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Temat: Ocena sposobu zywienia

1. Metodyka i zakres oceny sposobu zywienia.

Wady 1 zalety metod oceny sposobu zywienia.

Srednie dzienne spozycie.

Od czego zalezy wybor okreslonej metody stosowanej w badaniach sposobu zywienia.

Wielko$¢ badanej proby.
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Zasady racjonalnego zywienia

7. Zamiana produktow spozywczych w obrgbie grupy i migdzy grupami.

Aktualna piramida oraz zasady zdrowego zywienia

wg Instytutu Zywnoéci i Zywienia 2009

Dbaj o ré6znorodno$¢ spozywanych produktow.
Strzez si¢ nadwagi i otylo$ci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fizyczne;.

Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtdwnym zrddtem energii (kalorii).
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Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna zastapi¢

jogurtem, kefirem, a czg¢§ciowo takze serem.
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Migso spozywaj z umiarem.
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Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.



7. Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczego6lnosci zwierzgcych, a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu i1 izomery trans nienasyconych kwasoéw
thuszczowych.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10. P1j wystarczajaca ilos¢ wody.

11. Nie pij alkoholu.

Piramida Zdrowego Zywienia jest graficznym przedstawieniem grup produktow
spozywczych wchodzacych w sktad wzorcowej dziennej racji pokarmowej. W codziennej
racji pokarmowej powinien wystgpowac co najmniej 1 produkt z kazdej grupy, a pozadana
jest wigksza liczba produktow.

W Piramidzie przedstawiono tylko produkty szczegdlnie wartoSciowe ze zdrowotnego
punktu widzenia, co nie wyklucza mozliwosci wilaczenia do dziennej racji pokarmowe;j
innych produktéw, zwyczajowo spozywanych w Polsce, ktorych walory zdrowotne moga by¢
nieco mniejsze.

Uktadajac dzienna racj¢ pokarmowa dla indywidualnego konsumenta nalezy kierowac
sie Zasadami Zdrowego Zywienia.

W  podstawie Piramidy zlokalizowano produkty zbozowe, ktorych gtownym
sktadnikiem sa weglowodany zlozone. W prawidlowym Zywieniu te weglowodany powinny
dostarcza¢ ponad 50% kalorii. Preferowane sa produkty z mak razowych, ze wzgledu na
wigksza zawarto$¢ btonnika, witaminy B1 1 sktadnikéw mineralnych.

Powyzej podstawy umieszczono warzywa i owoce, ktorych spozycie powinno by¢
duze, wynoszace okoto 700 graméw dziennie. Zalecane jest spozywanie wigcej warzyw hiz
owocow. Te produkty sa bardzo dobrym zrédlem witamin, skladnikow mineralnych,
naturalnych przeciwutleniaczy i blonnika.

Kolejna grupa produktéw jest mleko i jego przetwory. Sa one trudnym do zastapienia
zrédtem wapnia. Dostarczaja takze duzo biatka 1 witaminy B2. W diecie ludzi dorostych
preferowane sa produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu.

Powyzej produktow mlecznych wystepuje grupa réznych produktéw, ktorych gtdéwna
cecha jest duza zawarto$¢ biatka. Preferowanym produktem sa tu ryby i nasiona ro$lin
straczkowych. Migso drobiowe uwazane jest za zdrowsze niz wieprzowe lub wotowe.
W wierzchotku Piramidy zlokalizowano thuszcze, przedstawiajac olej jako thuszcz o
najwyzszych walorach zdrowotnych. Oleje zawieraja duzo niezbgdnych nienasyconych
kwasow thuszczowych, koniecznych dla utrzymania réwnowagi biologicznej organizmu.
Ponizej podstawy Piramidy przedstawiono rézne formy aktywnosci fizycznej dla
podkreslenia, ze spozycie kalorii powinno by¢ zbilansowane z wysitkiem fizycznym.
Codzienne uprawianie ¢wiczen fizycznych jest warunkiem utrzymania dobrego stanu
zdrowia. 127 Warszawa




Wykonanie ¢wiczenia

1.  Sporzadzi¢ projekt jadtospisu dla wybranej grupy ludnosci z uwzglednieniem poziomu
ekonomicznego, stosujac zamiang produktow spozywczych w obrgbie grupy i1 migdzy
grupami.

2. Zapomoca programu Dietetyk 2, wyliczy¢ stopien realizacji norm Zywienia.
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