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Cwiczenie nr 11

Temat: Zasady racjonalnego odzywiania w planowaniu jadlospisow.

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

2. Normy zywienia
Dzienne racje pokarmowe

4. Planowanie i komponowanie jadlospisow

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

Podstawowe zalecenia zywieniowe, jakie powinny by¢ uwzglednione przy

planowaniu jadlospisow:
1. Jadlospisy prawidlowo zestawione, powinny obejmowaé zasady norm zywienia, czyli
dzienne zapotrzebowanie danej grupy na energi¢ 1 poszczegdlne  skladniki

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

2. Jadlospisy nalezy planowaé¢ na dluzszy okres czasu 7-10 dni. Shizy to racjonalnemu

gospodarowaniu produktami i wptywa korzystnie na organizacje pracy.

3. Przerwy migdzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze jak 4 godziny.



4. Wazne jest ustalenie liczby positkow 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. Roznorodno$¢ positkéw eliminuje
ryzyko niedoboréw. W tym celu w kazdym positku powinna znalez¢ si¢ zywno$¢
pochodzenia roslinnego oraz zwierzecego: produkty biatkowe pochodzenia zwierzgcego:
ryba, dréb, migso, podroby, wedlina, jajo Iub ser. Dwa positki w ciggu dnia powinny zawieraé
produkt wapniowy, a wigc mleko, jogurty, kefiry, ser podpuszczkowy lub twarogowy. Co
najmniej w trzech positkach powinny wystgpowaé warzywa i owoce, z czego przynajmnie;]
jeden raz w postaci surowej lub krétko gotowanej. Nalezy spozywac ciemne pieczywo, kasze

gruboziarniste 1 produkty bogate w blonnik.

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

7.0granicza¢ tluszcze pochodzenia zwierzgcego, na korzys$¢ olejow roslinnych.

8. Uwzgledniajac rdzne techniki kulinarne, urozmaicamy i zachgcamy do konsumpciji.

9. Jadlospisy nalezy dostosowac od pory roku, np. wiosng i latem czesciej
wykorzystywa¢ niektore produkty nabialowe i drob, jako zrodla biatka zwierzecego,
natomiast w okresie zimy czesciej stosowa¢ ryby morskie, podroby, potrawy maczne,

potmiesne 1 potrawy z suchych warzyw stragczkowych, uzupetione biatkiem zwierzecym.

10. Potrawy zestawia si¢ pod wzgledem smaku, barwy 1 konsystencji w sposdb zachgcajacy

do ich spozywania.

11. Doborem surowcéw, powinnismy zadbaé o réwnowage kwasowo-zasadowa w
organizmie.
12. Okolo 1/3 ogoblnej ilosci biatka(zalecenia dla os6b dorostych) powinna by¢ pochodzenia
ZWierzgcego.
13. W kazdym positku powinno podawaé si¢ przynajmniej jedng potrawe goraca o

temperaturze ok. 50 °C.



e PRAMDA
% poreke ZDROWEGO ZYWIENIA
Zywenia | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspotistnienia chordéb cywilizacyjnych
(typu otyto$¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢
modyfikacja proponowanych zalecen
W porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogolne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat
zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis iR .
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Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Dbaj o r6znorodno$¢ spozywanych produktow.

Strzez si¢ nadwagi i otyloSci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fizycznej.
Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym zrodtem energii (kalorit).
Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna zastapi¢
Jjogurtem, kefirem, a czgSciowo takze serem.

Migso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczeg6lnosci zwierzgeych, a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu 1 izomery trans nienasyconych kwasow
thuszczowych.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
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e Ograniczaj spozycie soli.
e Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

¢ Nie pij alkoholu.

Piramida Zdrowego Zywienia (2016) 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 szczegodlnie wartosciowe ze zdrowotnego
punktu widzenia, co nie wyklucza mozliwosci wlaczenia do dziennej racji pokarmowe;j
innych produktéw, zwyczajowo spozywanych w Polsce, ktérych walory zdrowotne moga by¢
nieco mniejsze.

Ukladajac dzienng racj¢ pokarmowa dla indywidualnego konsumenta nalezy kierowac
sie Zasadami Zdrowego Zywienia.

Wvykonanie ¢wiczenia

e  Sporzadzi¢ projekt jadlospisu dla wybranej grupy ludnosci z uwzglednieniem
mozliwo$ci ekonomicznych, stosujgc zamiang produktoéw spozywczych w obrebie grupy i
migdzy grupami.

e  Zapomocg programu DietetykPro, wyliczy¢ stopien realizacji norm zywienia.
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