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Przez prawidfowe Zywienie rozumie si¢ spozywanie takich pokarméw;,
ktore dostarczajq organizmow:r optymalnych ilosci energii 1 zalecanych
sktadnikow odzywczych we wlasciwych proporcjach

1 z odpowiednig czgstotliwoscia.
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( )
Zalecenia przy sporzadzaniu podstawowych

positkow.

* Nalezy pamietaé, ze kazdy positek powinien by¢ réznorodny pod
wzgledem produktow 1 sktadnikéw odzywcezych.

* Positki podstawowe (I $niadanie, obiad, kolacja) powinny zawierac
produkty bedace zrodtem pelnowartosciowego biatka ( mleko, przetwory
mleczne, migso 1 jego przetwory, jaja, ryby), weglowodanoéw zlozonych
oraz skladnikéw mineralnych 1 witamin.



* Obecnie odchodzi si¢ od modeli racji pokarmowych, a przy planowaniu
wyzywienia lub przy ocenie spozycia wykorzystuje si¢ normy na energi¢
1 sktadniki odzywcze.

* Nalezy pamigtaé, ze nie tylko niedobory ale takze nadmierne spozycie
pewnych sktadnikéw diety 1 zawierajacych je produktéw, moze
powodowa¢ szkodliwe skutki dla zdrowia, innymi stowy:

WIECE] NIE ZAWSZE OZNACZA LEPIE]



ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE

DLA OSOB DOROSLEYCH *

Wartos¢ energetyczna codziennego pozywienia:

Optymalng ilo$¢ energii dostarczana wraz z pozywieniem dla danej osoby dorostej
jest taka ilos$¢, ktora zréwnowazy wszystkie wydatki energetyczne,

a wigc zapewni zerowy bilans energetyczny.

Wedlug zasad prawidtowego zywienia gtléwnym zrédfem energii powinny byc¢:
*  Weglowodany 50-70% — przede wszystkim ztozone (odsetek energii
z cukrow prostych nie powinien by¢ wyzszy anizeli 10-12%)
* Ttuszcze moga dostarcza¢ 20-35% energii
* Biatko —10-15% energii

* wedlug Norm Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2014 r.



PRAWIDEOWE ZYWIENIE OZNACZA ROWNIEZ ODPOWIEDNIA
CZESTOSC SPOZYWANIA POSIEKOW *

Najlepiej gdy w ciagu dnia spozywanych jest 4-5 positkow, kazdy z dniach powinien
dostarcza¢ okreslong ilos¢ kalorii (tabela)

Nazwa positku Liczba positkow
4 5
I sniadanie 25-30% 25-30%
II $niadanie 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35-40%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 25-30% 15-20%

* wedlug Norm Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2014 r.



PIRAMIDA ZYWIENIOWA

W Polsce, podobnie jak w innych krajach, zasady prawidlowego zywienia

zostaly opracowane w postaci tzw. Piramidy Zdrowego Zywienia. Obrazuje
ona, jakie grupy produktow spozywczych sa dla cztowieka najwazniejsze,
a jakie nalezy ograniczac.

W zdrowej diecie nalezy codziennie, w odpowiednich proporcjach,
uwzglednia¢ produkty z kazdego poziomy Piramidy. Taki sposéb zywienia
zapewni dowoz odpowiednich 1losct wszystkich makro 1 mikrosktadnikow

niezbednych do utrzymania dobrego stanu zdrowia.



Piramida
Zdrowego Zywienia




Nalezy tak dobiera¢ produkty z piramidy aby w diecie
byly odpowiednie proporcie :

Biatka, tluszczow 1 weglowodanow

Pokrycie norm na kwasy tluszczowe omego 3, witaminy 1 skladniki
mineralne

Odpowiednia 1los¢ blonnika

Niewielka 1los¢ nasyconych kwasow tluszczowych, izomeréw trans
oraz soli



PODSUMOWUJAC:

Rozmaito$¢ spozywanych produktéw — nalezy pamigtaé, ze nie ma
takiego produktu, ktory zawieralby wszystkie niezbedne skladniki
odzywczy (jest 1ch 60) w odpowiedniej ilosci 1 proporcii.
Stad tez podzielono produkty spozywcze na takie grupy jak:
- produkty zbozowe, produkty nabialowe, migso, ryby, jaja, sery,
- suche nasiona straczkowe, tluszcze stanowicie glowne zrodlo
energil oraz niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
warzywa 1 owoce.

BEZPIECZENSTWO DLA ZDROWIA POLEGA NA TYM, ABY
CODZIENNIE JESC PRODUKTY Z KAZDE] GRUPY



PODSUMOWUJAC:

* Spozywanie ciemnego pieczywa, ktére bogate jest w witaminy, sktadniki
mineralne 1 blonnik pokarmowy. Nalezy zaznaczy¢, ze réznice miedzy
pleczywem ciemnym 1 jasnym sg bardzo duze pod wzgledem zawarto$ci
witamin 1 skladnikéw mineralnych oraz blonnika pokarmowego.

* Proponowane jest spozywanie codziennie mleka, ktére jest zdrowszym
zrodtem biatka. Dobrym zrédlem biatka sa takze sery, jogurt, kefir,
maslanka.

* Ryby — zdrowszym Zrédlem biatka niz migso - biatko ryb jest bardzie;
lekkostrawne, a jego sklad aminokwasowy jest zblizony do
zapotrzebowania cztowieka. Thuszcz rybi zawiera znacza 1losc
nienasyconych kwasow tluszczowych omega-3 1 omega-0.



PODSUMOWUJAC:

* Duzo warzyw 1 owocOw zapewnia organizmowi wystarczajaca 1los¢
witamin, mineralow 1 blonnika pokarmowego (zalecane jest
5 x dziennie)

* Ograniczenie spozycia tluszczow zwierzecych 1 produktéw obfitujacych
w cholesterol

* Mniej soli — mniejsze zagrozenie nadcisnieniem tetniczym.



I SNIADANIE

Powinno zawiera¢ mleko 1 jego przetwory.

Zaleca si¢ podawanie platkow zbozowych z mlekiem lub jogurtem, zup
mlecznych lub napojéw mlecznych.

Kanapki powinny by¢ przygotowane z pieczywa ciemnego 1 jasnego
z dodatkiem masta lub margaryny oraz produktéw wysokobiatkowych
jak wedliny, sery, jaja lub pasty oraz warzyw 1 owocow (chociazby
w niewtelkich iloSciach).



II SNIADANIE

Powinno by¢ lekkim positkiem, np. kanapki z dodatkiem
biatkowym, warzyw, owoc oraz napoj.



OBIAD

Powinien by¢ 2-3 daniowy. Spozywanie poszczegolnych dan mozna roztozyc

w czasie. Zupy powinny by¢ przygotowane na wywarach warzywnych lub
miesnych z dodatkiem r6znego rodzaju warzyw. Zupy doprawiamy $mietanka
lub mlekiem.

Drugie danie powinno sktadac si¢ z produktu biatkowego, (miegso, ryby, jaja)
weglowodanéw (ziemniaki, kasze) oraz warzyw.

Czes$¢ warzyw 1 owocow powinna by¢ podawana w postaci surowej. Najczesciej
na deser podawany jest kompot lub $wieze owoce.



PODWIECZOREK

Zazwyczaj jest lekkim stodkim positkiem weglowodanowym.
Moze skladac si¢ z owocow, przetworéw owocowych, koktajlu.




KOLACJA

Powinna by¢ lekkim positkiem, spozytym 2 godziny przed snem.
Moze sktadac si¢ z goracego napoju, kanapek z dodatkiem
biatkowym 1 warzywnym, owocow. Szczegdlnie zalecane sa

potrawy gotowane lub réznego rodzaju salatki.



OCENA JAKOSCIOWA ZYWIENIA
- ZAGADNIENIA PODLEGAJACE OCENIE

1. W odniesieniu do jadtospisow:

Czy positki objetosciowo sa dostosowane do potrzeb zywieniowych

Czy positki sg atrakcyjne pod wzgledem organoleptycznym 1 sensorycznym

(np. smak, konsystencja, kolorystyka)

Czy positki sg estetycznie podawane

Czy positki w ujeciu dekadowym sa urozmaicone pod wzgledem sktadu i zestawienia
asortymentowego produktéw (wykorzystanie réznych produktow z poszczegdlnych
grup, np. roézne typy pieczywa, kasz 1 platkow sniadaniowych, ziemniaki, rozne gatunki
mies, nasiona roslin straczkowych, jaja, ryby, wedliny, rézne warzywa 1 owoce, mleko 1
jego przetwory pod réznymi postaciami, jako$¢ thuszczéw do smarowania
1 procesow kulinarnych)

Czy positki uwzgledniajg sezonowos$¢ produktéw

Czy positki przygotowywane sa z wykorzystaniem réznych technik przyrzadzania
potraw (np. gotowanie, smazenie, duszenie)



OCENA JAKOSCIOWA ZYWIENIA DZIECI W SZKOLE -

ZAGADNIENIA PODLEGAJACE OCENIE

1. W odniesieniu do sniadan:

Czy $niadania zawierajq produkty z grupy mleko 1 jego przetwory

(np. mleko, jogurt, gorace napoje sporzadzone z mleka jak np. kawa mleczna,
kakao)

Czy $niadania zawieraja produkty z grupy weglowodanow ztozonych (produkty
zbozowe —pieczywo, musli, kasze, makarony, platki, ryz)

Czy $niadania zawieraja produkty biatkowe (np. wedliny, sery, jaja 1 ich
produkty, roznego rodzaju pasty, w tym rybne)

Czy $niadania zawieraja produkty z grupy warzyw 1 owocoOw (np. pomidor,
ogorek, jabtko, szczypiorek, rzodkiewka, rzezucha)

Jakiego rodzaju tluszcze sq stosowane do smarowania pieczywa (dobrej jakosci
margaryna, masto)

Czy do $niadania wydawany jest napoj (np. herbata owocowa, nap6j mleczny).



OCENA JAKOSCIOWA ZYWIENIA DZIECI W SZKOLE -

ZAGADNIENIA PODLEGAJACE OCENIE

1. W odniesieniu do obiadow:

Z 1lu dan skladaja si¢ obiady

Czy 1stnieje mozliwos$¢ rozlozenia spozycia poszczegdlnych dan w czasie
Czy obiady zawieraja produkty z grupy weglowodanéw ztozonych

(np. ziemniaki, kasze, makarony, ryz, maka - potrawy maczne)

Czy obiady zawieraja produkty biatkowe (np. migso czerwone, drob, ryby, jaja,
nasiona roslin straczkowych

Czy obiady zawieraja produkty z grupy warzyw i owocow

Jak czesto w positkach obiadowych wystepuja Swieze warzywa i/lub owoce
Na jakich wywarach przygotowywana jest zupa (jarskich, miesnych

z wylaczeniem kosci)

Czym doprawiana jest zupa (np. Smietang, mlekiem, kefirem)

Czym doprawiane sg surowki, satatki



OCENA JAKOSCIOWA ZYWIENIA DZIECI W SZKOLE -
ZAGADNIENIA PODLEGAJACE OCENIE

1. W odniesieniu do obiadow:

* lIle razy w ciagu dekady podawane sg dania maczne

* Ile razy w ciagu dekady podawane saq dania migsne

* lle razy w ciagu dekady podawane sa dania na stodko

* W jaki sposob zestawiane s3 dania obiadowe (czy produkty wchodzace w skiad
danej grupy powielane sa w poszczegolnych daniach tego samego obiadu? (np.
ziemniaki w zupie 1 ziemniaki puree do drugiego dania, kiszonki — zupa
kapusniak 1 suréwka z ogorka kiszonego)

* Czy do obiadu wydawane sa napoje (np. kompoty, herbaty owocowe)

* Co stanowt deser (np. owoc, deser mleczny, kompot)

* Czy do wyprodukowania dan obiadowych stosuje si¢ wzmacniacze smaku, w
jakich iloSciach

* (Czy potrawy nie s3 przesalane



PRZYKEAD PRAWIDLOWEGO
JADLOSPISU

Sniadanie: Herbata z mlekiem, Pieczywo razowe, Butka, Margaryna, Wedlina

drobiowa, Pomidor, Zupa mleczna

Il $niadanie: Pieczywo razowe, pasta jajeczna ze szczypiorkiem i rzodkiewka,

napoj OWOCOWY
Obiad: Barszcz czerwony z fasola, Ryba duszona w jarzynach, Ziemniaki,
Suréwka z marchwi, jabtka i1 chrzanu, kompot

Kolacja: Herbata, Pieczywo razowe, Bulka, Masto, Wedlina,

Pasta twarogowa, Papryka



PRZYKLAD NIEPRAWIDLOWEGO
JADLOSPISU

Sniadanie: Herbata, Pieczywo, Masto, Miéd, Dzem

Obiad: Zupa ziemniaczana, Kotlet wieprzowy, Kapusta zasmazana, Ziemniaki

Kolacja: Herbata, Pieczywo, Masto, Wedlina



ROZNICE W ZAWARTOSCI

KCAL I NKT W DIECIE

Produkt Kcal NKT, g Produkt Kcal NKT, g
Mleko 0,5% 500 ml 175 1,6 Mleko 2% 500 ml 250 6
Ser bialy pétttusty, 80 g 95 2,2 Ser bialy pétttusty 80 g 155 5
Margaryna migkka 15g 45 1,8 Maslo 15 ¢ 107 7,5
Olej rzepakowy 15 ml 15 1,1 Smalec 15 g 15 6,5
Chuda wolowina 100 g 180 3,5 Schab 100 ¢ 316 8
Chuda szynka 50 g 60 1,5 Baleron 50 g 148 3,5
SUMA 510 11,7 SUMA 991 36,5

* wedlug Norm Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2014 r.



NORMY NA ENERGIE DLA KOBIET I MEZCZYZN,

USTALONE NA POZIOMIE SREDNIEGO

ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO

Kobiety Masa Aktywnos$¢ Mezczyzni Masa Aktywnos$¢
Grupa / Wiek ciata fizyczna Grupa / Wiek ciata fizyczna

mata mata

50 1750 50 2000

1920 80 2350 St 80 2700
50 1750 50 2000

1=l 80 2100 =0 80 2450
50 1700 50 1800

63 80 2000 S 80 2200
50 1550 50 1600

S0 80 1900 St 80 2100
50 1500 50 1500

=02 80 1850 =15 80 2000

* wedlug Norm Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2014 r.






