
śYWIENIE

�� OdOdŜŜywianie czywianie człłowieka to jedno z podstawowych owieka to jedno z podstawowych 
warunkwarunkóów  w  ŜŜycia, rozwoju, zdrowia i sprawnoycia, rozwoju, zdrowia i sprawnośści ci 
fizycznej.fizycznej.

�� Zdobywanie Zdobywanie ŜŜywnoywnośści, jej produkcja oraz konsumpcja sci, jej produkcja oraz konsumpcja sąą
najwanajwaŜŜniejszym zajniejszym zajęęciem i zadaniem ludzkociem i zadaniem ludzkośści.ci.



śYWIENIE ZBIOROWE

�� ZakZakłład ad ŜŜywienia zbiorowegoywienia zbiorowego-- zakzakłład wykonujad wykonująący cy 
dziadziałłalnoalnośćść w zakresie zorganizowanego w zakresie zorganizowanego ŜŜywienia ywienia 
konsumentkonsumentóów.w.

�� ZakZakłład ad ŜŜywienia zbiorowego typu zamkniywienia zbiorowego typu zamknięętegotego-- zakzakłład ad 
wykonujwykonująący dziacy działłalnoalnośćść w zakresie zorganizowanego w zakresie zorganizowanego 
ŜŜywienia okreywienia okreśślonych grup konsumentlonych grup konsumentóów, w w, w 
szczegszczegóólnolnośści w szpitalach, zakci w szpitalach, zakłładach opiekuadach opiekuńńczoczo--
wychowawczych, wychowawczych, ŜłŜłobkach, przedszkolach, szkoobkach, przedszkolach, szkołłach, ach, 
internatach, zakinternatach, zakłładach pracy.adach pracy.



OGÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄDZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIŁKÓW

Dzieci w wieku szkolnym dzieli się na następujące grupy:
1.1. Dzieci w wieku 7Dzieci w wieku 7--9 lat (o wolnym tempie rozwoju 9 lat (o wolnym tempie rozwoju 

fizycznego),fizycznego),
2.2. Dzieci w wieku 10Dzieci w wieku 10--12 lat i 13 12 lat i 13 ––15 lat w okresie 15 lat w okresie 

przyprzyśśpieszonego rozwoju,pieszonego rozwoju,
3.3. MMłłodzieodzieŜŜ w wieku powyw wieku powyŜŜej 15 lat ej 15 lat –– przeksztaprzekształłcajcająąca sica sięę

intensywnie w ludzi dorosintensywnie w ludzi dorosłłych.ych.



OGÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄDZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIŁKÓW

Dzieciom i mDzieciom i młłodzieodzieŜŜy wskazane jest podawanie 4,                   y wskazane jest podawanie 4,                   
a czasem 5 posia czasem 5 posiłłkkóów w ciw w ciąągu dnia, pokrywajgu dnia, pokrywająących                  cych                  
w nastw nastęępujpująący sposcy sposóób zapotrzebowanie kaloryczne:b zapotrzebowanie kaloryczne:

25%25%30%30%35%35%KolacjaKolacja

15%15%----PodwieczorekPodwieczorek

30%30%40%40%40%40%ObiadObiad

10%10%10%10%--II II śśniadanieniadanie

20%20%20%20%25%25%I I śśniadanieniadanie

554433

Liczba posiLiczba posiłłkkóóww
Nazwa posiNazwa posiłłkuku



OGÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄDZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIŁKÓW

I I ŚŚNIADANIENIADANIE

Powinno byPowinno byćć obfitym posiobfitym posiłłkiem;kiem;
W skW skłład powinna wchodziad powinna wchodzićć zupa mleczna oraz zupa mleczna oraz 
pieczywo mieszane  z maspieczywo mieszane  z masłłem serem lub wem serem lub węędlindlinąą
oraz jajka, warzywa lub owoce. Owoce mooraz jajka, warzywa lub owoce. Owoce moŜŜna na 
zastzastąąpipićć ddŜŜemem lub marmolademem lub marmoladąą. Zup. Zupęę mlecznmlecznąą
momoŜŜna zastna zastąąpipićć ssłłababąą herbatherbatąą z mlekiem lub mlekiem z mlekiem lub mlekiem 
z kakao.z kakao.



OGÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄDZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIŁKÓW

II ŚNIADANIE

W jego skład powinny wchodzić: produkt białkowy jak 
ser, jaja, wędlina, lub mięso przygotowane na zimno, 
pieczywo mieszane (chleb biały, razowy itp.) masło 
(moŜe być dobra margaryna), warzywa, owoce. 
Warzywa: liść sałaty, rzodkiewka lub szczypiorek.



OGÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄDZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIŁKÓW

Za najbardziej nasycajZa najbardziej nasycająący przyjmuje sicy przyjmuje sięę posiposiłłek ek 
obiadowy, ktobiadowy, któóry zajmuje najwiry zajmuje najwięększksząą czczęśćęść
cacałłodziennej puli kalorycznej.odziennej puli kalorycznej.

Obiad:
�� najbogatszy w energinajbogatszy w energięę (kalorie) posi(kalorie) posiłłek, ktek, któóry ry 

w zalew zaleŜŜnonośści od moci od moŜŜliwoliwośści dziecko powinno zjadaci dziecko powinno zjadaćć
w szkole  (w domu),w szkole  (w domu),

�� powinien bypowinien byćć wysokoenergetyczny,wysokoenergetyczny,
�� powinien dostarczapowinien dostarczaćć w odpowiedniej ilow odpowiedniej ilośści wszystkie ci wszystkie 

podstawowe skpodstawowe skłładniki odadniki odŜŜywcze (biaywcze (białłko, ko, 
wwęęglowodany a takglowodany a takŜŜe ske skłładniki mineralneadniki mineralne
i witaminy),i witaminy),



OGOGÓÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZLNE ZALECENIA PRZY SPORZ ĄĄDZANIU DZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIPODSTAWOWYCH POSIŁŁ KK ÓÓWW

�� powinien sipowinien sięę skskłładaadaćć z dwz dwóóch dach dańń: : 
-- pierwszego daniapierwszego dania:: zupy przygotowanej z pezupy przygotowanej z pełłni dostni dostęępnych pnych 

sezonowych warzyw i owocsezonowych warzyw i owocóóww;;
-- drugiego daniadrugiego dania:: ktktóórego podstawrego podstawąą powinna bypowinna byćć potrawa            potrawa            

z produktz produktóów biaw białłkowych kowych npnp.. z miz mięęsa, podrobsa, podrobóów, ryb, jaj, w, ryb, jaj, 
sera, lub tzw. potrawa psera, lub tzw. potrawa póółłmimięęsna zsna złłooŜŜona z miona z mięęsasa
i warzyw lub z mii warzyw lub z mięęsa i kaszy czy msa i kaszy czy mąąkiki,,



OGOGÓÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZLNE ZALECENIA PRZY SPORZ ĄĄDZANIU DZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIPODSTAWOWYCH POSIŁŁ KK ÓÓWW

�� ppowinien zawieraowinien zawieraćć dwie potrawy z warzyw, przy czym dwie potrawy z warzyw, przy czym 
jednjednąą w postaci surw postaci suróówkiwki,,

�� jjeeŜŜeli w skeli w skłład obiadu wchodzi zupa z duad obiadu wchodzi zupa z duŜąŜą iloilośściciąą warzyw, warzyw, 
to wtedy w skto wtedy w skłład drugiego dania oprad drugiego dania opróócz ziemniakcz ziemniakóów w 
wchodzi juwchodzi juŜŜ tylko jedna jarzyna. Nie naletylko jedna jarzyna. Nie naleŜŜy podaway podawaćć
ziemniakziemniakóów dwa razy np. do zupy i do drugiego dania, w dwa razy np. do zupy i do drugiego dania, 
tak samo nie naletak samo nie naleŜŜy ry róówniewnieŜŜ podawapodawaćć dwa razy kaszy dwa razy kaszy 
czy makaronu i to nie tylko w daniu obiadowym, ale czy makaronu i to nie tylko w daniu obiadowym, ale 
rróówniewnieŜŜ w ciw ciąągu dniagu dnia,,

�� JeJeŜŜelieli nie pokrywa zalecanego zapotrzebowania nie pokrywa zalecanego zapotrzebowania 
kalorycznego, tj. ok. 35% cakalorycznego, tj. ok. 35% całłodziennej racji odziennej racji 
pokarmowej, powinien bypokarmowej, powinien byćć uzupeuzupełłniany deserem niany deserem 
(podwieczorkiem).(podwieczorkiem).



ZALECENIA śYWIENIOWE

�� ZUPYZUPY nalenaleŜŜy przygotowyway przygotowywaćć na wywarach jarskich na wywarach jarskich 
(warzywnych) lub mi(warzywnych) lub mięęsnych snych 
z dodatkiem gz dodatkiem głłóównego skwnego skłładnika, ktadnika, któóry nadaje zupie ry nadaje zupie 
charakterystyczny specyficzny smak. Nie nalecharakterystyczny specyficzny smak. Nie naleŜŜy y 
przygotowywaprzygotowywaćć zup na wywarach z kozup na wywarach z kośści gdyci gdyŜŜ
prowadzi to do uwalniania siprowadzi to do uwalniania sięę z nich znacznych iloz nich znacznych ilośści ci 
cholesterolu oraz substancji szkodliwych dla zdrowia cholesterolu oraz substancji szkodliwych dla zdrowia 
jak np. ojak np. ołłowiu, kadmuowiu, kadmu..



ZALECENIA śYWIENIOWE

�� Zupy dla dzieci naleZupy dla dzieci naleŜŜy podprawiay podprawiaćć niskotniskotłłuszczowuszczowąą
śśmietanmietanąą lub mlekiem albo maslub mlekiem albo masłłem czy mem czy mąąkkąą –– rzadko rzadko 
zasmazasmaŜŜkkąą. Zaleca si. Zaleca sięę podprawianie mlekiem bpodprawianie mlekiem bąąddźź
jogurtem lub kefirem wzbogacajjogurtem lub kefirem wzbogacająąc zupc zupęę w w 
pepełłnowartonowartośściowe biaciowe białłko oraz wapko oraz wapńń ograniczajograniczająąc udziac udziałł
ttłłuszczuuszczu..



ZALECENIA ZALECENIA śśYWIENIOWEYWIENIOWE

DRUGIE DANIEDRUGIE DANIE powinno skpowinno skłładaadaćć sisięę z produktz produktóów w 
biabiałłkowych, najlepiej pochodzeniakowych, najlepiej pochodzenia zwierzzwierzęęcego (micego (mięęso, so, 
ryby, ser, jaja, drryby, ser, jaja, dróób), produktb), produktóów bogatych   w w bogatych   w 
wwęęglowodany zglowodany złłooŜŜone (ziemniaki, kasza, kluski itp.) oraz one (ziemniaki, kasza, kluski itp.) oraz 
dodatkdodatkóów warzywnych (surw warzywnych (suróówki, warzywa gotowane)wki, warzywa gotowane)..



OGOGÓÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄĄDZANIU DZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIPODSTAWOWYCH POSIŁŁKKÓÓWW

PODWIECZOREKPODWIECZOREK

PosiPosiłłek trudny do zrealizowania. Jeek trudny do zrealizowania. JeŜŜeli dziecko je eli dziecko je 
ppóóźźno obiad, mogno obiad, mogąą to byto byćć owoce lub napowoce lub napóój mleczny j mleczny 
lub mleczno lub mleczno –– owocowy. Jeowocowy. JeŜŜeli dziecko zjada eli dziecko zjada 
wczewcześśnie obiad nie obiad –– podwieczorek mopodwieczorek moŜŜe bye byćć podobnym podobnym 
posiposiłłkiem jak drugie danie.kiem jak drugie danie.



OGOGÓÓLNE ZALECENIA PRZY SPORZLNE ZALECENIA PRZY SPORZĄĄDZANIU DZANIU 
PODSTAWOWYCH POSIPODSTAWOWYCH POSIŁŁKKÓÓWW

KOLACJAKOLACJA

Powinna byPowinna byćć spospoŜŜywana ok. 3ywana ok. 3--4 godzin po obiedzie                   4 godzin po obiedzie                   
i ok. 1 godzini ok. 1 godzinęę przed snem. przed snem. 
Powinna byPowinna byćć pepełłnowartonowartośściowa, zciowa, złłooŜŜona z potraw nie ona z potraw nie 
obciobciąŜąŜajająących ukcych ukłładu trawiennego;adu trawiennego;
MoMoŜŜe to bye to byćć zupa mleczna (o ile nie dostazupa mleczna (o ile nie dostałło jej dziecko           o jej dziecko           
na na śśniadanie) z kaszniadanie) z kasząą lub kluskami, ziemniaki ze zsiadlub kluskami, ziemniaki ze zsiadłłym ym 
mlekiem (jogurtem lub kefirem)mlekiem (jogurtem lub kefirem),, warzywem, pieczywo warzywem, pieczywo 
mieszane z chudym mimieszane z chudym mięęsem lub wsem lub węędlindlinąą, sa, sałłatka atka 
jarzynowa w uzupejarzynowa w uzupełłnieniu owoce.nieniu owoce.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

�� śśywienie, szczegywienie, szczegóólnie zbiorowe, nie powinno bylnie zbiorowe, nie powinno byćć
realizowane w sposrealizowane w sposóób dorab doraźźny. Jest to istotny problem ny. Jest to istotny problem 
zarzaróówno ze wzglwno ze wzglęęddóów zdrowotnych jak i ekonomicznow zdrowotnych jak i ekonomiczno--
organizacyjnych. Niezborganizacyjnych. Niezbęędna jest do tego odpowiednia dna jest do tego odpowiednia 
wiedza i wysoki poziom kwalifikacji zawodowych wiedza i wysoki poziom kwalifikacji zawodowych 
pracownikpracownikóów placw placóówek wek ŜŜywienia zbiorowego.ywienia zbiorowego.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

�� DbajDbająąc o prawidc o prawidłłowoowośćść ŜŜywienia, odpowiedniywienia, odpowiedniąą jego jego 
wartowartośćść energetycznenergetycznąą, od, odŜŜywczywcząą, urozmaicenie oraz , urozmaicenie oraz 
atrakcyjnoatrakcyjnośćść, , ssłłuszuszne jest planowane jest planowaćć jadjadłłospisy. Jest to ospisy. Jest to 
szczegszczegóólnie istotne w lnie istotne w ŜŜywieniu zbiorowym zamkniywieniu zbiorowym zamknięętym, tym, 
w ktw któórym najczrym najczęśęściej przez stosunkowo dciej przez stosunkowo dłługi czas, ugi czas, 
ŜŜywione sywione sąą okreokreśślone grupy konsumentlone grupy konsumentóów. w. 



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UK ŁŁ ADANIA JADADANIA JAD ŁŁ OSPISOSPISÓÓWW

�� Mianem jadMianem jadłłospisu okreospisu okreśśla sila sięę spis posispis posiłłkkóów, potraw                w, potraw                
i uzupei uzupełłniajniająących produktcych produktóów spow spoŜŜywczych oraz ywczych oraz 
napojnapojóów przeznaczonych do spow przeznaczonych do spoŜŜyciaycia w danej w danej 
jednostce czasujednostce czasu-- najcznajczęśęściej w ciciej w ciąągu jednego dnia.gu jednego dnia.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

�� UkUkłładanie prawidadanie prawidłłowego jadowego jadłłospisu polega na ospisu polega na 
wwłłaaśściwym rozmieszczeniu wciwym rozmieszczeniu w proponowanych proponowanych 
posiposiłłkach lub potrawach odpowiednich, zalecanych kach lub potrawach odpowiednich, zalecanych 
iloilośści poszczegci poszczegóólnych produktlnych produktóów spow spoŜŜywczych. ywczych. 
OsiOsiąągnignięęcie tego jest mocie tego jest moŜŜliwe, gdy przestrzega siliwe, gdy przestrzega sięę
nastnastęępujpująących zasad:cych zasad:



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

1.1.
PlanowaPlanowaćć jadjadłłospisy na dospisy na dłłuuŜŜszy okresszy okres-- 77--10dni. 10dni. 
Jest to wskazane ze wzglJest to wskazane ze wzglęędu na racjonalndu na racjonalnąą gospodarkgospodarkęę
produktami oraz na organizacjproduktami oraz na organizacjęę pracy zwipracy zwiąązanzanąą
z przyrzz przyrząądzaniem posidzaniem posiłłkkóów. Tylko takie planowanie w. Tylko takie planowanie 
zapewnia zorganizowanie sprawnego zaopatrzenia zapewnia zorganizowanie sprawnego zaopatrzenia 
w potrzebne artykuw potrzebne artykułły y ŜŜywnoywnośściowe. Pozwala teciowe. Pozwala teŜŜ uniknuniknąćąć
bbłęłęddóów powtarzania tych samych potraw lub w powtarzania tych samych potraw lub 
niewniewłłaaśściwych zestawieciwych zestawieńń, itp., itp.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

22..
PlanowaPlanowaćć jadjadłłospis w zaleospis w zaleŜŜnonośści od potrzeb ci od potrzeb 
organizmu. Kaorganizmu. KaŜŜdy jaddy jadłłospis powinien byospis powinien byćć
odpowiednio dostosowany do wieku , podpowiednio dostosowany do wieku , płłci i stanu ci i stanu 
zdrowia czzdrowia człłowieka, np. dla dzieci wskazane jest owieka, np. dla dzieci wskazane jest 
planowanie wiplanowanie więększej ilokszej ilośści posici posiłłkkóóww..



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

33..
UwzglUwzglęędniadniaćć produkty z kaprodukty z kaŜŜdej grupy                               dej grupy                               
ii wykorzystywawykorzystywaćć produkty sezonowe. Jadprodukty sezonowe. Jadłłospis ospis 
powinien uwzglpowinien uwzglęędniadniaćć produkty z kaprodukty z kaŜŜdej grupy. dej grupy. 
Jedynie w przypadkach, gdy w racjach pokarmowych Jedynie w przypadkach, gdy w racjach pokarmowych 
zalecane ilozalecane ilośści jakiegoci jakiegośś produktu sproduktu sąą bardzo niewielkie,                 bardzo niewielkie,                 
npnp. jaja. jaja-- nie musznie musząą bybyćć one spoone spoŜŜywane codziennie, ywane codziennie, 
lecz w odpowiednich ilolecz w odpowiednich ilośściach co kilka dni. Im wiciach co kilka dni. Im więększy kszy 
asortyment produktasortyment produktóów, tym wiw, tym więększa moksza moŜŜliwoliwośćść
zaopatrzenia organizmu we wszystkie skzaopatrzenia organizmu we wszystkie skłładniki adniki 
ododŜŜywcze.ywcze.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

4.4.
UwzglUwzglęędniadniaćć rróóŜŜnnąą techniktechnikęę sporzsporząądzania potraw. dzania potraw. 
NaleNaleŜŜy dbay dbaćć nie tylko o urozmaicenie posinie tylko o urozmaicenie posiłłkkóów lub w lub 
potraw pod wzglpotraw pod wzglęędem doboru produktdem doboru produktóów, lecz takw, lecz takŜŜe e 
sposobu ich przyrzsposobu ich przyrząądzania. Przyrzdzania. Przyrząądzanie potraw dzanie potraw 
nawet z tego samego produktu, ale w innym nawet z tego samego produktu, ale w innym 
zestawieniu, z innymi dodatkami, wykonane innzestawieniu, z innymi dodatkami, wykonane innąą
techniktechnikąą zapobiega monotonii. Smakujzapobiega monotonii. Smakująą one lepiej, one lepiej, 
a tym samym pobudzaja tym samym pobudzająą apetyt, co ma szczegapetyt, co ma szczegóólnie lnie 
duduŜŜe znaczenie u chorych dzieci i ose znaczenie u chorych dzieci i osóób                  b                  
w wieku podeszw wieku podeszłłym.ym.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UKŁŁADANIA JADADANIA JADŁŁOSPISOSPISÓÓWW

55..
UwzglUwzglęędniadniaćć odpowiedni dobodpowiedni dobóór barw, smakr barw, smakóów, w, 
zapachzapachóów i konsystencji. Nieprawidw i konsystencji. Nieprawidłłowoowośściciąą jest jest 
podawanie w jednym posipodawanie w jednym posiłłku dwku dwóóch potraw sch potraw słłodkich, odkich, 
kwakwaśśnych lub ostrych bnych lub ostrych bąąddźź o podobnej barwie, gdyo podobnej barwie, gdyŜŜ
posiposiłłek staje siek staje sięę wwóówczas mawczas małło apetycznyo apetyczny
i nieatrakcyjny.i nieatrakcyjny.



CEL I ZASADY UKCEL I ZASADY UK ŁŁ ADANIA JADADANIA JAD ŁŁ OSPISOSPISÓÓWW

66..
W planowaniu jadW planowaniu jadłłospisospisóów nalew naleŜŜy uwzgly uwzglęędniadniaćć porporęę
roku, temperaturroku, temperaturęę otoczenia itp. Zaleca siotoczenia itp. Zaleca sięę rróówniewnieŜŜ
momoŜŜliwie najszerzej wykorzystywaliwie najszerzej wykorzystywaćć sezonowosezonowośćść
produktproduktóów, szczegw, szczegóólnie warzyw i owoclnie warzyw i owocóów.w.

77..
DostosowaDostosowaćć jadjadłłospis do moospis do moŜŜliwoliwośści finansowych. ci finansowych. 
SzczupSzczupłły budy budŜŜet naleet naleŜŜy umiejy umiejęętnie gospodarowatnie gospodarowaćć,           ,           
tzn. wybieratzn. wybieraćć z poszczegz poszczegóólnych grup produktlnych grup produktóów, w, 
tte e oo niniŜŜszym koszcie, aszym koszcie, a jednoczejednocześśnie nie 
o moo moŜŜliwie najwyliwie najwyŜŜszej wartoszej wartośści odci odŜŜywczej. ywczej. 
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8.8.
DostosowaDostosowaćć jadjadłłospis do moospis do moŜŜliwoliwośści technicznoci techniczno--
organizacyjnych. organizacyjnych. WWaaŜŜny jest stopieny jest stopieńń wyposawyposaŜŜenia enia 
kuchni w sprzkuchni w sprzęęt i urzt i urząądzenia oraz liczebnodzenia oraz liczebnośćść
pracujpracująącego w niej personelu. Przy nielicznej obsadzie cego w niej personelu. Przy nielicznej obsadzie 
kadrowej oraz makadrowej oraz małłym zmechanizowaniu prac ym zmechanizowaniu prac 
kuchennych warto kierowakuchennych warto kierowaćć sisięę zasadzasadąą, , ŜŜe nie powinno e nie powinno 
sisięę jednoczejednocześśnie planowanie planowaćć potraw bardziej potraw bardziej 
skomplikowanej i pracochskomplikowanej i pracochłłonnej, druga powinna byonnej, druga powinna byćć
łłatwa i szybka do przyrzatwa i szybka do przyrząądzenia, gdydzenia, gdyŜŜ trzymanie sitrzymanie sięę
jedynie tego zajedynie tego załłooŜŜenia daje gwarancjenia daje gwarancjęę przygotowania przygotowania 
posiposiłłku na czas. ku na czas. 
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JadJadłłospis nieprawidospis nieprawidłłowyowy
�� ŚŚniadanie: herbata,niadanie: herbata,

Pieczywo z masPieczywo z masłłemem
MiMióód lub dd lub dŜŜem (brak produktem (brak produktóów w 
dostarczajdostarczająących biacych białłka ka 
zwierzzwierzęęcego)cego)

�� Obiad: zupa ziemniaczana,Obiad: zupa ziemniaczana,
kotlet wieprzowy, kapusta kotlet wieprzowy, kapusta 
zasmazasmaŜŜana, ziemniaki,ana, ziemniaki,
herbata, pherbata, pąączek (obiad ciczek (obiad cięŜęŜko ko 
strawny, z dustrawny, z duŜąŜą zawartozawartośściciąą
ttłłuszczuszczóów)w)

�� Kolacja: herbata, pieczywo, Kolacja: herbata, pieczywo, 
masmasłło, wo, węędlinadlina
(Brak surowych warzyw lub (Brak surowych warzyw lub 
owocowocóów, brak mleka)w, brak mleka)

JadJadłłospis prawidospis prawidłłowyowy
�� I I ŚŚniadanie: herbata z mlekiem, niadanie: herbata z mlekiem, 

pieczywo razowe, margaryna lub pieczywo razowe, margaryna lub 
masmasłło, wo, węędlina drobiowa, pomidordlina drobiowa, pomidor

�� II II ŚŚniadanie kanapka: chleb niadanie kanapka: chleb 
razowy z pastrazowy z pastąą z sera, szczypiorku z sera, szczypiorku 
i rzodkiewki lub papryki, napi rzodkiewki lub papryki, napóój j 
owocowy,owocowy,

�� Obiad: barszcz czerwony z Obiad: barszcz czerwony z 
fasolkfasolkąą, ryba duszona w , ryba duszona w 
warzywach, surwarzywach, suróówka z kapusty wka z kapusty 
pekipekińńskiej z koperkiem, ziemniaki, skiej z koperkiem, ziemniaki, 
kompot z owockompot z owocóów sezonowych lub w sezonowych lub 
jogurt owocowyjogurt owocowy

�� Kolacja: kasza gryczana, surKolacja: kasza gryczana, suróówka wka 
z marchwi, jabz marchwi, jabłłka i chrzanu, ka i chrzanu, 
herbata, droherbata, droŜŜddŜŜóówka z dwka z dŜŜemem.emem.



OCENA śYWIENIA

�� SposSposóóbb ŜŜywieniaywienia-- zespzespóółł zachowazachowańń dotyczdotycząących cych 
ododŜŜywiania siywiania sięę czczłłowieka. Obejmuje on wybowieka. Obejmuje on wybóór produktr produktóów w 
spospoŜŜywczych, sposywczych, sposóób ich przygotowania do spob ich przygotowania do spoŜŜycia, ycia, 
rozdziarozdziałł na poszczegna poszczegóólne posilne posiłłki, regularnoki, regularnośćść i i 
czczęęstotliwostotliwośćść oraz zwyczajoworaz zwyczajowąą porporęę ich spoich spoŜŜywania, ywania, 
preferencje konsumenckie w zakresie stosowania preferencje konsumenckie w zakresie stosowania 
przypraw, sprzypraw, słłodzenia, solenia itp..odzenia, solenia itp..



OCENA śYWIENIA

�� Wadliwe, niezbilansowane Wadliwe, niezbilansowane ŜŜywienie przyczynia siywienie przyczynia sięę do do 
powstania wielu chorpowstania wielu choróób i odchyleb i odchyleńń w stanie zdrowia. w stanie zdrowia. 
Dlatego ocena sposobu Dlatego ocena sposobu ŜŜywienia waywienia waŜŜna jest z punktu na jest z punktu 
widzenia okrewidzenia okreśślania jego korzystnych lub negatywnych lania jego korzystnych lub negatywnych 
skutkskutkóów dla zdrowia konsumenta.w dla zdrowia konsumenta.



OCENA śYWIENIA

Oceny dokonywaOceny dokonywaćć momoŜŜna za pomocna za pomocąą rróóŜŜnych metod:nych metod:
�� jakojakośściowych,ciowych,
�� iloilośściowych,ciowych,
�� popośśrednich,rednich,
�� BezpoBezpośśrednich.rednich.



OCENA śYWIENIA

Aby uzyskaAby uzyskaćć najbardziej wiarygodne wyniki bierze sinajbardziej wiarygodne wyniki bierze sięę
pod uwagpod uwagęę::

�� OcenOcenęę jakojakośściowciowąą jadjadłłospisu (metoda punktowa)ospisu (metoda punktowa)
�� Raport magazynowy (metoda bieRaport magazynowy (metoda bieŜąŜącego notowania)cego notowania)
�� Wywiad z badanymi osobami z ostatnich 24 godzin Wywiad z badanymi osobami z ostatnich 24 godzin 

(metoda wywiadu)(metoda wywiadu)
�� Obliczenie wartoObliczenie wartośści energetycznej i odci energetycznej i odŜŜywczej posiywczej posiłłku ku 

lub racji pokarmowej (metoda teoretyczna)lub racji pokarmowej (metoda teoretyczna)



OCENA śYWIENIA

�� WartoWartośćść energetycznenergetycznąą i odi odŜŜywczywcząą posiposiłłku lub racji ku lub racji 
pokarmowej w oparciu o badania laboratoryjne (metoda pokarmowej w oparciu o badania laboratoryjne (metoda 
analityczna)analityczna)

�� OcenOcenęę stopnia zbilansowania posistopnia zbilansowania posiłłku lub racji ku lub racji 
pokarmowej z punktu widzenia udziapokarmowej z punktu widzenia udziałłu energii z biau energii z białłka, ka, 
ttłłuszczuszczóów oraz porw oraz poróównania zawartownania zawartośści istotnych ci istotnych 
skskłładnikadnikóów odw odŜŜywczych z zalecanymi normami ywczych z zalecanymi normami ŜŜywienia.ywienia.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWI ĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWID ŁŁ OWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

1.Skutki zdrowotne nieprawid1.Skutki zdrowotne nieprawidłłowego owego ŜŜywienia.ywienia.
�� Wady w sposobie Wady w sposobie ŜŜywienia czywienia człłowieka obejmujowieka obejmująą zarzaróówno wno 

niedoniedoŜŜywienieywienie jak tejak teŜŜ nadmierne sponadmierne spoŜŜywanie ywanie ŜŜywnoywnośści.ci.
�� Dzieci niedoDzieci niedoŜŜywione sywione sąą apatyczne, apatyczne, łłatwo matwo męęczcząą sisięę

psychicznie i fizycznie, wykazujpsychicznie i fizycznie, wykazująą niezdolnoniezdolnośćść do do 
koncentrowania uwagi i skoncentrowania uwagi i słłabsze postabsze postęępy w nauce.py w nauce.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

�� DDłługoterminowe niedostarczanie chougoterminowe niedostarczanie choććby jednego ze by jednego ze 
skskłładnikadnikóów odw odŜŜywczych powoduje niedoywczych powoduje niedoŜŜywienie ywienie 
organizmu. organizmu. 

�� NiedoNiedoŜŜywienie jest procesem wynikajywienie jest procesem wynikająącym z cym z 
niedostosowania podaniedostosowania podaŜŜy pokarmu do potrzeb i y pokarmu do potrzeb i 
momoŜŜliwoliwośści organizmu.ci organizmu.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

�� Objawy i skutki niedoObjawy i skutki niedoŜŜywienia sywienia sąą szczegszczegóólnie grolnie groźźne dla ne dla 
mmłłodzieodzieŜŜy gdyy gdyŜŜ momoŜŜe ono spowodowae ono spowodowaćć zaburzenia zaburzenia 
wzrostu, dojrzewania pwzrostu, dojrzewania płłciowego, rozwoju funkcji ciowego, rozwoju funkcji 
poznawczych i emocjonalnych, dojrzewania centralnego poznawczych i emocjonalnych, dojrzewania centralnego 
ukukłładu nerwowego.adu nerwowego.

�� NaleNaleŜŜy zadbay zadbaćć o to, aby dieta dziecka zaspokajao to, aby dieta dziecka zaspokajałła a 
potrzeby potrzeby ŜŜywieniowe odpowiednie dla wieku,ywieniowe odpowiednie dla wieku,



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

NiedoNiedoŜŜywienie a anoreksja i bulimiaywienie a anoreksja i bulimia

�� śśycie chorych z tymi zaburzeniami podporzycie chorych z tymi zaburzeniami podporząądkowane dkowane 
jest jedzeniu, dietom, kontrolowaniu masy i wymiarjest jedzeniu, dietom, kontrolowaniu masy i wymiaróów w 
ciaciałła.a.

�� Chore, charakteryzujChore, charakteryzująą sisięę brakiem zgody na wbrakiem zgody na włłasnasnąą
kobiecokobiecośćść, l, lęękiem przed doroskiem przed dorosłłoośściciąą, a tak, a takŜŜe obnie obniŜŜananąą
samoocensamoocenąą..

�� Kobiety poddajKobiety poddająą sisięę normom i oczekiwaniom sponormom i oczekiwaniom społłecznym ecznym 
oraz medioraz medióów propagujw propagująących jednorodny obraz kobiecej cych jednorodny obraz kobiecej 
urody.urody.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

�� Pod presjPod presjąą otoczenia rozpoczyna siotoczenia rozpoczyna sięę proces odchudzania, proces odchudzania, 
ktktóóry poczry począątkowo przebiega normalnie, osoba zmniejsza tkowo przebiega normalnie, osoba zmniejsza 
iloilośćść przyjmowanych pokarmprzyjmowanych pokarmóów, liczy kalorie, rozpoczyna w, liczy kalorie, rozpoczyna 
intensywne intensywne ććwiczenia fizyczne.wiczenia fizyczne.

�� Dopiero pDopiero póóźźniej, na skutek ciniej, na skutek ciąąggłłego zmniejszania racji ego zmniejszania racji 
pokarmowej, wystpokarmowej, wystęępuje zanik uczucia gpuje zanik uczucia głłodu.odu.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

�� Anoreksja tzn. jadAnoreksja tzn. jadłłowstrowstręęt psychicznyt psychiczny-- nazwa pochodzi         nazwa pochodzi         
od greckiego od greckiego anan-- pozbawienie, brak oraz pozbawienie, brak oraz orexisorexis-- apetytapetyt

�� Anoreksja objawia siAnoreksja objawia sięę dokdokłładnym zliczaniem kalorii i adnym zliczaniem kalorii i 
intensywnym uprawianiem sportu przez anorektyczkintensywnym uprawianiem sportu przez anorektyczkęę, , 
ddąŜąŜy do utrzymania masy ciay do utrzymania masy ciałła ponia poniŜŜej 85% masy ej 85% masy 
nalenaleŜŜnej. Odchudza sinej. Odchudza sięę pomimo rzeczywistej niedowagi.pomimo rzeczywistej niedowagi.



CHOROBY ZWICHOROBY ZWIĄĄZANE Z NIEPRAWIDZANE Z NIEPRAWIDŁŁOWYM OWYM 
śśYWIENIEMYWIENIEM

�� Bulimia tzn. Bulimia tzn. ŜŜararłłocznoocznośćść psychiczna objawia sipsychiczna objawia sięę zespozespołłem em 
charakteryzujcharakteryzująącym sicym sięę okresowymi napadami obokresowymi napadami obŜŜarstwa          arstwa          
i nadmierni nadmiernąą koncentracjkoncentracjąą na kontroli masy ciana kontroli masy ciałła.a.


