WYDZIAL NAUK O ZYWNOSCI I RYBACTWA
Zachodniopomorski
Uniwersytet
Technologiczny
w Szczecinie

ZAKLAD PODSTAW ZYWIENIA CZLOWIEKA

Dr inz. Edyta Balejko, dr inZ. Anna Bogacka, dr inz. Anna Sobczak-Czynsz

Przedmiot: Podstawy Zywienia czlowieka (MS i TZiZCz z uz.)

Cwiczenie nr 8

Temat: Ukladanie jadlospisow dla wybranej grupy spolecznej

1. Stan aktualnej wiedzy na temat sktadnikow odzywczych, ich przemiany i1 roli w
ustroju.

2. Normy zywienia
Dzienne racje pokarmowe

4. Planowanie i komponowanie jadtospisow

Racjonalne zywienie polega na systematycznym dostarczaniu organizmowi wszystkich
niezbednych skladnikéw odzywczych w ilosciach i1 proporcjach odpowiadajacych jego

potrzebom.

Podstawowe zalecenia zywieniowe, jakie powinny by¢ uwzglednione przy

planowaniu jadtospisow:

1. Jadlospisy prawidlowo zestawione, powinny obejmowac zasady norm Zzywienia, czyli
dzienne zapotrzebowanie danej grupy na energi¢ 1 poszczegodlne skladniki

odzywcze(uwzgledniajac wiek, plec, stan fizjologiczny i rodzaj wykonywanej pracy).

2. Jadtospisy nalezy planowa¢ na diuzszy okres czasu 7-10 dni. Stuzy to racjonalnemu

gospodarowaniu produktami i wptywa korzystnie na organizacje pracy.

3. Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze jak 4 godziny.
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4. Wazne jest ustalenie liczby positkéw w ciggu dnia. Jest to w duzym stopniu zalezne od
trybu zycia. Na ogot podaje si¢ od 4 do 5 positkow dziennie. Kazdy dzien powinien

rozpoczynac¢ si¢ od $niadania.

5. W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ inne produkty. R6znorodnos¢ positkow eliminuje
ryzyko niedoboréw. W tym celu w kazdym positku powinna znalez¢ si¢ zywnosc
pochodzenia ro$linnego oraz zwierzgcego: produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego:
ryba, dréb, migso, podroby, wedlina, jajo lub ser. Dwa positki w ciggu dnia powinny zawierac
produkt wapniowy, a wiec mleko, jogurty, kefiry, ser podpuszczkowy lub twarogowy. Co
najmniej w trzech positkach powinny wystepowaé warzywa i owoce, z czego przynajmniej
jeden raz w postaci surowej lub krotko gotowanej. Nalezy spozywaé ciemne pieczywo, kasze

gruboziarniste i produkty bogate w btonnik.

6. Nalezy ograniczy¢ codzienne spozycie cukru, stodyczy oraz wyrobow cukierniczych.

7.0granicza¢ thuszcze pochodzenia zwierzecego, na korzys$¢ olejow roslinnych.

8. Uwzgledniajac rozne techniki kulinarne, urozmaicamy i zachgcamy do konsumpcji.

9. Jadltospisy nalezy dostosowa¢ od pory roku, np. wiosng i latem czesciej
wykorzystywa¢ niektore produkty nabialowe 1 drob, jako Zrédla biatka zwierzecego,
natomiast w okresie zimy czeSciej stosowaé ryby morskie, podroby, potrawy maczne,

potmigsne 1 potrawy z suchych warzyw straczkowych, uzupetnione biatkiem zwierzecym.

10. Potrawy zestawia si¢ pod wzgledem smaku, barwy i konsystencji w sposob zachecajacy

do ich spozywania.

11. Doborem surowcéw, powinniSmy zadba¢ o réwnowage kwasowo-zasadowga w
organizmie.
12. Okoto 1/3 ogolnej ilosci biatka(zalecenia dla oséb dorostych) powinna by¢ pochodzenia
ZWierzecego.
13. W kazdym positku powinno podawaé si¢ przynajmniej jedng potrawe goraca o

temperaturze ok. 50 °C.

Wykonanie ¢wiczenia:




1. Sporzadzi¢ projekt jadlospisu dla wybranej grupy ludnos$ci, uwzgledniajac normy

zywienia oraz zasady racjonalnego modelowania jadlospisu.

Literatura:
1. Gawecki J. 2010 Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, Warszawa.
2. Kunachowicz H., Nadolna i., Przygoda B., Iwanow K. Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. 1ZiZ w Warszawie. PZWL, 2005
3. Szponar L., Wolnicka K., Rychlik E. Album fotografii produktéw i potraw. 1ZiZ
Warszawa 2000



