PODSTAWOWE ZAGADNIENIA
DOTYCZACE

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



ZAGADNIENIA

- Definicja zakiadu zywienia zbiorowego i zakiadu
zywienia zbiorowego typu zamknietego

- Normy zywienia
- Modelowe racje pokarmowe

- Zalozenia praktyczne niezbedne przy ukiadaniu
jadlospisow

- Wykorzystanie programow komputerowych przy
planowaniu i ocenie jadtospisow



DEFINICJA ZAKLADU ZYWIENIA ZBIOROWEGO
I ZAKLADU ZYWIENIA ZBIOROWEGO TYPU
ZAMKNIETEGO

Zaklad zywienia zbiorowego - zakiad wykonujacy dziatalnos¢
w zakresie zorganizowanego zywienia konsumentow.

Zaklad zywienia zbiorowego typu zamknietego - zakilad
wykonujacy dziatalnos¢ w zakresie zorganizowanego
zywienia okreslonych grup konsumentow, w szczegolnosci
w szpitalach, zakiladach opiekunczo-wychowawczych,
ztobkach, przedszkolach, szkotach, internatach, zakladach
pracy, z wyiaczeniem zywienia w samolotach i innych
srodkach transportu oraz wojskowych polowych punktow
zywieniowych

Art. 3.3.56 Ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. 10.136.914 z p6zn.zm.)



NORMY ZYWIENIA

Zywienie dzieci i mtodziezy powinno:

zapewnic¢ prawidiowy rozwoj fizyczny i umystowy

umozliwié wykorzystanie w peini genetycznie
uwarunkowanego potencjatu rozwojowego

zapobiegac¢ rozwojowi chorob wieku dzieciecego

zmniejsza¢ ryzyko rozwoju chorob dietozaleznych
w pozniejszych fazach zycia.

Cele te spelnia zbilansowana dieta, to znaczy taka, ktora

dostarcza rozwijajacym sie organizmom zgodnie z wiekiem,
picia 1 aktywnoscia fizyczng, dostatecznej ilosci energii
i wszystkich niezbednych skiadnikow odzywczych.

Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze okreslaja
normy zywienia.



NORMY ZYWIENIA

Normy zywienia znajduja szerokie zastosowanie
w wielu dziedzinach zwigzanych z zywnoscia
I zywieniem, w tym
planowaniu positkow i calodziennego wyzywienia

w zywieniu indywidualnym
oraz

w zywieniu poszczegolnych grup ludnosci.



~ NORMY ZYWIENIA
S. Ziemlanski (red.) 2001

Bezpieczny poziom spozycia
taka ilos¢ sktadnika, ktora jest wystarczajaca dla
pokrycia zapotrzebowania na ten skladnik u 97,5%
osobnikow z kazdej grupy, tj. ludzi zdrowych,
wyroznionych wedtug pici, wieku, aktywnosci
fizycznej i stanow fizjologicznych (ciaza, laktacja).

Zalecany poziom spozycia
pokrywa zapotrzebowanie wszystkich ludzi
z danej grupy




NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane

W 2008 r. Instytut Zywnosci i Zywienia opracowal normy
zywienia dla ludnosci Polski, dostosowane do obecnie
obowiazujacych standardow:

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.),
Normy zywienia cziowieka. Podstawy prewencji otylosci
i chorob niezakaznych,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.



NORMY ZYWIENIA

Znowelizowane
SREDNIE ZAPOTRZEBOWANIE GRUPY
- EAR
pokrywa zapotrzebowanie ok. 50% zdrowych, prawidiowo
odzywionych osob wchodzacych w skiad grupy.

ZALECANE SPOZYCIE
- RDA
pokrywa zapotrzebowanie ok. 97,5% zdrowych, prawidiowo
odzywionych osob wchodzacych w skiad grupy.

WYSTARCZAJACE SPOZYCIE*
- Al
uznane na podstawie badan eksperymentalnych lub obserwacji
przeciethego spozycia zywnosci przez osoby zdrowe
I prawidiowo odzywione za wystarczajace dla prawie
wszystkich os6b zdrowych i prawidiowo odzywionych

wchodzacych w skiad grupy.

* Norma podawana wowczas, gdy ustalenie normy na poziomie $redniggo
zapotrzebowania nie jest mozliwe.




NORMY ZYWIENIA

Znowelizowane
Normy na energie i wiekszos¢ skladnikow pokarmowych okreslone
zostaly na poziomie tzw. sredniego zapotrzebowania grupy
(EAR).

Normy ustalone na poziomie sredniego zapotrzebowania grupy
sa _wykorzystywane przy planowaniu 1 ocenie spozycia
zywnosci, zarowno w zywieniu indywidualnym, jak i w zywieniu
grup.

W przypadku skladnikow, dla ktorych okreslono normy
na poziomie sredniego zapotrzebowania grupy, obliczono
rowniez tzw. zalecane spozycie (RDA).

Wyjatek stanowi energia, dla ktorej nie okreslono zalecanego
spozycia.

Normy na poziomie zalecanego spozycia S3 przeznaczone
do planowania i oceny spozycia zywnosci wytacznie w zywieniu
indywidualnym i nie moga by¢é stosowane do planowania
I oceny spozycia W zywieniu grup.
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NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane

Normy ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia moga byé
stosowane do planowania i oceny spozycia zywnosci zaroOwno
w zywieniu indywidualnym, jak i w zywieniu grup.

Normy, z wyjatkiem norm nha energie, moga przewyzszac
zapotrzebowanie wiekszosci osob z kazdej z wyroznionych

grup.

Nie musza by¢ bezwzglednie realizowane kazdego dnia, lecz
w zaleznosci od skiadnika odzywczego, w okresie Kkilku,
kilkunastu, a nawet kilkudziesieciu dni.

10



NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane

Wiek i pte¢ sa najwazniejszymi czynnikami determinujacymi
zapotrzebowanie organizmu na energie i skiadniki pokarmowe.
Jednak zalezy ono jeszcze od wielu innych czynnikow, jak:

- stan fizjologiczny

- wymiary (masa i wysokos¢)

- Skiad ciata (zawartos¢ tkanki ttuszczowej)
- aktywnos¢ fizyczna

- warunki klimatyczne.

W normach dla dzieci i mlodziezy wyrozniono 6 grup wiekowych:
1-3
4-6
7-9
10-12
13-15
16-18 lat.
Do 9. roku zycia normy s3 takie same dla chltopcow i dziewczat,
natomiast w_przypadku trzech starszych grup wiekowych
uwzgledniono juz podziat na ptec.




NORMY ZYWIENIA o

Grupa iy
P Aktywnos¢ fizvczna

Znowelizowane normy na energie | |..Jw~o]..

wana

Dzieci

1-3 lata 1000

4-6 lat 1400

7-9 lat 1600 1800 2100
Chlopey

10-12 lat | 2050 | 2400 | 2750

W wieku 1-6 lat wyrézniono tylko jeden et 2500 T 3100 3000
H 2o~ 3 — Dziewczeta
poziom aktywnosci flzycz_ne]. , Y TR
Poczawszy od 7. roku zycia normy na energie 13-15 Tat [ 2100 | 2450|2800
= y4 y = - = 16-18 lat | 2150 2500 2900
podano dla trzech poziomow aktywnosci fizycznej:
matej
umiarkowanej
duzej.

Przy korzystaniu z norm na energie bardzo wazne jest prawidiowe
okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej, poniewaz normy pod
tym wzgledem roznia sie bardzo wyraznie.
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NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na biatko

Normy na biatko ustalone zostaty na dwoch poziomach: sredniego
zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA).

Grupa Biatko
Wiek (9)
W swietle EAR RDA
znowelizowanych w Dzieci
roku 2008 polskich 1-3 lata 12 14
norm zywienia 4-6 lat 16 21
przyjeto, ze: 7-9 lat 23 30
biatko Chiopcy
powinno pokrywac 10-12 lat 32 42
10-15% Ogélnego 13-15 lat 45 58
zapotrzebowania 16-18 lat 54 64
energetycznego na Dziewczeta
dobe. 10-12 lat 31 a1
13-15 lat 43 56
16-18 lat a4 53

EAR — srednie zapotrzebowanie grupy
RDA - zalecane spozycie
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NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na tluszcz

Grupa Tluszcz *
Wiek (9)
Aktywnos¢ fizyczna
mata umiarkowana duza
Jako podstawe do obliczen ilosci Dzleci
tluszczu w  calodziennym | 173 12t@ 33-39
pozywieniu dla poszczegdlnych | 4-6 lat 47-54
grup przyjeto normy na energie | 7-9 lat 53-62 60-70 70-82
w grupach wediug wieku, pici, | Chiopcy
masy ciala oraz poziomu|10-12lat | 68-80 80-93 92-107
aktywnosci fizycznej. 13-15 lat | 87-101 | 100-117 | 117-136
16-18 lat 97 113 130
Dziewczeta
10-12 lat | 60-70 70-82 80-93
13-15 lat | 70-82 82-95 93-109
16-18 lat 72 83 97

* Dolny przedziat wartosci normy na ttuszcz w wieku 1-15 lat odpowiada 30% energii
z tluszczu, gorny — 35%; norma w wieku 16-18 lat odpowiada 30% energii z tluszczu. 14



NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na NKT i WNKT

Poza normami na ttuszcz ogotem przedstawiono takze ilosci nasyconych
kwasow ttuszczowych (NKT), ktore nie powinny by¢ przekraczane
w catodziennej diecie, zarowno dzieci jak i 0sob dorostych.

Zawartos¢ tych kwasow w diecie kazdej z grup, dla ktorej opracowano
normy, powinna by¢ taka, aby

dostarczaly one mniej niz 10% energii.

Zaleca sie rowniez, aby w diecie znalazta sie odpowiednia ilos¢ kwasow
ttuszczowych wielonienasyconych (WNKT\);A

L
kwasy n-6 (omega-6) kwasy n-3 (omega-3) powinny wnosi¢:

powinny wnosié - okoto 2 g w przypadku kwasu o-linolenowego
4-8% energii - 200 mg w przypadku dtugotancuchowych

wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Natomiast udziat energii z izomerow trans kwasow ttuszczowych, bardzo

niekorzystnych dla organizmu,
nie powinien przekracza¢ 1%o.

Wediug aktualnego stanu wiedzy nie ma potrzeby ustalania normy spozycia
cholesterolu w Polsce. Celowe jest jednak uwzglednienie zasady ograniczania
spozycia produktow o duzej zawartosci cholesterolu w ramach upowszechnignia
wiedzy o racjonalnym zywieniu.



NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na weglowodany

Normy na weglowodany dotycza weglowodanow przyswajalnych, czyli
takich, ktore ulegaja trawieniu i wchionieciu z przewodu pokarmowego,
a w organizmie wywotujq efekty glikemiczne (zmiany stezenia glukozy
w surowicy krwi).

Na podstawie ilosci glukozy niezbednej dla prawidiowej pracy

mozgu okreslono normy na weglowodany przyswajalne
(np. dla dzieci i mtodziezy w wieku 1-18 lat)

N

srednie zapotrzebowanie (EAR) zalecane spozycie (RDA)
100 g/dzien 130 g/dzien

Weglowodany powinny by¢ giownym zrodiem energii w diecie.
Akceptowany poziom energii z tego sktadnika wynosi 45-65%.

W diecie powinny przewazac¢ weglowodany zlozone.
Z cukrow prostych (mono- i disacharydow) moze pochodzi¢ tylko 15-25%
energii.
Natomiast cukry dodane nie powinny wnosi¢ wiecej niz 10%
-a 16
energii.



NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na bionnik

W diecie dzieci i miodziezy powinna znalez¢ sie odpowiednia
ilos¢ wiokna pokarmowego (btonnika).

Normy zywienia podaja, ze ilos¢ ta powinna ksztattowac sie
w granicach od 20 g do 40 g/dzien, nie roznicujac jej ze
wzgledu na wiek czy pteé.

Poniewaz spozycie btonnika czesto w znacznym stopniu zalezy
od kalorycznosci diety, oszacowano, ze na kazde 1000 kcal
powinno przypada¢ srednio okolo 12 g widkna
pokarmowego.
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NORMY ZYWIENIA
Znowelizowane normy na witaminy

Dla wiekszosci witamin normy

ustalono zaré6wno na poziomie s = | = ] G
sredniego  zapotrzebowania|| ciupa £2 EB E7F sz : 7
(EAR),_ jak i zalecanego|| Wik 2 =z Z < £
spozyCIa (RDA)' EAR | RDA | AI EAR | RDA | EAR | RDA | EAR | RDA

Dzieci

W przypadku, gdy najnowsze 1-3 lata 280 | 400 | 5 | 30 | 40 | 04 | 05 | 04 | 05

dane nie byly wystarczajace do || -6 300 | 450 | 5 | 40 | 50 | 05| 06 | 05| 06

okreslenia sredniego 7-9 lat 350 [ 500 | 5 | 40 | 50 [ 07 | 0.9 | 08 | 0.9
zapotrzebowania grupy, Chlopcy
a nastepnie zalecanego 10-121at | 450 [ 600 | 5 | 40 | 50 [ 09 [ 10 ] 09 | 1.0

13-15 lat 630 | 900 5 65 70 1.0 k2 I;1 k3

spozycia, normy ustalono na _ .
16-18 lat 630 | 900 3 65 75 1.0 1.2 1.1 1.3

poziomie wystarczajacego

) i Dziewczeta
spozycia (AlI). 10-121at | 430 | 600 | 5 | 40 | 50 | 08 | 1.0 | 0.8 | 1.0
Dotyczy to witaminy: 13-151at | 490 | 700 | 5 | 55 | 65 | 09 | 1.1 | 0.9 | 1.1
D, 16-181at | 490 | 700 | 5 | 55 | 65 | 09 | 1.1 | 0.9 | 1.1

’ EAR — s$rednie zapotrzebowanie grupy
K RDA — zalecane spozycie

4 ) !
- AT —wystarczajace spozycie
biotyny,
kwasu pantotenowego =
choliny.



NORMY ZYWIENIA

Znowelizowane normy na skiadniki mineralne

Normy na sktadniki
mineralne dla dzieci
I mtodziezy zostatly
okreslone na poziomie
sredniego
zapotrzebowania i
zalecanego spozycia,
badz tez na poziomie
wystarczajacego
spozycia (wapn, sod,
potas, chlor, fluor).

EAR — srednie zapotrzebowanie grupy

RDA - zalecane spozycie
AI — wystarczajgce spozycie

Grupa Wapn Fosfor Magnez Zelazo Séd
Wiek mg mg mg mg mg
Al EAR RDA EAR RDA EAR RDA Al
Dzieci
1-3 lata 500 380 460 65 80 3 7 750
4-6 lat 700 410 500 110 130 4 10 1000
7-9 lat 800 500 600 110 130 4 10 1200
Chiopcy
10-12lat 1300 1050 1250 200 240 7 10 1300
13-15 lat 1300 1050 1250 340 410 8 12 1500
16-18 lat 1300 1050 1250 340 410 8 12 1500
Dziewczeta
10-12lat 1300 1050 1250 200 240 7(8)* | 10(15)* 1300
13-15 lat 1300 1050 1250 300 360 8 15 1500
16-18 lat 1300 1050 1250 300 360 8 15 1500
* Norme na zelazo dla dziewczat w wieku 10-12 lat podano dla dziewczat przed y

wystgpieniem miesigczki, natomiast w nawiasie — norme dla dziewczat po

wystgpieniu miesigczki




NORMY ZYWIENIA
Normy na wode

W najnowszych normach s Woda* (ml)
zywienia po raz pierwszy e AT
uwzgledniona zostata woda. |[°Z¢%

Normy na wode opracowane .t 1300
zostaty na poziomie 4-6 lat 1700
wystarczajacego spozycia 7-9 lat 1900
przy uwzglednieniu zarowno |Chiopcy
wody pochodzacej z 10-12 lat 2400
napojéw, jak 13-15 lat 3000
i z produktow spozywczych. | 16-181at 3300

Dziewczeta

Poziom AI powinien zapewnié¢ 10-12 lat 2100
pokrycie zapotrzebowania 13-15 lat 2200
praktycznie 100% osob 16-18 lat 2300

w danej grupie.

AI — wystarczajgce spozycie
* Normy uwzgledniajg wode pochodzacg z napojow i wszystkich produktdw

spozywczych 20



MODELOWE RACJE POKARMOWE

Tabela 2, Proponowane dzienne racje pokarmowe dia dzieci i mlodziezy wyrazone w produktach (g/dzien)

Modelowe racje
pokarmowe
opracowane s3

w podziale na wiek i
pte¢ w oparciu o
aktualna wiedze na
temat zasad
prawidiowego
zywienia.

Okreslaja wielkos¢
spozycia produktow
spozywczych

w podziale na grupy
produktow.

Dzieci 10-12 Fat

Miodeie: 1.3-15 lal

Miodeie: 16-18 lal

—— Grupy wiekowe | pyieci

Grupy |u'n[iukr:'1_'|._1._q_"“——h______h__ T 0at | Dziewezpta | Chlopey | Dziewezpta | Chlopey | Dziewezeta | Chlopey
Produkity zbozowe

Pieczywo 210 180 210 210 320 250 380
Maka, makarony ol) 50 i) il %] () 75
Kasza, rye, platki $niadaniowe 35 25 30 30 40 30 40
Mieko i przetwory mlecene

Mleko i napoje mleczne fermentowane| 550 550 550 5350 550 550 550

Sery twarogowe 63 70 70 70 75 75 75

Sery podpuszezkowe dojrzewajace 12 |5 20 20 20 25 25
Migso, wedliny, ryby

Migso, drob 40 10 50 90 85 a0 G0

Wedliny 20 30 25 45 a5 43 40

Ryby 20 I5 20 20 30 30 40
Jaja 1/2 142 1/2 3 1/3 1/3 1/3
LZiemniaki 250 250 350 250 4 300 S[H)
Warzywa, owoce

Warzywa 430 430 480 500 500 500 500
Crhwoce 300 350 350 40D 404) 400 400
Nasiona roflin strgezkowyeh i orzechy 12 20 20 20 20 22 25
Thuszere

Swierzece: masio i smietana 27 20 27 20 30 20 35

Roslinne: oleje i margaryny 21 22 21 22 27 20 30

Mieszane 2 2 2 3 3 5 5
Cukier i slodycze 45 40 43 50 50 50 35

Friidbo: Turlejska H.  wsp., Zasady rocjonalmego 2ywienia — znlecane racfe pokarmowe w

wdnodcd, Odrodek Doradetwa 1 Doskonalenia Kadr Sp, 2 0.0, Gdansk 2004,

zakladach Zvwienia zhiorowego dla wybranveh grip

Nalezy pamietac, ze modelowe racje pokarmowe maja pomagac w realizacji
zasad prawidloweqo zywienia i hie nalezy ich traktowa¢ dostownie.

21




ZAMIANA PRODUKTOW

Prawidiowo zbilansowana dieta powinna uwzglednia¢ urozmaicony
dobor produktow z kazdej podstawowej grupy zywnosci.

Znajac sklad i wartos¢ odzywcza poszczegolnych produktow
spozywczych, mozna stosowa¢ zamiane jednych produktow na
drugie, stosujac zasade, ze zamiany dokonuje sie w obrebie tej
samej grupy produktow spozywczych, np.

mleko mozna zastapi¢ jogurtem lub serem,
masto — olejem,
makaron — kasza,
mieso — ryba, wedlinami, drobiem itd.

Natomiast np. mleka nie mozna zastapi¢c miesem, czy warzyw -
pieczywem. Podobnie nie nalezy zastepowaé¢ warzyw
produktami zbozowymi, a ziemniakow makaronem, lub kaszj,
gdyz produkty zbozowe nie zawieraja witaminy C
i zasadotworczych skiadnikow mineralnych, ktore wystepuja
w ziemniakach.

Ogolnie mozna stwierdzi¢, ze stosowanie zamiennikow nie ,,
powinno naruszac¢ wartosci odzywczej gotowego positku.



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Ukladanie prawidiowych jadlospisow wymaga umiejetnosci
wyboru najwartosciowszych odzywczo produktow, z
uwzglednieniem mozliwosci ekonomicznych i dostepnego
asortymentu artykutow zywnosciowych.

Jadtospis powinien by¢ tak utozony, aby zapewniaé¢ pokrycie
zapotrzebowania na energie 1 wszystkie niezbedne sktadniki
pokarmowe.

Przy jego planowaniu nalezy uwzgledni¢:
wiek,
pteg,
stan fizjologiczny,
aktywnos¢ fizyczna
nalezng mase ciata osoby, dla ktorej jest przeznaczony.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Najlepiej jest codziennie dostarcza¢ organizmowi w odpowiednich

ilosciach wszystkiego, co jest niezbedne.

Bywa jednak, ze produkty i potrawy spozyte w danym dniu nie pokryja

zapotrzebowania na wszystkie skiadniki, nalezy wowczas zadbac
o zwiekszenie zawartosci brakujacych sktadnikow w diecie
w nastepnych dniach. Dlatego tez

jadiospis powinien by¢ planowany na diuzszy czas.

Wczesniejsze utozenie jadiospisu pomaga:

>
»
>

>

lepiej przygotowac¢ sie do zakupow
racjonalnie wykorzystywac¢ produkty

wiasciwie organizowac prace zZwigzane z wykonaniem
zaplanowanych potraw oraz przygotowaniem positkow

unikna¢ btedow zwiazanych ze zbyt czestym przygotowywaniem tych
samych potraw, czy niewlasciwym ich zestawieniem

Przy ukiadaniu jadlospisu nalezy dba¢ o to, aby znalazly sie w ng!p

wszystkie produkty spozywcze w odpowiednich proporcjach.



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Przystepujac do ukiadania jadiospisu trzeba zaplanowaé, ile positkow
bedzie spozywanych w ciagu dnia.

Ilos¢ i czas spozywania positkow powinien by¢ tak zaplanowany, aby
przerwy miedzy nimi nie przekraczaty 3-4 godzin. Odpowiednia
czestos¢ spozywania positkow jest szczegolnie wazna w przypadku
dzieci i miodziezy, najlepiej, aby byto to 5 positkow dziennie.

W miare mozliwosci codziennie powinno sie spozywac¢ tyle samo
positkow, o zblizonej porze dnia.

Dobrze bytoby, gdyby positki spozywane kazdego dnia, o danej godzinie
odpowiadaly sobie pod wzgledem wartosci energetycznej
I odzywczej.

W dniach, kiedy nie jest mozliwe przestrzeganie czasu spozywania
positkow, powinny one by¢ tak zaplanowane, aby organizm otrzymat
odpowiednia ilos¢ energii i skladnikow pokarmowych.

W przypadku, kiedy codziennie spozywany jest obiad, podwieczorek
i kolacja, w dniu, w ktorym nie ma mozliwosci spozycia
podwieczorku, powinno sie zjes¢ nieco bardziej obfity obiad i kolacje.
Nalezy jednak pamietac¢, ze zbyt obfite positki powoduja przecigzenie
ukladu pokarmowego i nie s3 wskazane, zwlaszcza, jesli trzebha
wykonywac¢ czynnosci wymagajace wiekszej aktywnosci.



Prawidiowe roztozenie energii
w zaleznosci od liczby positkow

Procent energii przypadajacej

na jeden positek

ositek Model Model
P 5-positkowy 4-positkowy
I Sniadanie 20-25 20-25
II sSniadanie 15-20 15-20
Obiad 35-40 35-40
Podwieczorek 5-10 -
Kolacja 10-15 15-20 .,




ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Poza regularnoscia bardzo istotne jest urozmaicenie. Umozliwia
ono dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych
skiadnikow pokarmowych, a ponadto ma istotne znaczenie
psychologiczne.

Monotonna dieta zniecheca do spozywania positkow i ujemnie
wpilywa na apetyt. Nalezy unika¢ powtarzania w ciaggu dnia
tych samych giownych produktow i potraw, nawet
najsmaczniejszych. Inaczej, po pewnym czasie zniknie juz
ochota na ich zjedzenie.

W jadtospisie powinno sie uwzgledniac¢ produkty z kazdej grupy.
W przypadku produktow spozywanych rzadziej, jak na
przykiad rosliny straczkowe, nasiona, orzechy, nalezy je
wiacza¢ do jaditospisu co kilka dni, lecz w odpowiednio
zwiekszonych ilosciach.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Wazne jest wykorzystanie produktow sezonowych, dotyczy to
przede wszystkim swiezych owocow i niektorych warzyw.
W sezonie, w ktorym produkty te wystepuja, mozna je wiaczac
do jadtospisu nieco czesciej, starajac sie urozmaicic¢ sposob ich
podania.

Nalezy dba¢ nie tylko o urozmaicenie pod wzgledem doboru
produktow, lecz takze sposobu ich przyrzadzania. Ten sam
produkt zjadany jest chetniej, kiedy za kazdym razem jest
inaczej przygotowany, podany w innym zestawie, z innymi
dodatkami. Dbajac o urozmaicenie technik przyrzadzania
potraw, nie mozna jednak zapominaé, ktore sposoby obrobki
kulinarnej s3 bardziej preferowane.

Dlatego czesciej w planowanym jadiospisie powinno _sie
uwzglednia¢ m.in. potrawy gotowane lub pieczone w folii niz
smazone, oraz czesciej przygotowywac¢ surowki warzywne,
a rzadziej warzywa poddawac¢ obrobce termicznej. 28




ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Planujac potrawy wchodzace w skiad positku, nalezy uwzgledniac¢
ich smak, ktory rowniez powinien by¢ zréznicowany.

Na przykiad:
po kwasnej zupie nie powinno sie podawa¢ kwasnych
produktow na drugie danie, ktore w tym przypadku powinno
miec¢ raczej smak obojetny.

Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na odpowiedni dobor barw
produktow i potraw, z ktorych skiada sie positek.

Stwierdzono, ze odpowiednio zestawiony pod wzgledem
kolorystycznym positek moze zawiera¢ wszystkie potrzebne
sktadniki odzywcze. Kolorowe, przyciagajace wzrok potrawy
pobudzaja apetyt, co jest istothe zwiaszcza w przypadku
dzieci.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Planujac jadtospis, nalezy uwzgledni¢ w nim te produkty
i potrawy, ktore dana osoba, badz grupa osob lubi i chetnie
spozywa.

W skiad jadtospisu powinny wchodzi¢ przede wszystkim potrawy
i produkty zalecane, jesli jednak niektore z nich nie sa lubiane,
nie ma sensu ich wiaczac¢ do jadtospisu, gdyz moga by¢ pozniej
niezjedzone i1 positek nie pokryje w peini zapotrzebowania
organizmu.

Produkty 1 potrawy nalezy dobiera¢, majac na uwadze takze ich
pracochionnosc¢.

Kiedy przygotowanie jednej z potraw jest bardzo pracochtonne
I zajmuje duzo czasu, to lepiej tak dobrac¢ inne potrawy, aby
ich wykonanie byto proste i szybkie. Jesli w danym dniu nie ma
wiele czasu na przygotowanie positkow, w jadiospisie powinno
sie uwzgledni¢ potrawy mniej pracochionne. 30



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY

UKLADANIU JADLOSPISOW

Nalezy ponadto wzig¢ pod uwage, gdzie dany positek bedzie
Sspozywany.

Positki przygotowywane na wynos, na przykiad do szkoly,
powinny skladac¢ sie z takich produktow i potraw, ktore bedzie
latwo zabra¢ ze sobg i zjes¢ na miejscu i ktore, od momentu
przygotowania do spozycia, nie straca swoich walorow
zywieniowych i smakowych.

Jesli planuje sie skorzystanie z positku w stolowce, barze,
restauracji, mozna to rowniez uwzgledni¢ przy planowaniu
jadiospisu. Positek ten powinien by¢é spozyty w porze
zapewniajacej zachowanie odpowiednich przerw miedzy
positkami. Nie powinien by¢ to positek dodatkowy,
powodujacy, ze ilos¢ energii w catodziennej diecie przekroczy
zapotrzebowanie organizmu. Jezeli jest taka mozliwos¢, warto
wybra¢ dania, ktore urozmaica diete, inne od spozywanych
w poprzednich dniach i ewentualnie zaplanowanych na
kolejne.



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE PRZY
UKLADANIU JADLOSPISOW

Planujac jadiospis, trzeba wzig¢ pod uwage takze mozliwosci
ekonomiczne.

Dobrze jest wstepnie oszacowacé koszt utozonego jadtospisu.

Jesli trzeba ogranicza¢ wydatki, wowczas produkty drozsze
nalezy zastapic¢ tanszymi, ale o podobnej wartosci odzywczej.

Nie zawsze zreszta produkty drozsze sa bardziej polecane.

Kiedy planuje sie jadlospis z wyprzedzeniem, mozna wybrac¢ sie
na zakupy do miejsca, gdzie potrzebne produkty sa tansze
i w ten sposob zmniejszy¢ wydatki.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE
PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW

I sniadanie
I sniadanie jako pierwszy positek dnia powinno obowigzkowo zawierac:

- mleko podane w formie zupy mlecznej z dodatkiem weglowodanowym
w postaci produktow zbozowych (np. kaszy, ptatkow, ryzu), wzglednie napoju
mlecznego (kakao, bawarki, kawy z mlekiem, kefiru, jogurtu, koktajlu).

Ze wzgledu na zwykle zbyt mate spozycie mleka i produktow
zbozowych wskazane jest podawac¢ na sniadania zupy mleczne.

- kanapki z urozmaiconego asortymentowo pieczywa z dodatkiem
tluszczu (np. mastem, dobrg margaryng) i dodatkiem produktow
wysokobiatkowych pochodzenia zwierzecego (np. twarogu, sera
podpuszczkowego, jaj, wedliny, ryby) oraz warzywno-owocowych
(np. rzodkiewki, pomidoréw, papryki, ogorkow, lisci cykorii, sataty, kapusty, natki
pietruszki, selera, jabtka i sliwek).

- Na p6j 33



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE
PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW

I Sniadanie

Zaleca sie, aby warzywa, ktére stanowiag bogate zrédio witamin i skiadnikow
mineralnych, byly skladnikiem kazdeqgo positku w ciagu dnia, poniewaz
organizm cziowieka nie potrafi magazynowac niektorych substancji
odzywczych.

W celu optymalnego ich wykorzystania, najkorzystniej jest spozywac
niewielkie ilosci warzyw wielokrotnie w ciggu dnia.
Dzieki temu organizm przez caty dzien moze korzysta¢ z zawartych w nich

cennych sktadnikéw odzywczych.

Ponadto spozywanie warzyw urozmaica positki i wptywa na zwiekszenie
apetytu.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE
PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW

II sniadanie

II sniadanie jest positkiem bardzo waznym dla milodziezy
pracujacej umystowo w godzinach rannych.

Powinno sktadac¢ sie z produktow, ktore tatwo mozna
przeniesc¢ i przechowac.

Wediug zalecen II sniadanie powinno skiadac¢ sie, podobnie jak
I sniadanie, z kanapki z dodatkiem biatkowym i owocowo-
warzywnym oraz napoju.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE

PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW
Obiad

Giownym positkiem w Polsce jest obiad, ktory powinien sktadaé¢ sie
z 2-3 dan tj.:

zupy, ktore nie powinny powtarzaé¢ sie w ciagu dekady. Proponuje sie podawaé
zupy o duzej ilosci warzyw uznawane za jedne z najbardziej wartosciowych, np
zupe jarzynowa, barszcz ukrainski. Wskazane jest tez przygotowywac¢ je na
wywarach jarskich (warzywnych) lub miesnych z dodatkiem gtéwnego skiadnika,
ktory nadaje zupie charakterystyczny specyficzny smak. Nie poleca sie
przygotowywac¢ zup na wywarach z kosci gdyz prowadzi to do uwalniania sie
z nich znacznych ilosci cholesterolu oraz substancji szkodliwych dla zdrowia jak
np. olowiu, kadmu. Ponadto ze wzgledu na mate ilosci podawanego giownie mileka
i jego przetworow bedacych zrodiem peilnowartosciowego biatka, a przede
wszystkim dobrze przyswajalnego wapnia proponuje sie zupy podprawia¢ mlekiem
badz jogurtem lub kefirem.

drugiego dania, ktore powinno skiada¢ sie z produktu biatkowego najlepiej
pochodzenia zwierzecego (mieso, drob, ryby, ser, jaja), produktu objetosciowego
(ziemniaki, kasza, kluski itp.) oraz dodatkéw warzywnych lub owocowo-
warzywnych.

deseru, ktory powinien uzupeinia¢ wartos¢ odzywcza. Dobrym i prostym do
przygotowania deserem jest kompot lub porcja owocow.

Wazne jest aby w positku obiadowym wystepowaly warzywa w postaci 36
gotowanej i surowej.



ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE
PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW

Podwieczorek

Podwieczorek bywa zwykle lekkim positkiem
weglowodanowym, czesto stodkim i moze sktada¢ sie z:

owocow lub przetworow owocowych

ciasta

coctailu mlecznego lub mlecznych napojow fermentowanych
musow

galaretki

budyniu itp.
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ZALOZENIA PRAKTYCZNE NIEZBEDNE
PRZY UKLADANIU JADLOSPISOW

Kolacja

Ostatnim positkiem w ciagu dnia jest kolacja, ktora powinna bycé

urozmaicona, lecz niezbyt obfita.

W skiad kolacji moga wchodzi¢:

dania gorace (gotowane, zapiekane)

ziozone z suchych produktow, podobnie jak $niadanie z produktem
zawierajacym biatko zwierzece z dodatkiem warzyw i owocow (np.
salatki z dodatkiem warzyw).

Produkty wchodzace w skiad kolacji powinny by¢ lekkostrawne, nie
wzdymajace, tagodnie przyprawione.
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Przykladowy jadtospis 3-dniowy
dla chtopca w wieku 13-15 lat

I dzien
2 I sniadanie

2,5 sredniej kromki (87,5 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 2,5 tyzeczkami (12,5 g)
margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) sera zobttego

5 tyzek (85 g) surowki z rzodkiewek, doprawionej jogurtem naturalnym 2%
1 tyzka (15 g) miodu

kubek (250 g) kakao z mleka 2%, postodzonego 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru
- II $niadanie

2 srednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 2 fyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) safaty

1 (50 g) ogorek kwaszony

szklanka (200 g) herbaty, bez cukru

1 duza (250 g) gruszka

- Obiad

sredni talerz (400 g) zupy jarzynowej z ziemniakami, zaprawionej jogurtem naturalnym 2%
6 tlyzek (170 g) ryzu gotowanego

2 kawatki (170 g) ryby pieczonej z 3 tyzkami (60 g) sosu koperkowego

6 lyzek (125 g) suréowki z marchewki, doprawionej olejem stonecznikowym
szklanka (200 g) kompotu z jabtek

- Podwieczorek

koktajl ze szklanki (250 g) kefiru 2% i 1/2 szklanki (75 g) swiezych lub mrozonych malin, lub
czarnych jagod, postodzony 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru

nieduzy kawatek (25 g) ciasta drozdzowego

- Kolacja

3 srednie kromki (105 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 3 tyzeczkami (15 g)
margaryny lub masta

6 plasterkow (75 g) pieczonej piersi z indyka

3 liscie (24 g) safaty

1 $redni (130 g) pomidor 39
szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru



Przykladowy jadtospis 3-dniowy
dla chtopca w wieku 13-15 lat

II dzien
- I $niadanie
sredni talerz (400 g) mleka 2% z dodatkiem 4 tyzek (40 g) musli z rodzynkami i orzechami
1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta

2 tyzki (40 g) pasty z gotowanej soczewicy, z dodatkiem 1 tyzeczki (2,5 g) przecieru pomidorowego, 1/2
tyzki (1,5 g) szczypiorku i czosnku

szklanka (200 g) herbaty zielonej, bez cukru

- II $niadanie

1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta
4 plasterki (40 g) kietbasy szynkowej z indyka
2 liscie (16 g) sataty

1 sredni (130 g) pomidor
szklanka (200 g) herbaty, bez cukru

2 srednie (200 g) mandarynki lub podobna ilos¢é owocow sezonowych

Obiad

s’redlzu; /talerz (400 g) zupy pomidorowej z makaronem petnoziarnistym, zaprawionej jogurtem naturalnym
0

4 Srednie (300 g) ziemniaki posypane natka pietruszki
sredni (100 g) kotlet z piersi kurczaka, panierowany
6 fyzek (120 g) surowki z biatej kapusty i marchewki, doprawionej olejem stonecznikowym
szklanka (200 g) nektaru z czarnej porzeczki
- Podwieczorek
szklanka (250 g) jogurtu owocowego 1,5%
salaterka (200 g) kisielu z dodatkiem 1/2 szklanki (65 g) truskawek, swiezych lub mrozonych
- Kolacja
1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta
1 plaster (140 g) schabu sredniej grubosci w galarecie
4,5 tyzki (100 g) satatki jarzynowej, doprawionej sosem jogurtowo-majonezowym
szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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Przykladowy jadtospis 3-dniowy
dla chtopca w wieku 13-15 lat

III dzien

- I $niadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba zytniego razowego, posmarowane 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta
pasta z 2 cienkich plastrow (60 g) sera biatego pottiustego, 1/4 (50 g) wedzonej makreli i 1 tyzki (20 g) jogurtu
naturalnego 2%
1/2 Sredniej (100 g) papryki
szklanka (200 g) herbaty, bez cukru
1 duzy (250 g) banan lub podobna ilo$¢é owocow sezonowych
- II $niadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba zytniego razowego, posmarowane 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta
2 plasterki (40 g) batonu z kurczaka
2 liscie (16 g) sataty
1/2 sredniego (50 g) swiezego ogorka
szklanka (250 g) maslanki 0,5%
- Obiad
sredni talerz (400 g) kapusniaku z ziemniakami
5tyzek (175 g) kaszy gryczanej gotowanej
bitki wotowe — 2 srednie kawatki miesa (90 g) z 4 tyzkami (80 g) sosu
5 tyzek (170 g) buraczkow
szklanka (200 g) kompotu z wis ni
Podwieczorek
salaterka (200 g) budyniu s mietankowego z mleka 2%, z 2 tyzkami (20 g) rodzynek
1 srednie (150 g) jabtko
Kolacja
omlet naturalny z 2 jaj z groszkiem (100 g)
4,5 tyzki (75 g) surowki z selera z tyzka (15 g) orzechow wioskich tupanych, doprawionej jogurtem naturalnym
1 (10 g) sucharek
1 tyzka (20 g) powidet sliwkowych
szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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10 zasad uktadania jadtospisow

Prawidiowo zaplanowany jadtospis powinien zawierac¢
co najmniej 5 porcji produktow zbozowych, sposrod ktorych
nalezy wybiera¢ artykuty z tzw. grubego przemiatu.

Oprécz pieczywa petnoziarnistego (ciemnego) poleca sie:
- ryz petnoziarnisty nietuskany (brgzowy),

- makaron petnoziarnisty
- kasze gryczang i jeczmienna.

Produkty te powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkow.

Produkty zbozowe sa przede wszystkim giéwnym zrédiem energii_dla
organizmu, sa bogate w blonnik requlujacy prace jelit oraz wiele
sktadnikdw mineralnych i witamin.
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10 zasad uktadania jadtospisow

2. Bardzo wazne dla zdrowia jest uwzglednienie warzyw

w _kazdym positku.

Powinno sie spozy¢ w ciggu dnia co najmniej 3-5 porcji warzyw.

W diecie nalezy uwzglednia¢ roznorodne warzywa (m.in. warzywa
zielone: np. brokuty, szpinak; warzywa pomaranczowe: np. marchew, dynia).

Warzywa dostarczajg sktadnikow mineralnych i witamin oraz
flawonoidow, a ponadto sg zrodiem btonnika.

Diete nalezy wzbogaca¢ w owoce — swieze, mrozone i suszone
oraz soki w ilosci 2-4 porcji dziennie.

Owoce dostarczajg sktadnikow mineralnych i witamin oraz flawonoidow,
a ponadto sg zrodtem btonnika.
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10 zasad uktadania jadtospisow

Ze wzgledu na to, ze mleko i jego przetwory sa najwazniejszym
zrodiem wapnia, nalezy spozywac¢ 2-4 porcje produktow
mlecznych (mleko, jogurt, kefir, maslanka, chude sery)
dziennie, w zaleznosci od wieku.

Najwieksze zapotrzebowanie na produkty z tej grupy ma:

- mtodziez
- kobiety w okresie cigzy i karmienia piersig
- 0soby starsze.

Sposrod produktow mlecznych nalezy wybiera¢ niskotiuszczowe.
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5.

10 zasad uktadania jadtospisow

Produkty miesne, ryby, nasiona roslin straczkowych sa
zrodiem biatka w diecie i powinny by¢ spozywane w ilosci
1-2 porcji dziennie.

Mieso czerwone jest gtownym zrodiem zelaza i witaminy B12,
Jego spozycie wiec pomaga w zapobieganiu powstawania niedokrwistosci.

Jednak preferowane, tluste gatunki miesa czerwonego powinny bycC
zastepowane miesem biatym (drob i ryby).

Najlepiej, jesli mieso jest gotowane lub pieczone.

Ryby morskie (jak makrela, Sledz, sardynka) nalezy spozywacC co najmniej
dwa razy w tygodniu ze wzgledu na zawartos¢ w nich korzystnych dla
zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z grupy omega-3.

Nasiona roslin straczkowych sg rowniez dobrym zrodtem biatka
| zawierajg wiele cennych dla zdrowia sktadnikow.
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10 zasad uktadania jadtospisow

6. Wiekszos¢ tluszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb,
orzechow i ttuszczow roslinnych.

Konieczne jest ograniczanie ttuszczow stalych zwierzecych,
jak masto i smalec.

Tluszcze powinny stanowic¢ jedynie dodatek do potraw; zalecane sa
oleje roslinne, oliwa z oliwek i miekkie margaryny.

Ze wszystkich grup produktow nalezy wybierac€ te, ktore sa chude.

7. Nalezy ograniczac¢ stodycze ze wzgledu na to, ze cukier
nie dostarcza zadnych witamin i sktadnikow mineralnych,
a jego nadmiar prowadzi do odkiadania tkanki ttuszczowej.

Cukier i stodycze w diecie sprzyjaja ponadto powstawaniu

proéchnicy.
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10 zasad uktadania jadtospisow

8. Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej,
czyli chlorku sodowego (NaCl) do 5 g dziennie.

Sol w potrawach nalezy zastepowa¢ aromatycznymi ziotami,
jak majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp.
9. Nalezy unikac¢ spozywania alkoholu.

U osob pijacych alkohol obserwuje sie czestszg zapadalnos¢
na niektére choroby, m.in. marskos¢ watroby, nowotwory,
zapalenie trzustki. Alkohol podnosi rowniez cisnienie krwi.

10. Nalezy dba¢ o urozmaicenie diety w produkty z réoznych grup.

Kazda grupa produktéow spozywczych jest zrédtem innych, cennych
dla zdrowia skfadnikow odzywczych.
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WYKORZYSTANIE PROGRAMOW KOMPUTEROWYCH
PRZY PLANOWANIU I OCENIE JADLOSPISOW

Narzedziami utatwiajacymi ocene sposobu zywienia
i ukiadanie jadlospisow, a przede wszystkim
dokonujacymi konwersji od spozytych produktow
i potraw do poziomu energii i skladnikow
odzywczych, oraz ocene realizacji norm s3

programy komputerowe,

ktore musza spelnia¢ _wspoiczesne  wymogi
I okreslone warunki, aby wyniki uzyskiwane przy
ich uzyciu byly obarczone jak najmniejszym
btedem.
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Najwazniejsze elementy, na jakie powinno sie zwraca¢ uwage przy wyborze

programu komputerowego

Program

Informacje

Bazy danych

Zrodto danych o wartosci odzywczej produktéw powinno
pochodzi¢ z aktualnych, krajowych tabel skfadu i wartosci
odzywczej zywnosci

Receptury potraw

Informacje o zastosowaniu lub nie oceny wydajnosci potraw
(zatozenie, ze wielkos¢ porcji rowna jest ilosci surowcéw
uzytych do jej przyrzadzenia, obarczone jest duzym btedem)

Wspotczynnik strat
technologicznych

Czy w programie uwzgledniono straty technologiczne
sktadnikéw odzywczych?

Podanie wielkosci zastosowanych wspétczynnikdéw strat i
zrodta z jakiego pochodzg dane o ich wielkosci

Sposob dokonywania
redukcji sktadnikow
odzywczych

Indywidualny dla kazdej potrawy w zaleznosci od rodzaju
technologii przyrzadzania lub redukcji catego jadtospisu, bez
wzgledu na stosowane technologie przyrzadzania potraw

Grupowanie
produktéw i potraw

SposoOb przeliczania na grupy produktow

Suplementy diety

Czy program posiada aktualng i jakg baze suplementow diety
oraz w jaki sposdb obliczane jest spozycie witamin i
sktadnikdw mineralnych?

Normy zywienia

Czy program porownuje uzyskane wyniki do norm?
Rodzaj zastosowanych norm i ich poziomdw




WYKORZYSTANIE PROGRAMOW KOMPUTEROWYCH
PRZY PLANOWANIU I OCENIE JADLOSPISOW

Program komputerowy
Dieta 4.0

Przykladem programu komputerowego spetniajacego
wymagania zawarte w tabeli jest program Dieta 4.0
opracowany w Zakladzie Epidemiologii i Norm Zywienia,
Instytutu Zywnosci i1 Zywienia w Warszawie w 2009 r,,
ktory umozliwia obliczenie wartosci _energetycznej i
odzywcze] na poziomie indywidualnym oraz w_zywieniu
zbiorowym.

W oparciu o ten program mozna uktadac
jadtospisy i modelowe diety.

Powaznym atutem programu Dieta 4.0 jest mozliwos¢
porownania spozycia do najnowszych norm.

Ponadto w programie zostaly uwzglednione nowe zasady
interpretacji norm 2z analizg statystyczna wiacznie, co
znacznie ufatwia ocene sposobu zywienia czy planowanig
diet.




WYKORZYSTANIE PROGRAMOW KOMPUTEROWYCH

PRZY PLANOWANIU I OCENIE JADLOSPISOW

Program komputerowy
Dieta 4.0

Baza programu zawiera nowe informacje pochodzace z :

- Tabel sktadu i wartosci odzywczych zywnosci: Kunachowicz H., Nadolna 1., Przygoda
B., Iwanow K, PZWL, 2005.

- Dieta bezglutenowa - co wybraé¢? Wartosé¢ odzywcza produktow i potraw.
Kunachowicz H. PZWL, 2001

- Znowelizowanych Norm Zywienia Czlowieka: Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B.,
PZWL, 2008, w ktorych uwzgledniono nowe poziomy zapotrzebowania
uwzgledniajace poziom aktywnosci fizycznej oraz EAR, RDA, AI, UL

Program zawiera w bazie ponadto:

r

r

ponad 1300 suplementow diet aktualnie zarejestrowanych preparatow
ponad 1700 potraw i produktow, w tym:

- produkty wzbogacane

- produkty bezglutenowe

- wody mineralne

- potrawy typu fast-food

- odzywki dla dzieci

- napoje energetyzujace i izotoniczne oraz
nowe receptury potraw
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UWAGA !

Kazda szkota powinna zapewni¢ uczniom racjonalne
positki 1 napoje oraz nalezyte warunki sanitarne
I organizacyjne do ich spozywania, a takze
odpowiednie, bezpieczne warunki techniczno-
organizacyjne do uprawiania aktywnosci
fizycznej.

Positki i napoje oferowane uczniom w szkole
powinny odpowiada¢ wymaganiom jakosciowym
I mie¢ wartosc¢ odzywcza, w tym energetyczng,
dostosowana do wieku uczniow.
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