi¢ 1400 kcal na dzien,
Woda na poziomie 1700 ml na dobe

‘ v
.1.
§
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Zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym

= Powinno by¢ dostosowane do stadium rozwoju fizjologicznego

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

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

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

= tluszcze wskazane sg w ograniczonej ilosci (udziat energii z ttuszczu 33%) z
przewaga ttuszczow roslinnych, biatko — dziewczeta 80g dziennie, chtopcy 95g

Normy energetyczne:
Dziewczeta — 1750 — 2600 kcal
Chtopcy — 1900 — 3200 kcal
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Potrzeby zywieniowe kobiet ciezarnych i karmiacych

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

= Zwiekszenie w diecie zwartosci biatka 0 30g w czym 50% powinno stanowic
biatko zwierzece, produktéw bogatych w wapn, zelazo i jod.

= Thuszcze powinny dostarcza¢ 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 0 20g (60% biatko zwierzece)
= Zwiekszenie spozycia wapnia, witamin, ttuszczéw bogatych w NNKT
= Wzrost spozycia wody o ok.1000ml/dzien
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‘ Zywienie oséb w podesziym wieku

o | Wartos¢ energetyczna racji pokarmowej osob po 60 r.z. W
zaleznosci od aktywnosci fizycznej i ptci wynosi 1850 — 2900

kcal, ilos¢ biatka 65 -70g os/dzien
= Dieta lekkostrawna (produkty gotowane, duszone
z matq iloscig ttuszczu, pieczone w folii)

= Zmniejszenie ilosci tluszczy w diecie - nie zaleca sie spozywania:
wieprzowiny, miesa kaczek, ttustych wedlin, wedlin podrobowych,
pasztetdw, konserw miesnych, ttustych ryb, ttustych produktow

mlecznych ) &\
= W kazdym positku nalezy uwzglednia¢ produkt wysokobiatkowy “Q 2
pochodzenia zwierzecego A

= Dieta powinna zawiera¢ duze ilosci wapnia (napoje mleczne, chude J*;L !
twarogi)

= W kazdym positku powinny znajdowac sie owoce i warzywa
(dostarczajg witamin antyoksydacyjnych) = QJ.[,’

= Ograniczenie spozycia soli, unikanie ostrych przypraw

l
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Podlasie

Bieszczady
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« Agroturystyka stwarza szanse
na upowszechnianie regionalnych
zwyczajow zywieniowych

+ Produkty lokalne, a takze
regionalne specjaty sg bardzo
wysoko cenione przez turystow.
Dajg mozliwos¢ poznania nowych s
potraw, zwiekszajg wachlarz
doznan smakowych i
estetycznych, a dopetnieniem
tego jest Swiadomos¢ ich
naturalnego pochodzenia
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dostepnych w tym regionie
Sniadanie
Podawane o szostej rano, na ktore sktadato sie ciepte mleko z
podptomykiem wyrabianym z zakwaszanego ciasta z maki razowej, a

wypiekanym na zarzewiu, lub zacierka ziemniaczana albo zytnia na
mleku, kasza gryczana

‘ Jadtospis kaszubski oparty na surowcach

Obiad

Spozywany w samo potudnie; najpospolitszym daniem byty ziemniaki
okraszane tluszczem z gesi, tzw. geso omasta oraz mleko zsiadte; dos¢
czeste byty zupy jarzynowe z ziemniakami lub owocowe z kluskami, a w
dni postne — zupy rybne

Kolacja — wieczerza
Podobna do Sniadania, lecz obfitsza i bardziej urozmaicona, spozywana
miedzy 19 a 20-tg, najczesciej byty to zupy mleczne lub jarzynowe z
dodatkiem chleba lub ziemniakow, w porze zimowej czesto brukiew
gotowana na gesich podrobach.
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Materiat opracowany w ramach realizacji projektu ,,Praktyczne ksztatcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”.



