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Wprowadzenie

Zywienie, szczegélnie zbiorowe, nie powinno by¢ realizowane w sposob dorazny. Jest to
istotny problem zaréwno ze wzgledéw zdrowotnych, jak i ekonomicznych oraz organi-
zacyjnych. Niezbedna jest do tego odpowiednia wiedza i wysoki poziom kwalifikacji za-
wodowych pracownikdéw placéwek zywienia zbiorowego. Chcac zadba¢ o prawidtowos¢
zywienia, odpowiednig jego wartos¢ energetyczna, odzywczg, urozmaicenie oraz atrak-
cyjno$¢, nalezy planowac jadtospisy - opracowywac zestawy codziennych positkow na
okres$lony czas, zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia.
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1. Podzial produktow spozywczych na 12 grup i ich charakterystyka. Surowce
sezonowe i sposoby ich utrwalania

Podzial produktow na 12 grup i ich charakterystyka

Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w poszczegdlnych produktach jest zréznicowana.
Istniejg artykuly spozywcze wszechstronne pod tym wzgledem (bogate w wiele sktad-
nikéw), jak i jednostronne (zawierajgce pewne ilosci jednego tylko sktadnika). Mozemy
zatem przyja¢, ze produkty spozywcze réznig sie pod wzgledem wartoSci odzyweczej.

Istnieje kilka podziatéw artykutéw spozywczych na grupy. W zaleznoSci od potrzeb
mozna dzieli¢ je na 6, 7, 8, 9 lub 12 grup. Najbardziej zr6znicowany jest podziat na 12

grup.
1. Produkty zbozowe

Do tej grupy zalicza sie wszystkie produk-
ty wytworzone z réznych zbdéz, a wiec
przede wszystkim z pszenicy, zyta, owsa,
jeczmienia, a takze ryzu oraz amarantu.
W tej grupie znajdzie sie wiec pieczywo,
makaron, kasza oraz ptatki musli. Ta gru-
pa produktow jest zZrodtem weglowoda-
now ztozonych, gtéwnie w postaci skrobi.
Zawiera do$¢ duzg ilo$¢ biatka roslinnego,
witamin z grupy B (B1, B2, PP) oraz sktad-
nikdw mineralnych.

Produkty zbozowe dzieli sie na dwie gru-
py: petnoziarniste i rafinowane. Najwiek-
szg warto$¢ odzywcza ma pierwsza grupa
- podczas procesu przetwarzania nie usuwa sie z niej zarodkoéw, otrgb. To z takich pro-
duktoéw organizm otrzymuje witaminy z grupy B, wtékno pokarmowe, a takze Zelazo.
Przyktadami pelnoziarnistych produktéow zbozowych sa: ryz brazowy, chleb razowy,
makaron z maki razowej. 100 g produktow zbozowych i pieczywa dostarcza 200-380
kcal.

Produkty zbozowe dziatajg zakwaszajaco, ze wzgledu na zawartoSci siarki i fosforu. Pro-
dukty te pokrywaja 30% energii dziennej racji pokarmowe;.
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Przyktady porcji produktéw zbozowych:

e 1 kromka chleba (50 g),
e 1/2 duzejlub 1 mata butka (50 g),
e 4 kromki pieczywa chrupkiego,

e 1/2 szklanki gotowanej kaszy lub ryzu (30 g suchego produktu),

e 30 gmaki,

e 2/3 szklanki gotowanego makaronu (nitki) = 30 g suchego produktu,

e 1/2 szklanki gotowanej owsianki (25 g suchych ptatkéw).

2. Mleko i produkty mleczne

Mleko i jego produkty charakteryzujg sie bardzo dobrg warto$cig odzywcza. Dostarczaja
one biatka o wysokiej wartosci biologicznej, znaczacych ilo$ci wapnia dobrze przyswa-
jalnego, witamin z grupy B (gléwnie B:). Z tej grupy produktéw, osoby doroste powinny
wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu. Produkty mleczne powinny by¢
spozywane w ilo$ci 2 porcji dziennie. 100 g mleka dostarcza 39-64 kcal, 100 g sera twa-
rogowego 100-380 kcal. Produkty z tej grupy dziatajg alkalizujagco z powodu duzej za-

warto$ci wapnia.

Przyktady 1 porcji:

e 300 ml (duzy kubek) mleka (0,5%) lub kefiru,

e 40 g sera zo6ttego,
e 200 gjogurtu.

3. Jaja

Jaja sg warto$ciowym produktem spozywczym, zawierajg biatko o wzorcowym sktadzie
aminokwaséw egzogennych. Jaja zawieraja wazne sktadniki mineralne oraz witamy: A,

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

B1, B2 i niacyne (witamina PP). Ze wzgledu
na duzg ilos¢ fosforu dziatajg zakwaszaja-
co.

4. Mieso, wedliny, dréb, ryby

Produkty z tej grupy powinny by¢ spozy-
wane w iloSci 1 porcji. S3 one Zrédtem
pelnowartos$ciowego biatka, witaminy Bi2
oraz zelaza. Ze wzgledu na to, Ze w prawi-
dtowym zywieniu nalezy dazy¢ do ograni-

czenia spozycia nasyconych kwaséw
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ttuszczowych, z produktéw zwierzecych nalezy wybierac te o najmniejszej ich zawarto-
$ci. Najmniej SFA maja produkty drobiowe, a najwiecej mieso czerwone (wieprzowina,
wotowina). Najlepiej wiec, aby drob byt spozywany kilka razy w tygodniu, mieso czer-
wone kilka razy w miesigcu. Ryby pochodzenia morskiego, ze wzgledu na zawarto$¢
kwaséw omega-3, powinny by¢ spozywane dwa razy w tygodniu. Nie moze to by¢ jed-
nak ryba smazona, tylko pieczona lub gotowana, gdyz smazenie niweluje jej korzystne
wiasciwosci.

Warto$¢ miesa, wedlin, drobiu i ryb jest zalezna od zawartoSci ttuszczu i waha sie od 70
do 330 kcal w 100 g produktu. Produkty z tej grupy dziatajg zakwaszajaco.

5. Maslo i $mietana

Masto i $mietana sg tluszczami zwierzecymi. 100 g masta dostarcza 735 kcal i 82%
ttuszczu, 250 mg cholesterolu, witamine A, karoteny i witaminy D, E.

Masto jest ttuszczem tatwostrawnym, nalezy je spozywac na surowo, ma niskg tempera-
ture rozktadu.

Warto$¢ energetyczna $mietany - 100 g 30% wynosi 287 kcal, 18% - 184 kcal, 12% -
133 kcal.

6. Inne tltuszcze
Do tej grupy nalezg ttuszcze zwierzece i roslinne.

Thuszcze zwierzece to: smalec, 16j, boczek, stonina. Smalec i 16j to 100% ttuszczu, war-
tos¢ energetyczna tych produktéw wynosi 900 kcal.

Thuszcze roslinne to: olej rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, arachido-
wy oraz oliwa.

Ogromne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania organizmu cztowieka ma wta-
Sciwa ilos$¢ ttuszczow dostarczana wraz z pozywieniem oraz zachowanie w nim odpo-
wiednich proporcji ilosci poszczegélnych kwaséw thuszczowych.

Kwasy ttuszczowe, w zaleznosci od ich rodzaju, wywieraja rézny wplyw na czynniki ry-
zyka choréb uktadu krazenia.

Zaleca sie, aby wsrod ttuszczéw roslinnych najczeSciej spozywac oleje, ale w niewielkich
ilosciach, najlepiej jako dodatek do suréwek czy innych potraw.
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7. Ziemniaki

Ziemniaki stanowig oddzielng grupe ze wzgledu na ich duze spozycie przez spoteczen-
stwo polskie. Zawierajg okoto 20% skrobi, okoto 2% biatka i 5-30 mg witaminy C w
100 g - w zalezno$ci od okresu przechowywania. Przy duzym spozyciu moga by¢ do-
brym Zr6dtem witaminy C. Dostarczaja duzo potasu, sg zasadotworcze.

8. Warzywa i owoce obfitujgce w witamine C

Warzywa zaliczane do tej grupy zawierajg 20-170 mg witaminy C w 100 g produktu.
Naleza do nich m.in.: bo¢wina, brokuty, brukselka, chrzan, jarmuz, kalafior, kalarepa,
kapusta biata, czerwona, wtoska, pekinska, papryka, natka pietruszki.

Owoce z tej grupy to: agrest, cytryny, grejpfrut, jezyny, kiwi, maliny, mandarynki, poma-
rancze, porzeczki biate, czerwone i czarne, poziomki, zurawina, owoc dzikiej rozy.

9. Warzywa i owoce obfitujgce w prowitamine witaminy A - beta-karoten

Warzywa bogate w beta-karoten to: bo¢wina, dynia, cykoria, fasola stragczkowa, groszek
zielony, jarmuz, koperek zielony, kabaczek, marchew, satata, szczaw, szpinak, duzo pro-
witaminy A zawieraja rowniez: na¢ pietruszki i pomidory.

Owoce to: arbuz, banany, brzoskwinie, melony, morele.
10. Inne warzywa i owoce

Do tej grupy nalezg warzywa i owoce zawierajgce mniejsze ilo$ci witamin oraz sktadniki
mineralne. Warzywa zaliczane do tej grupy to: bob, buraki, cebula, czosnek, kukurydza,
ogorek, pory, rabarbar, rzodkiewka, seler, szparagi.

Do owocow naleza: gruszki, sliwki, ananasy, borowki, czarne jagody, czereSnie winogro-
na, wisnie.

11. Suche nasiona roslin stragczkowych

Do tej grupy zaliczamy: fasole, groch, soczewice i soje. Zawiera ona do 35% biatka o do-
brym sktadzie aminokwaséw egzogennych. Jest to biatko zbliZone warto$cig do biatka
miesa. Przy sporzadzaniu potraw z tych roslin wartos$¢ biologiczng biatka mozna zwiek-
szy¢ przez dodatek miesa, mleka lub jaj. Nasiona roslin straczkowych sg bogate w sktad-
niki mineralne, takie jak: potas, wapn, fosfor, zZelazo, magnez. Warto$¢ energetyczna w
100 g tych produktéw wynosi 288-382 kcal. Obecnie zaleca sie czeste spozywanie fasoli,
grochu lub soczewicy, zwlaszcza chorym na cukrzyce, poniewaz majg korzystny wptyw
na zmniejszenie glukozy we krwi.

Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztatcenia na odlegto$¢ w uczeniu sie przez cate zycie”
Projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Zasady sporzadzania jadtospiséw

Ksztatcenie Na Odlegtosc
-



NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ Ao FUNDUSZ SPOLECZNY

_————

MINISTERSTWO !
E KAPITAL LUDZKI EDUKACJI K'.“WEZiU A URoPE IS

12.Cukier i stodycze

Do tej grupy naleza rézne gatunki cukru, cukierki, czekolady, pieczywo cukiernicze, réz-
ne rodzaje herbatnikéw oraz przetwory owocowe. Zawarto$¢ sacharozy w cukrze i cu-
kierkach twardych stanowi 99%. Warto$¢ energetyczna tej grupy produktéw waha sie
od 400 do 600 kcal na 100 g. Zaleca sie ograniczanie spozycia cukru i stodyczy.

Unikanie cukru i stodyczy chroni przed prochnicg oraz utatwia utrzymanie naleznej ma-
sy ciata. Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, a jako bo-
gate zrodto energii wypiera z jadtospisu produkty zawierajace te sktadniki.

Trzeba takze pamieta¢, ze wyroby cukiernicze dostarczajg zazwyczaj duzych iloSci ttusz-
CZu.

Sezonowos¢ produktow i ich sposoby utrwalania

W planowaniu jadtospisow nalezy uwzgledni¢ sezonowos$¢ wystepowania produktéw.
Nalezy wybierac te produkty, ktérych podaz jest w danych porach roku zwiekszona, co
wptywa na ich ceny. Wykorzystanie produktéow sezonowych wptywa na obnizenie kosz-
tow wyzywienia.

Metody utrwalania

Surowce roslinne i zwierzece poddane s3 réznym wptywom, ktére moga spowodowac
lub przyspieszy¢ ich psucie. Zmiany te moga by¢ wywotane dziataniem enzymoéw, mi-
kroorganizmoéw, oddziatywaniem niekorzystnym innych produktéw (chtoniecie zapachu
przez produkty szczeg6lnie wrazliwe, np.: masto, mleko, kawa, owoce, sery).

W czasie przechowywania zachodzg w produktach nastepujace procesy:

e oddychanie (w produktach, ktore nie utracity cech organizmoéw zywych np. owo-
ce, warzywa) polega na utlenianiu weglowodanéw do dwutlenku wegla i wody;
powoduje obnizenie wartosci odzywczej produktu, straty wagowe,

e dojrzewanie (dotyczy owocow, warzyw, miesa, sera, maki) zachodzi pod wpty-
wem enzymOw zawartych w tkankach i prowadzi do poprawy cech organolep-
tycznych produktu,

e autoliza (miesa, maki) polega na rozpadzie sktadnikow odzywczych wewnatrz
komorek, w miesie niedojrzalym jest to proces pozadany; poZniej prowadzi do
psucia sie produktu,

e wysychanie polega na wyparowywaniu wody z tkanek i utracie wartosci odzyw-
czej i wtasciwych cech organoleptycznych w owocach i warzywach,
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e kietkowanie zachodzi w surowcach roslinnych, przechowywanych w zbyt wilgot-
nych i cieptych magazynach; prowadzi do ozywienia zarodka i obniZenia warto$ci
odzywczej surowca.

Niepozadane wptywy mozna ograniczy¢ poprzez wiasciwe przechowywanie, pakowa-
nie zywnosci i jej utrwalanie. Warunki przechowywania zaleza od wtasciwosci produk-
tu. Przyktadowe warunki przechowywania prezentuje ponizsza tabela.

Tabela 4.1. Wymagane warunki przechowywania

Magazyn Temperatury “v,\:;g(l);gg:c Przyklady produktow
Magazyn suchych 15-18°C 56-60% konserwy, maka i przetwory,
produktéw cukier, sol, ryz, przyprawy
Magazyn chtodzo- 10-14°C 70% ser, owoce rowniez potu-
ny dniowe
Piwnica 6-10°C 85-90% napoje, ziemniaki i warzywa
Chtodnia 4-8°C 80-85% warzywa lisciaste, owoce

nietrwate,

jaja osobno
Chtodnia 2-4°C 80-85% nabiat
Chtodnia 0-4°C 70-90% mieso, drob
Chtodnia -2-2°C 90-95% ryby
Chtodnia -2-4°C 80-90% dziczyzna
Mrozenie ponizej -18°C prawie 100% wszystkie mrozonki

Zrodto: opracowanie wiasne autora na podstawie Danasiewicz 2006

Dopuszczalny czas przechowywania surowcéw i potraw zalezy od sktadu chemicznego
produktu i moze wynosi¢ w warunkach chtodniczych od 1 dnia do 3 tygodni. Kazdy
produkt nalezy przechowywac¢ wtasciwie. Informacja o warunkach przechowywania
znajduje sie na opakowaniu produktu. Zabronione jest zamrazanie zywnosci catkowicie
lub czeSciowo rozmrozonej. Nalezy przestrzega¢ daty waznosci produktu i czasu prze-
chowywania produktéw.

Przykladowy jadlospis dla dzieci w wieku szkolnym na sezon jesienny

e [ $niadanie: ptatki $niadaniowe lub musli na mleku, pieczywo mieszane, masto,
szynka drobiowa, pomarancza, herbata.

e Il $niadanie: pieczywo, masto, ser zétty, czerwona papryka, sok jabtkowy.

e Obiad: zupa ogdérkowa z ziemniakami, gulasz drobiowy, makaron, suréwka z
marchwi z chrzanem, gotowane brokuty z wody, kompot z mieszanych owocéw.

e Kolacja: satatka jarzynowa, pieczywo mieszane z margaryng kubkowg, kietbasa
drobiowa, herbata, gruszka.
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Przykladowy jadlospis dla osoby dorostej na sezon wiosenny

e [ $niadanie: stodzona kawa zboZowa na mleku, pieczywo mieszane z margaryna
kubkowa, wedlina z piersi kurczaka, pomidor, satata, gruszka.

e Il $niadanie: jogurt owocowy z ziarnami zbdz, jabtko, woda mineralna niegazo-
wana.

e Obiad: barszcz czerwony z ziemniakami, filet z dorsza po kaszubsku, ryz goto-
wany na sypko, koperek do posypania, fasolka szparagowa zo6tta z wody, satata w
zaprawie francuskiej, kompot z mieszanych owocow.

e Podwieczorek: ciasto drozdzowe, kefir, pomarancza.

e Kolacja: butka grahamka z margaryng kubkowg, biaty ser z rzodkiewka, ogor-
kiem i szczypiorkiem, herbata stodzona miodem.
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2. Jadlospisy na kroétszy i dltuzszy okres - zasady ich ukladania

Komponowanie jadtospisow sprowadza sie do wykorzystania wiedzy o sktadnikach
zywnos$ci, ich przemianach i roli w ustroju po to, aby zapewni¢ optymalny wzrost, roz-
woj, reprodukcje oraz stan zdrowia cztowieka w okreslonych warunkach bytowania i

pracy.

Aby méc whasciwie sie odzywia¢, trzeba poznac trzy podstawowe zasady, czyli:

[stotne jest urozmaicenie potraw i positkéw oraz witasciwy doboér produktow
(pozwala to m.in. na unikanie spozywania w nadmiarze tluszczéw nasyconych,
cukréw prostych, cholesterolu).

Nalezy mie¢ na uwadze roéwnowazenie bilansu energetycznego (zapobiega to
nadwadze i otytosci lub niedowadze).

Nalezy odzywiac sie regularnie i odpowiednio czesto jesc.

Przy uktadaniu jadtospiséw mozna korzysta¢ z gotowych racji pokarmowych lub prost-
szego niz przy racjach pokarmowych podziatu produktéow:

produkty zbozowe - (pieczywo, kluski, makarony, kasze oraz rosliny stragczkowe,
ptatki zbozowe) sg zrodtem weglowodanoéw ztozonych, biatka roslinnego, wita-
min grupy B, niektorych sktadnikow mineralnych i btonnika; ziemniaki sg wiga-
czone do tej grupy ze wzgledu na duza zawarto$¢ skrobi,

warzywa i owoce - (najlepiej w postaci surowej lub krotko gotowanej) sg zré-
dtem witamin, gtéwnie C i karotenow, sktadnikéw mineralnych i btonnika; nalezy
je spozywac co najmniej w dwoch positkach dziennie,

mleko i jego przetwory - zZrodio wapnia, biatka, witamin: Bz, A i D; nalezy
uwzglednic¢, co najmniej w dwoch positkach w ciggu dnia,

mieso, dréb, oraz ryby i ich przetwory, jaja - Zrédto wysokowarto$ciowego biat-
ka, witamin z grupy B, sktadnikow mineralnych, w tym zelaza, ttuszczu oraz w
przypadku jaj i ryb morskich - witaminy A, oraz rosliny straczkowe (Zrédto biat-
ka roslinnego, weglowodanéw ztozonych, witamin z grupy B, sktadnikéw mine-
ralnych oraz btonnika),

ttuszcze - wysoko skoncentrowane Zrdédto energii, ttuszczéw oraz w przypadku
masta i margaryny witamin A i D, a olejow witaminy E i NNKT.

Prawidtowo zaplanowane zywienie powinno zawiera¢ w przewazajacej ilosci produkty

znajdujace sie w dolnej czesci piramidy, czyli produkty zbozowe (5-6 porcji) oraz wa-

rzywa i owoce (3-5 porgcji). Produkty z wyzszych poziomoéw piramidy powinny by¢ spo-

zywane w mniejszych ilosciach i rzadziej w ciggu dnia - mleko i jego przetwory - 3-4

porcje; mieso, wedliny itp. 1-2 porcje. Natomiast ttuszcze znajdujace sie na szczycie pi-
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ramidy powinny by¢ jedynie dodatkiem do potraw - 2 porcje. CzestoS¢ wystepowania
produktéw z danej grupy w positkach przygotowanych w ciggu dnia dotyczy oséb doro-

stych.

Jadtospisy nalezy opracowywacé na dtuzszy okres (7 lub 10 dni). Na potrzeby stotéwek i
zakladow gastronomicznych zwykle uktada sie jadtospisy dekadowe (10 dni). W prakty-
ce bardzo trudno opracowac takie zestawy positkow, aby kazdego dnia ich warto$¢ od-

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

zywcza odpowiadata Scisle normom.
Normy podajg zalecenia w przeliczeniu na
jeden dzien, ale stanowig wytyczne, ktére
powinny by¢ realizowane na przestrzeni
dtuzszego czasu; 3 dni dla sktadnikow
szybko metabolizowanych i jednego do
kilku miesiecy dla sktadnikéw wolno me-

tabolizowanych.

Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztatcenia na odlegto$¢ w uczeniu sie przez cate zycie”
Projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Zasady sporzadzania jadtospiséw

-

Ksztatcenie Na Odlegfost

11



NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ r FUNDUSZ SPOLECZNY

_————

MINISTERSTWO
E KAPITAL LUDZKI EDUKACJI K'.~ WEZiU A URoPE S

3. Podstawowe zasady ukladania jadlospisow

Mianem jadlospisu okresla sie spis positkéw, potraw, napojéw przeznaczonych do
spozycia w danej jednostce czasu, najczesciej w ciggu jednego dnia. Dobrze zaplanowany
jadtospis umozliwia prowadzenie wyzywienia zgodnie z normami, wtasciwg organizacjg
zakupow i przechowywania zakupionych lub przygotowywanych juz potraw. Tak reali-
zowane zywienie pozwala nam zachowac¢ zdrowie, utrzymac statg mase ciata, dobre sa-
mopoczucie oraz zdrowy wyglad i zgrabng sylwetke.

Zasady planowania jadlospisow

1. Nalezy planowac¢ jadtospisy na dtuzszy okres, co najmniej 7 dni, a najlepiej na 10,
14, 21 dni. Pozwala to na unikniecie powtarzania sie potraw i na ekonomiczne
gospodarowanie produktami.

2. Nalezy planowa¢ jadtospis w zaleznosci od potrzeb organizmu. Powinien by¢
dostosowany do wieku, ptci, stanu fizjologicznego organizmu.

3. Nalezy uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy, biorac pod uwage pore roku, tem-
perature otoczenia itp. Zaleca sie rowniez mozliwie najszerzej wykorzystywac
sezonowos¢ produktow, szczegodlnie warzyw i owocow.

4. Nalezy uwzgledniac¢ rézng technike sporzadzania potraw. Nalezy dbac nie tylko o
urozmaicenie positkow lub potraw pod wzgledem doboru produktéw, lecz takze
sposobu ich przyrzadzania. Przyrzadzanie potraw nawet z tego samego produk-
tu, ale w innym zestawieniu, z innymi dodatkami, wykonane inng technika zapo-
biega monotonii. Smakujg one lepiej, a tym samym pobudzajg apetyt, co ma
szczegOlnie duze znaczenie u chorych dzieci i 0séb w wieku podesztym.

5. Nalezy uwzglednia¢ odpowiedni dobor barw, smakdéw, zapachow i konsystencji.
Nieprawidtowoscig jest podawanie w jednym positku dwoch potraw stodkich,
kwasnych lub ostrych badZ o podobnej barwie, gdyz positek staje sie wéwczas
mato apetyczny i nieatrakcyjny.

6. Nalezy planowac 3-5 positkéw dziennie, dzielac odpowiednio racje pokarmowa.
Positki powinny byc¢ispozywane w odstepach 3-6 godzinnych, najlepiej o statych
porach, dostosowac jadtospis do mozliwosci finansowych i technicznych. Nalezy
wzigéwpod uwagewwyposazenie zaktadu w sprzet, urzadzenia, liczbezpracowni-
kow, stawki zywieniowe.
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Tabela 4.2. Planowanie positkow

Rodzaj positkéw Liczba positkow w ciagu dnia
3 4 5

I Sniadanie % kcal 30-35 25-30 25-30
690-805 575-690 575-690

11 Sniadanie % kcal — 5-10 5-10
115-230 115-230

Obiad % kcal 35-40 35-40 30-35
805-920 805-920 690-805

Podwieczorek % kcal — — 5-10
115-230

Kolacja % kcal 25-30 25-30 15-20
575-690 575-690 345-460

Zrédto: opracowanie wiasne
Charakterystyka positkow

Sniadanie - jako pierwszy positek po przerwie nocnej powinien dostarczaé wszystkich
sktadnikéw odzywczych, by¢ urozmaicony. W jego sktad wchodza produkty mleczne,
pieczywo, produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego i roslinnego, Swieze warzywa i
owoce, soki warzywne i owocowe.

II $niadanie - jest szczegoblnie wazne w zywieniu dzieci i mtodziezy, os6b pracujgcych
fizycznie. Powinno sktada¢ sie z pieczywa z dodatkiem biatkowym, owocéw, warzyw.

Obiad - jest gtownym positkiem w ciggu dnia. Zwykle sktada sie z 2-3 dan, tradycyjnie
jest to zupa, drugie danie i deser. Wazne jest, aby wystepowat w nim produkt biatkowy
pochodzenia zwierzecego, warzywa gotowane i surowe oraz owoce. Potrawy powinny
by¢ urozmaicone kolorystycznie i smakowo. Deser na zakoniczenie obiadu daje uczucie
sytosci i uzupetnia jego warto$¢ energetyczna.

Podwieczorek - jest positkiem uzupetniajacym, zblizonym do Il $niadania. Moze zawie-
ra¢ napoje mleczne, owoce, warzywa, soKki, ciasta, desery.

Kolacja - powinna by¢ positkiem lekkostrawnym, niezbyt obfitym, spozytym co naj-
mniej na dwie godziny przed snem. Powinna zawiera¢ produkt biatkowy, warzywa,
owoce. Nie zaleca sie podawania potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych.

Przyklad jadlospisu nieprawidlowego

Sniadanie - herbata, pieczywo z mastem, miéd lub dzem (brak produktéw dostarczaja-
cych biatka zwierzecego).
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Obiad - zupa ziemniaczana, kotlet wieprzowy, kapusta zasmazana, ziemniaki, herbata,
paczek (obiad ciezko strawny, z duza zawartos$cig ttuszczow).

Kolacja - herbata, pieczywo, masto, wedlina (brak surowych warzyw lub owocéw, brak
mleka).

Przyklad jadlospisu prawidlowego

I Sniadanie - herbata z mlekiem, pieczywo razowe, margaryna lub masto, wedlina dro-
biowa, pomidor.

I Sniadanie - chleb razowy z pasta z sera, szczypiorku i rzodkiewki lub papryki, napéj
OWOCOWY.

Obiad - barszcz czerwony z fasolkg, ryba duszona w warzywach, suréwka z kapusty
pekinskiej z koperkiem, ziemniaki, kompot z owocéw sezonowych lub jogurt owocowy.

Kolacja - kasza gryczana, suréwka z marchwi, jabtka i chrzanu, herbata, drozdzéwka z
dzemem.

Piramida zdrowego zywienia

Zasady prawidtowego zywienia, oprécz modelowych racji pokarmowych, mozna réw-
niez przedstawi¢ w formie obrazowej, w postaci piramidy zdrowego zZywienia.
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Rysunek 4.1. Piramida zdrowego zywienia

Nie zapominaj o ruchu!

s Wt

Zrédto: opracowanie wtasne wykonawcy na podstawie

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7

Zasady zdrowego Zywienia (Instytut Zywnosci i Zywienia)

1.

2.

Dbaj o roznorodnos¢ spozywanych produktow.
Strzez sie nadwagi i otytoSci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fizyczne;j.
Produkty zboZowe powinny by¢ dla Ciebie gtownym Zrédtem energii (kalorii).

Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna zasta-
pic jogurtem, kefirem, a czeSciowo takze serem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych, a takze produktéw
zawierajacych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

Ograniczaj spozycie soli.
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TAWICENE

9. Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

10. Nie pij alkoholu
(http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7).
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4. Dostosowanie jadlospisu do grupy zywionych gosci

Zywienie poszczegolnych grup ludnosci

1. Zywienie niemowlat i dzieci do 3 roku zycia

Wymagania zywieniowe tej grupy dzieci wynikajg z intensywnego wzrostu organizmu i
duzej aktywnoSci fizycznej. Positki powinny by¢ tatwo strawne, o matej zawartosci
btonnika, bogate w biatko mleka i miesa, witaminy, wapn, Zelazo. Dominuje mleko i jego
przetwory, gotowane chude mieso, dréb, ryby, warzywa i owoce $wieze oraz gotowane,
jasne pieczywo, ryz, drobne kasze.

Tabela 4.3. Przykladowy jadlospis dla dziecka w wieku 1-3 lata

I Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku z jabtkiem i rodzynkami ok. 200-250 ml
Pieczywo z mastem (1 butka)

Pasztet jarzynowo-miesny (1 plaster)

Kilka rzodkiewek

Il $niadanie

Ser twarogowy (ok. 50 g) z jogurtem naturalnym i poziomkami lub truskawkami
(ok. 100 g owocow)
Napo6j z marchwi, burakéw i jabtek ok. 200 ml

Obiad

Zupa wisniowa z kluskami ok. 200 ml
Pulpeciki drobiowe z ziotami 1-2 sztuki
Gotowana marchewka

e Ryz
e Zielona satata
Podwieczorek
e Pieczone jabtko z kulkg lodow
e Herbatnik
Kolacja

Herbata z mlekiem

Jajko sadzone na parze
Kalafior gotowany z koperkiem
Pieczywo z mastem

Zrodto: opracowanie wlasne autora
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2. Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

Do grupy tej nalezg dzieci w wieku 4-7 lat. Planujac wyzywienie tych dzieci, nalezy da-
zy¢ do duzej réznorodnosci positkow, wprowadza¢ nowe, mniej znane potrawy, kon-
trolowa¢ spozycie stodyczy, przyzwyczaja¢ do spozywania duzej ilosci warzyw, owo-
céw, przetworow mlecznych. Positki powinny zawiera¢ petnowarto$ciowe biatko. Nale-
zy unika¢ potraw ciezkostrawnych, ttustych, ostro przyprawionych.

Tabela 4.4. Przykladowy jadlospis dla dziecka w wieku 4-6 lat

I Sniadanie

e Kawa zbozowa z mlekiem (1 szklanka)
e Pieczywo graham z mastem i szynka lub chudg wedling
e Maty pomidor

Il $niadanie

e Jogurt naturalny ze $wiezymi sezonowymi owocami

Obiad

e Zupa-krem z brokutéw (ok. 200 ml)

e Watrobka cieleca z ziemniakami

e Surowka z kapusty, jabtka i marchwi

e Sok porzeczkowo-malinowy ok. 150 ml

Podwieczorek

e 3 kulki bltyskawicznych lodéw jogurtowo-jagodowych
e C(Ciasteczko z ptatkdw owsianych

Kolacja

e Satatka z selera naciowego i ziemniakoéw z serkiem
e Kromka pieczywa razowego z mastem
e Herbata

Zrédto: opracowanie wtasne autora
3. Zywienie dzieci i mtodziezy

Zywienie dzieci i mtodziezy szkolnej powinno zaspakaja¢ potrzeby rosnacego i rozwija-
jacego sie organizmu oraz aktywnosci fizycznej. Zywienie dzieci w wieku 7-9 lat po-
winno by¢ podobne do zZywienia w okresie przedszkolnym. Dominuja w diecie owoce,
mleko, sery, chude mieso, ryby, warzywa, owoce. Ogranicza sie podawanie potraw sma-
zonych, ttustych, ostrych przypraw. W Zywieniu dzieci w wieku 10-12 lat trzeba
uwzgledni¢ wiecej positkow energetycznych, np.: kasz, makaronow, pieczywa. Wiek 13-
15 lat to okres intensywnego rozwoju dzieci, zwtaszcza dziewczat.
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Szczegdlnie duze jest zapotrzebowanie na biatko, wapn, zelazo i witaminy. Normy na
niektore sktadniki odzywcze sa wyzsze niz dla dorostych. W jadtospisie dla tej grupy
gléwna role odgrywaja produkty wysokobiatkowe (mleko, sery, ryby, dréb, podroby) i
produkty weglowodanowe (jak pieczywo ciemne i jasne, kasze, makarony). Positki mu-
sza by¢ wzbogacone w §wieze i przetworzone warzywa i owoce.

4. Zywienie mtodziezy w wieku 16-20 lat

W wieku 16-20 lat rozpoczyna sie zréznicowane zapotrzebowanie w zaleznosci od pfci.
Spada zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze u dziewczat, wzrasta nato-
miast u chtopcéow. W jadtospisie mozna stosowac szeroki asortyment potraw sporzg-
dzonych réznymi technikami kulinarnymi. Positki powinny by¢ podawane regularnie,
uwzglednia¢ produkty biatkowe pochodzenia roslinnego i zwierzecego, weglowodano-
we, przetwory mleczne. Nalezy ogranicza¢ spozycie frytek, hamburgeréw, chipsow,
stodkich napojow gazowanych. Zwiekszenie spozycia mleka i jego przetwordéw jest nie-
zbedne do osiggniecia odpowiedniej masy kostne;j.

Tabela 4.5. Przykladowy jadlospis dla dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym

I $niadanie

e Pieczywo mieszane:
= chleb graham
= chleb zytni jasny
e Masto Smietankowe
e Poledwica pieczona
e Ser edamski ttusty
e Surowka z kapusty pekinskiej
e Jabtka
e Koperek
e Smietana
e Sok pomaranczowy

II $niadanie

e Butka kajzerka

e Masto

e Serek wiejski

e Papryka

e Sok porzeczkowy

Obiad

e Zupa ogorkowa z ziemniakami
e Gulasz drobiowy
e Makaron
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e Surdowka z marchwi
e (Gotowane brokuty z wody
e Kompot z owocéHw

Podwieczorek
e Jogurt owocowy
e Banan
e Musli z owocami suszonymi
e herbata owocowa
Kolacja

e Chleb mieszany pszenno-zytni

e Masto wiejskie extra

e Pastaz sera twarogowego i ryby wedzonej
e Jabtko

e Herbata

Zrédto: opracowanie witasne autora
5. Zywienie dorostych

Zywienie os6b dorostych jest $ci$le zwigzane z picig i rodzajem wykonywanej pracy.
Dokonuje sie podziatu na osoby wykonujace lekkg, umiarkowang, srednig i ciezkg pra-
ce fizyczna. Osoby wykonujace lZejsze prace, prowadzace siedzacy tryb Zycia, powinny
odzywia¢ sie potrawami lzej strawnymi o nizszej wartoSci energetycznej. Zaleca sie
chude miesa, wedliny, sery, mleko. Produkty skrobiowe, nasiona roslin straczkowych
powinny by¢ ograniczone. Wazng role odgrywaja warzywa, owoce, produkty bogate
w blonnik, a szczegolnie ciemne pieczywo, grube kasze.

W diecie oséb wykonujacych ciezka prace fizyczng powinny dominowaé produkty
wysokoenergetyczne: potrawy maczne, kasze, makarony, mieso i wedliny oraz ryby z
wiekszg zawarto$cig ttuszczu, nasiona roslin stragczkowych. W zwigzku ze zwiekszo-
nym spozyciem weglowodandéw wzrasta zapotrzebowanie na witaminy z grupy B. Ko-
nieczne jest dostarczanie odpowiednich iloSci mleka i jego produktow, warzyw i owo-
cow.

Praktyczne zalecenia zywieniowe dla 0oséb dorostych w Polsce wedtug Komitetu Zywie-
nia Czlowieka PAN, Instytutu Zywnosci i Zywienia i Polskiego Towarzystwa Nauk Zy-
wieniowych:

e jedz regularnie, co najmniej 3 positki dziennie, kazdy dzien rozpoczynaj od $nia-
dania,
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e Twoje pozywienie powinno zawiera¢ réznorodng zywno$¢ pochodzenia roslin-

nego i zwierzecego,
e spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce,

e dwa, trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser lub jogurt, kefir o obnizonej

zawartosci tluszczu,

e mieso i jego przetwory jedz w iloSciach umiarkowanych; wybieraj mieso chude,

jedz ryby i rosliny straczkowe,

e ograniczaj ilo§¢ spozywanego ttuszczu, zastepuj tluszcze zwierzece olejami i oli-

wa z oliwek,
e ogranicz spozycie soli kuchennej,
e zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy,

e badZ aktywny ruchowo - pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonej z pozywie-

niem energii.

Tabela 4.6. Przykladowy jadlospis dla osoby dorostej

I $niadanie

Pieczywo mieszane
Margaryna

Wedlina z piersi z kurczaka
Pomidor

Satata

Gruszka

Kawa zbozowa z mlekiem

Il $niadanie

Drozdzéwka z serem

Brzoskwinia
Sok jabtkowy

Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami
Filet z dorsza po kaszubsku

RyZ gotowany na sypko

Koperek do posypania

Fasolka szparagowa z6tta z wody
Satata w zaprawie francuskiej
Kompot z mieszanych owocéw

Podwieczorek

Ciasto drozdzowe
Kefir
Pomarancza
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Butka grahamka z serem biatym, z rzodkiewka z ogorkiem i szczypiorkiem

Herbata
/rédto: opracowanie wlasne autora

6. Zywienie kobiet w ciazy i karmigcych

Kobiety ciezarne i karmigce powinny szczegdlnie zwraca¢ uwage na jako$¢ Zzywienia.
Ich dieta powinna dostarcza¢ petnowartosciowego biatka, wapnia, Zelaza, kwasu folio-
wego oraz innych witamin i sktadnikdw mineralnych. Positki powinny by¢ niezbyt obfi-
te, lecz czeSciej podawane, tatwostrawne, niewzdymajgce, mato stone. Dominowa¢ w
nich powinny: chude mieso, ryby, dréb, mleko i jego przetwory, owoce i warzywa oprécz
suchych strgczkowych. Ograniczy¢ nalezy cukier i stodycze, ostre przyprawy, mocna
herbate, kawe, a zupeinie usung¢ napoje alkoholowe i tyton.

Podobny sposéb odzywiania zalecany jest dla kobiet karmigcych. Ze wzgledu na wzrost
zapotrzebowania na biatko, wapn, Zelazo i witaminy w diecie nalezy uwzgledni¢ produk-
ty w nie bogate. U kobiet karmigcych utrzymuje sie zwiekszone zapotrzebowanie ener-
getyczne, ktore mozna pokry¢ produktami skrobiowymi.
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5. Stosowanie roznych technik wykonywania potraw a tworzenie jadlospisow

Przy uktadaniu jadtospiséw nalezy dbac¢ nie tylko o urozmaicenie potraw pod wzgledem
doboru produktéw, 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 zapomnie¢, ktére sposoby obrébki kulinarnej sg bardziej preferowane i czesciej
uwzglednia¢ na przyktad potrawy gotowane lub pieczone w folii niz smazone, czy tez
suréwki warzywne niz warzywa poddane obrébce termicznej.

Potrawa jest to wyréb kulinarny przeznaczony do bezposredniej konsumpcji. Natomiast
positek jest zestawem potraw lub produktéw zywnos$ciowych spozywanych w okreslo-
nych porach dnia. Cykl przetwarzania surowca na wyréb gotowy nazywamy procesem
produkcji. CzeScig procesu produkc;ji jest proces technologiczny, ktéry sktada sie z ob-
rébki wstepnej i obrobki cieplne;j.

Obrodbka wstepna skiada sie z dwoch czesci: obrobki wstepnej brudnej i czystej. Celem
tej obrébki jest przygotowanie surowcéw do obrébki termiczne;.

Obrébka wstepna brudna moze obejmowac czynno$ci:

e sortowanie,

e mycie,

e oczyszczanie,
e ptukanie.

Obrobka wstepna czysta obejmuje czynnoSci:

e rozdrabnianie,

e mieszanie,

e formowanie i porcjowanie,
e wykanczanie powierzchni.

Obrobka cieplna jest to poddanie poétproduktéw dziataniu wysokiej temperatury i
przetwarzanie ich w wyroby gotowe. Metody obroébki cieplnej to:

e (Gotowanie polegajace na ogrzewaniu potproduktu w ptynie lub na parze. Podczas
gotowania w ptynie (np. mleku lub wodzie temperatura nie przewyzsza 100°C.
Natomiast gotowanie na parze pozwala na oddzialywanie nieco wyzszej tempera-
tury, co skraca czas gotowania. Przy gotowaniu na parze straty sktadnikow od-
zywczych sg nizsze, natomiast metoda ta nie nadaje sie do gotowania potraw
macznych (z wyjatkiem pyz drozdzowych).
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Odmiang gotowania jest rowniez gotowanie w szybkowarze, ktorego szczelna
pokrywa powoduje wzrost ci$nienia i temperatury (125°C) wewnatrz naczynia.
Dlatego teZ czas gotowania tym sposobem znacznie sie skraca, a warto$¢ od-
zywcza zostaje zachowana.

Blanszowanie jest to proces polegajacy na wtozeniu produktu na kilkanascie se-
kund do wrzacej wody, nastepnie produkt schtadza sie zimng woda. NajczeSciej
blanszuje sie owoce i warzywa. Dzieki blanszowaniu udaje sie zachowa¢ natural-
ny kolor owocow i warzyw, ich smak, w ten sposéb zmiekcza sie réznorakie pro-
dukty, niszczy bakterie, utatwia obieranie ze skorki.

Smazenie polega na ogrzewaniu potproduktu w temperaturze 160-180°C w
ttuszczu, lub bezttuszczowo w temperaturze 250°C bezposrednio na ptytach
grzewczych. Kontaktowe smazenie odbywa sie w niewielkiej iloSci ttuszczu, na-
tomiast zanurzeniowe to smazenie w duzej ilosci thuszczu. Stosuje sie je do sma-
zenia paczkow, faworkow i frytek.

Duszenie polega na obsmazeniu pétproduktu w temperaturze 160-180°C, a na-
stepnie gotowaniu w niewielkiej ilo§ci wody pod przykryciem. Niektore produkty
dusimy bez obsmazania, czyli gotujemy we wtasnym sosie lub z niewielkim do-
datkiem ttuszczu i ptynu. Duszeniu poddajemy wiele gatunkéw miesa i warzyw.
Duszenie we wlasnym sosie stosujemy do owocéw i marchewki oraz potraw die-
tetycznych.

Pieczenie polega na ogrzewaniu potproduktu goracym, suchym powietrzem w
temperaturze 170-250°C lub kombinacja powietrza i pary wodnej (w temp. 30—
300°C) dobdr temperatury do pieczenia zalezy od rodzaju p6tproduktu. Mozna je
przeprowadza¢ na brytfannie, ruszcie lub w folii. NajczeSciej stosowane jest do
mies, sufletéw, ciast. 0dmiang pieczenia jest opiekanie, w ktérym wykorzystuje
sie m.in. thuszcz zawarty w surowcu. Opieka sie rowniez produkty gotowane w
celu wytworzenia skorki np. warzyw, owocdéw, mies, ryb.

Grillowanie jest to opiekanie na ogniu lub ptycie grzejne;j.

Flambirowanie jest to bardziej sposob podania potrawy. Gotowg potrawe skrapia
sie alkoholem (np. koniakiem), a nastepnie podpala. W ten sposéb mozna podac¢
banany czy potrawy miesne. Inna definicja mowi, ze flambirowanie to podpalanie
podczas jej przygotowywania. Potrawe podlewa sie alkoholem, podpala i smazy
jeszcze 30 sekund.
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