ZYWIENIE

s Odzywianie cziowieka to jedno z pedstawewych
warunkow! zycia, rozwoju, zdrowia! il Sprawnosci
fizycznej.

= Zdobywanie zywnosci, jej produkcja oraz konsumpcja sa
najwazniejszym: zajeciem i zadaniem ludzkosci.




ZYWIENIE ZBIOROWE

s Zaktad zywienia zbiorowego- zakiad wykonujacy
dziatalnosc w: zakresie zorganizowanego zywienia
konsumentow.

Zakiad zZywienia zbiorewego typu zamknietego- zakiad
wykonujgcy: dziatalnosc wi zakresie zorganizowanego
zywienia okreslonych grup konsumentow, w
szczegolnosci Wi szpitalach, zakiadach opiekunczo-
wychewawezych, ztobkach, przedszkolach, szkotach,
iInternatach, zaktadach pracy.




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

Dzieci w wieku szkolnym dzieli sie na nastepujgce grupy:

Dzieci w' wieku 7-9 lat (o0 wolnym tempie rozwoju
fizycznego),

Dzieci w wieku 10-12 lat 1 13 —15 lat w okresie
PrZySPIESZONEJO) FOZWOjU,

Miodziez w wieku powyzej 15 lat — przeksztaicajgca sie
intensywnie w' ludzi dorostych.




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

Dzieciom | mitodziezy wskazane jest podawanie 4,
a czasem 5 positkow w ciggul dnia, pokrywajacych
W nastepujacy: sposob zapotrizebowanie, kaloryczne:

Liczba| positkow
4
I Sniadanie 20%

Nazwa positku

II Sniadanie - 10%

Obiad 40%
Podwieczorek

Kolacja 30%




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

I SNIADANIE

Powinno byc¢ obfitym: positkiem;

W' sktad powinna Wchoedzi¢ zupa mlecznal oraz
PIECZYWO mieszane z mastem serem; lub wedlinag
Oraz jajka, warzywa lub ewoce. Owoce mozna
zastapic dzemem [ub marmolada. Zupe mleczna
moznal zastapi¢ staba herbata z mlekiem: lub miekiem
Z kakao.




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

IT SNIADANIE

W jego sktad powinny wchodzi¢: produkt biatkowy jak
ser, jaja, wedlina, lub mieso przygotowane na zimno,
pieczywo mieszane (chleb biaty, razowy itp.) masto
(moze by¢ dobra margaryna), warzywa, owoce.
Warzywa: lis¢ sataty, rzodkiewka lub szczypiorek.




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

Za Najbardziej nasycajacy. przyjmuje sie posﬂek
obiadowy, ktory zajmuje najwieksza czesc
catodziennej puli' kalorycznej.

Obiad:

% Najbogatszy w energie (kalorie) positek, ktory.
w: zaleznoscil od mozliwosci dziecko powinno: zjadac
W' szkole (w domuj),

% powinien byc wysokoenergetyczny,

» powinien dostarczac w odpowiedniej ilosci wszystkie
podstawowe skitadniki odzywcze (biatko,
weglowodany a takze sktadniki mineralne
I witaminy),




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZ ADZANIU
PODSTAWOWYCH POSIt KOW.

% powinien sie sktadac z dwoch dan:

- pierwszego dania: zupy: przygotowanej z petni dostepnych
SezoNOWYCch Warzyw! i OWOoCowW;

drugiego dania: ktorego podstawa powinna by¢ potrawa

z produktow: biatkowych np. z miesa, podrobow, ryb, jaj,
sera, lub tzw. potrawa pofmicsna ztozonal z micsa
lwarzyw: lub z miesal I kaszy: czy: maki,




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZ ADZANIU
PODSTAWOWYCH POSIt KOW.

% pPowinien zawierac¢ dwie potrawy Z wWarzyw, przy: czym
jedna w postaci Surowki,

+ jezeli w sktad obiadu wchodzi zupa z duza iloscia Warzyw,
to wtedy wi sktad drugiego dania oprocz ziemniakow,
Wehodz juz tylko jedna jarzyna. Nie nalezy podawac
ziemniakow dwa razy np. do zupy: i do drugiego dania,
tak samo nie nalezy rowniez podawac¢ dwal razy: kaszy
czy. makaronu I to nie tylko w daniul ebiadowym, ale
fOWniez W Ciagu dnia,

+ Jezelil nie pokrywa zalecanego zapotrzebowania
kalorycznego, tj. ok. 35% catodziennej racji

pokarmowej, powinien byc uzupetniany deserem
(podwieczorkiem).




ZALECENIA ZYWIENIOWE

s ZUPY nalezy przygotowywac na wywarach jarskich
(warzywnych) lub miesnych
z dodatkiem gtownego skiadnika, ktory nadaje zupie
charakterystyczny: specyficzny smak. Nie nalezy
przygoetowywac zup: nai Wywarach z Koscl gayz

prowadzi tordor uwalniania sie Z nichi znacznych 1losci
cholesterolul eraz substancji szkodliwych dla zdrewia
jak np. ofewiu, kadmu.




ZALECENIA ZYWIENIOWE

= Zupy dla dzieci nalezy podprawiac niskotiuszczowg
smietang lub miekiem albe mastem czy maka — rzadko
Zasmazka. Zaleca sie podprawianie mlekiem badz
jogurtem; lub: kefirem wzboegdacajac zupe w.
petnewartosciowe biatke) oraz wapn 6dgraniczajgc udziat

ttuszczu,




ZALECENIA ZYWIENIOWE

DRUGIE DANIE powinno skiadac sie z produktow
biatkewych, najlepiej pochodzenia zwierzecego (mieso,
by, ser, jaja, drob), produktow: bogatych, w
weglowodany: Ztozone (ziemniaki, kasza, Kluski'itp.) oraz

dodatkow warzywnych: (surowki, warzywa gotowane).




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

PODWIECZOREK

Positek trudny do: zrealizowania. Jezeli dziecko: je
ozmno obiad, moga to byé owoce lub napoj mileczny.
ub mileczno — owocowy. Jezeli dziecko zjada
wezesnie obladl — podwieczorek moze byc podobnym

positkiem jak drugie danie.




OGOLNE ZALECENIA PRZY SPORZADZANIU
PODSTAWOWYCH POSItKOW

KOLACJA

Pewinmna by¢ spozywana ok. 3-4: godzin; po ebiedzie
lok. 1 godzine przed snem.

Powinna byc petnowartosciowa, ziozona z potraw! nie
ObCiazajacych uktadul trawiennego;

Moze to byc zupa mieczna ?o e/ nie dostato jejl dziecko
na sniadanie) z kasza lub kiuskami, ziemniaki ze zsiadtym
mlekiem (jogurtem Iub kefirem), warzywem PIECZYWO
mieszane z chudym miesem; lub wedling, Safatka
jarzynowa w: UzUpetnieniu owoce.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

= Zywienie, szczegolnie zbiorowe, nie powinno by¢
realizowane w: sposob dorazny. Jest to istotny: problem
zarowno ze wzgledow: zdrowoetnych jak i ekonomiczno-
organizacyjnych. Niezbednal jest do tego odpowiednia
wiedza I wysoki' poziom kwalifikacjil zawodoewych
pracownikow! placowek zywienia zbiorowego.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

= Dbajac o prawidtowosc¢ zywienia, odpowiednia jego
Wartos¢ energetyczna, 0dzywcza, UroZmaICeNnIE Oraz
atrakeyjnos¢, stuszne jest planewac jadtespisy. Jest to
szczedolnie istotne W zywieniu zbiorowym zamknietym,
W ktorym najczesciej przez stosunkowo diugi czas,
Zywione sz okreslone; grupy: konsumentow.




CEL | ZASADY UK £ ADANIA JAD £ OSPISOW.

Mianem) jadtospisu okresla sic spis positkow, potraw
| uzupetniajacych produktow spezywezych oraz
Napojow. przeznaczonych do spozycia W danej
jednostce czasu- najczesciej Wi Ciagu jednego dnia.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

s Uktadanie prawidtowego jadtospisul polega na
WEaSCIWYmM| FoZMmIESzZczeniul W propenowanych
positkach Iubr petrawach odpowiednich, zalecanych
llosci poszczegolnych produktow: spezywczych.
Osiagniecie tego jest mozliwe, gady: przestrzeda Sie
nastepujacych zasad:




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

Planowac jadtoespisy na diuzszy okres- 7-10dni.

Jest to wskazane ze wzgdledu na racjonalna gespodarke
produktamil 6raz na organizacje pracy. Zwiazana

Z przyrzadzaniem positkow. Tylko takie planowanie
ZapPewnia zordanizowanie Sprawnego zaopatrzenia

W potrzebne artykuty zywnosciowe. Pozwala tez uniknac
btedow: powtarzania tych samychi potraw: [ub
niewtasciwych zestawien, Itp.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

2.

Planewac jadtospis w: zaleznoscil od! potrzeb
organizmu. Kazdy jadtespis pewinien; byc
odpowiednio dostesowany do wieku , ptei | stanu
zdrowia cztowieka, np. dla dziecii wskazane jest
planowanie wiekszej| ilosci positkow.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

3.
Uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy
Il wykorzystywac produkty sezonowe. Jadtespis
powinien; uwzgledniac produkty z kazdej grupy.
Jedynie w przypadkach, gdy: W. racjachi pokarmoewych
zalecane 1losci jakiegos produktu sa bardzo niewielkie,
np. jaja- nie musza byc ONe spozywane; codziennie,
lecz w odpowiednich ilosciach co kilka dni. Im wiekszy.
asortyment produktow, tym wicksza mozliwosé
zaopatrzenia organizmu we wszystkie sktadniki
odzywcze.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

4,

Uwzgledniaé rozna technike sporzadzania potraw.
Nalezy dba¢ nie tylko o urozmaicenie positkow: lub
potraw’ pod wzgledem doboru produktow, lecz takze
SpPOSObUI IChI przyrzadzania. Przyrzadzanie potraw.
nawet z tego samego produktu, ale wiinnym
zestawieniu, Z Innymi dodatkami, wykenane inna
technika zapobiega monotonil. Smakuja one lepiej,
a tym samym| pobudzaja apetyt, co ma szczegolnie
duze znaczenie u chorych dzieci il osob

W wieku podesziym.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

5.

Uwzglednia¢ odpowiedni dobor barw, smakow;
zapachow! i konsystencji. Nieprawidtowoscia jest
podawanie w jednym positkul dwoch potraw: stodkich,
KWasnych lub ostrychi badz 6 podobnej barwie, gdyz
nositek staje sie wowczas mato apetyczny

I nieatrakcyjny.




CEL | ZASADY UK £ ADANIA JAD £ OSPISOW.

6.
W planowaniu jadtospisow: nalezy uwzglednia¢ pore
roku, temperature otoczenia itp. Zaleca sie rowniez
mozliwie najszerzej wykorzystywacé SeZoOnowos¢
produktow, szczegolnie Warzyw! I OWOCOW.

7.

Dostosoewac jadtespis do mozIwoscl finansowych.
Szczupty: budzet nalezy: umiejetnie gospodarowac,
tzn. wybiera¢ z poszczegolnych grup produktow,
te o nizszym koszcie, a jednoczesnie

0 mozliwie najwyzszej wartosci odzywczej.




CEL I ZASADY UKLADANIA JADLOSPISOW

8.

Dostosowac jadtespis do mozliwosci techniczno-

organizacyjnych. Wazny: jest stopien wyposazenia
KUchni Wi sprzet i Urzadzenia oraz liczeEDRosc
Dracujacegor W niej personelu. Przy: nielicznej obsadzie
Kadrowej| eraz matymi zmechanizowaniu prac
Kuchennych warto Kierowac Sie Zzasada, ze nie pewinno
Sie/ jednoczesnie planowac potraw. bardziej
skomplikowanejl I pracochtonnegj, druga powinmna byc
tatwa I szybka do przyrzadzenia, gdyz trzymanie Sie
jedynie tego zatozenia daje gwarancje przygotowania
positku na czas.




CEL | ZASADY UK £ ADANIA JAD £ OSPISOW.

Jadtospis nieprawiaronwy Jadrospis prawiarowy
s Sniadanie: herbata, s [ Sniadanie: herbata z mlekiem,

Pieczywo z mastem pieczywo razowe, margaryna |ub
Mi6d lub dzem (brak produktéw masto, wedlinal drobiowa, pomidor

dostarczajacych biatka IT Shiadanie kanapka: chleb
ZWiEerzecego) [AZOWY Z pasta Z sera, SzCzypiorku

Obiad: zupa ziemniaczana, NZOuEWKINIIAPE PIy/AIER0)
. OWOCOWY,

KOUISBWIEPTIZOWY, KepUSte Obiad: barszcz czerwony. z
Zasmazana, ziemniaki, : y

: o fasolka, ryba duszona w
herbata, paczek (obiad cigzko warzywach, surowka z kapusty:
strawny, z duzg zawartoscig pekinskiej z koperkiem, ziemniaki,
tiuszczow) kompot z owocow sezonowych lub
Kolacja: herbata, pieczywo, jogurt owocowy.

masto, wedlina Kolacja: kasza gryczana, suréwka
(Brak surowych warzyw lub z marchwi, jabtka i chrzanu,
owocow, brak mleka) herbata, drozdzowka z dzemem.




OCENA ZYWIENIA

= Sposob zywienia- zespot zachowan dotyczacych
odzywiania sie, cztowieka. Obejmuje on wybor produktow
spozywczych, sposob ich przygotowania do spozycia,
ozdziat nal poszczegolne positki, regularnosc |

czestotliwosc oraz zZwyczajowa pore ichi spozywania,
preferencje konsumenckie w' zakresie, stosewania
przypraw, stodzenia, selenial itp..




OCENA ZYWIENIA

s Wadliwe, niezbilansowane zywienie przyczynia Sie do
powstania wielu chorob i odchylen wi stanie zdrowia.
Dlatego ocena spesobu zZywienia Wazna jest z punktu
widzenia okreslania jegor korzystnych Iubr negatywnych

skutkow! dla zdrowia kensumenta.




OCENA ZYWIENIA

Oceny dokonywac mozna za pomocg roznych metod:
jakosciowych,
llosciowych,

posrednich,
Bezposrednich.




OCENA ZYWIENIA

Aby uzyskac najbardziej wiarygodne wyniki bierze sie
pod uwage:

Ocene jakosciowa jadtospisu (metoda punktowa)
Raport magazynowy. (metoda biezgcego notowania)

Wywiad z badanymi osebami’ z ostatnich 24 godzin
(metoda wywiadu)

Obliczenie wartosci energetycznej i odzywczej positku
lUb racjil pokarmowejl (metoda teoretyczna)




OCENA ZYWIENIA

s \Wartosc energetyczng i odzywczg positkullub racji
pokarmowe] W. oparciul o) badanial laborateryjne (metoda
analityczna)

a Ocene, stopnia zbilansewania positku IUb; racji
pokarmowe] Z punktu widzenia udziaiul energii' z biatka,
tiuszczow: oraz porownania zawartosci istotmych
sktadnikow: odzywczych z zalecanymil normami zywienia.




CHOROBY ZWI AZANE Z NIEPRAWID £ OWYM
ZYWIENIEM

1.Skutki zdrowoetne nieprawidtowego zywienia.
s Wady w sposobie zywienia cziowiekal obejmuja zarowno

niedozywienie jak tez nadmierne Spozywanie zZyWnoscik
a Dzieci niedozywione sq apatyczne, tatwe meczg sie

psychicznie, I fizycznie, Wykazujg niezdolnosc do

koncentrowania uwagi I stabsze postepy: W nauce.




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

= Diugoterminowe niedostarczanie chocby jednego ze
sktadnikow: odzywczych powoduje niedozywienie

OKganizmu.

= Niedozywienie jest procesem wynikajgcym z
niedostosowania pedazy: pokarmu do potrzeb i
mozliwosci organizmu.




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

= Objawy i skutki niedozywienia sg szczegolnie grozne dla
mtodziezy gdyz moze ono spowodowac zaburzenia
WzIrestu, dojrzewania piCiowedo, rozweju funkcji

POZNawezyceh| I emocjonalnych, dojrzewania centralnego
ukiadu neErwewedo.

Nalezy zadbac o to, aby dieta dziecka zaspokajata
potrzeby zywieniowe odpowiednie dla wieku,




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

Niedozywienie a anoreksia i bulimia

Zycie chorych z tymil zaburzeniamil podporzadkowane
jest jedzeniu, dietom, kontrolowaniu masy: i wymiarow

clata.

Chore, charakteryzujg sie brakiem zgody: na wiashg
kobiecosc, lekiemi przed dorostoscig, a takze obnizang
SaMOOCEN.

Kobiety poddajq sie hormom I oczekiwaniom Spotecznym
oraz mediow propagujacych jednorodny obraz kobiecej
urody.




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

s Pod presjg otoczenia rezpoczyna Sie, proces odchudzania,
ktory poczatkowo przebiega normalnie, osobai zmniejsza
losc przyjmowanych pokarmow,, liczy: kalorie, rozpoczyna

iIntensywne cwiczenial fizyczne.

= Dopiero pozniej, na skutek ciggtego zmniejszanial racji
pokarmowej, wystepuje zanik uczucia gtodu.




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

= Anoreksjal tzn. jadtowstret psychiczny- nazwa pochodzi
0d greckiego an- pozbawienie, brak oraz orexis- apetyt

= Anoreksja objawia sie dokiadnymi zliczaniem kalorii |
Intensywnym: Uuprawianiem sportu przez anorektyczke,
dazy do utrzymania masy: ciaral ponizej 85% masy.
naleznej. Odchudzal sie pomimo rzeczywistej niedowagdi.




CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWID:OWYM
ZYWIENIEM

= Bulimia tzn. zartocznosc psychiczna objawia sie zespotem
charakteryzujacym sie; okresowymi napadami obzarstwa
Il nadmierng kencentracja na kentroli masy: ciata.




