1. Zapoznaj sie z ponizszg prezentacj3.
2. Sporzadz notatke w zeszycie.
3. Wykonaj zadanie.

4. Rozwigzane zadanie przeslij na maila:
marta boguszewska@interia.pl

do 20.04.2020



mailto:marta_boguszewska@interia.pl

Ocena jadtospisow
Metody oceny sposobu zywienia

PPZ

M. Boguszewska




e Sposob zywienia — zespot zachowan
dotyczacych odzywiania sie cztowieka.

 Obejmuje on wybdr produktow spozywczych,
sposob ich przygotowania do spozycia,
podziat na poszczegdlne positki, regularnosc i
czestos¢ oraz zwyczajowa pore ich







e PRZYCZYNY WADLIWEGO
ZYWIENIA :

* Niewtasciwe
przyrzgdzanie potraw,
ktore obniza wartosc
odzywczg surowcow

* Nieznajomosc¢ zasad
prawidtowego zywienia

 Nieumiejetne planowanie
jadtospisow

e Bardzo mata







SKUTKI NIEWtASCIWEGO ZYWIENIA:

Nizszg odpornosc na zachorowania
Czestsze infekcje

Wyniszczenie organizmu

Rozwoj choréb

Gorszy wzrost mtodego organizmu
Problemy z koncentracja




e Ocena jadtospisow prowadzi do ustalenia, czy
byty one przygotowane zgodnie z
obowigzujgcymi normami i pokryty
zapotrzebowanie organizmu na sktadniki
odzywcze i energie.




Jakosciowe

Metoda punktowa

Metoda ankietowa

llosciowe

m. Inwentarzowa

m. Wagowa

m. Teoretyczna

m. Analityczna
m. Szacunkowa

Jakosciowo-iloSciowe

m. Wywiadu

m. Biezgcego notowania




Ocena jakosciowa jadtospisow

* Polega na dokonaniu charakterystyki
zaplanowanych jadtospisow, dotyczy to liczby i
sktadu poszczegdlnych positkdw, czestotliwosci
spozycia, przerw miedzy positkami, rodzaju
spozywanych produktow, sposobu
przygotowania i przechowywania zywnosci.




Metoda punktowa

* Najprostszg metodg oceny jakosciowe]
jadtospisu jest ocena punktowa.

* Oceny dokonuje sie punktowo. Przyznanie
odpowiedniej liczby punktow wyznacza ocene







* Punktacji podlegajg nastepujgce elementy:
* Liczba positkdow w ciggu dnia

* Liczba positkow w ktorych wystepuje biatko
petnowartosciowe

e Czestosc spozywania mleka i przetworow
mlecznych

e Czestosc spozywania warzyw i owocow




JAKOSCIOWA OCENA PUNKTOWA JADLOSPISU wg
Bielinskiej

Oceniana cecha Liczba przyznanym punktow
1 0

1 Czy liczba positkdw jest dostosowana do Tak Nie
wieku, pracy itp.?

2 Czy przerwy miedzy positkami sg Tak Nie
dostosowane do liczby positkow?

3 Czy mleko lub produkty mleczne sg w: 2-3 positkach Zadnym

4 Czy produkty dostarczajgce biatko 3-4 positkach 1-2 positkach lub
zwierzece (mieso, dréb, ryby, jaja) sg w: zadnym

5 Czy warzywa i owoce sg w: 2-3 positkach W 1 lub zadnym

6 Czy surowki lub surowe owoce s3 Tak Nie

przynajmniej w 2 positkach?

7 Czy w jadtospisie jest ciemne pieczywo, Tak Nie
grube kasze?



PUNKTOWA OCENA JADtOSPISU
OKRESOWEGO wg Starzynskiej




Liczba positkdw w ciggu dnia zaplanowana w
jadtospisie:

4-5

3

mniej

Liczba positkdow, w ktdrych wystepujg produkty
dostarczajgce biatka zwierzecego:

we wszystkich positkach

w 75% positkow

w mniejszej liczbie positkdw

Czestotliwos¢ wystepowania mleka lub seréow:

co najmniej w 2 positkach

codziennie

co najmniej w 1 positku i w 50% dni w 2 positkach
rzadziej

Czestotliwos¢ wystepowania warzyw i owocow:
codziennie co najmniej w 3 positkach
codziennie co najmniej w 2 positkach
rzadziej




Czestotliwos¢ wystepowania warzyw i owocow w
postaci surowe;:

codziennie w 75% dni jeden z wymienionych
produktéow

rzadziej

Czestotliwos¢ wystepowania razowego pieczywa,
kasz i suchych strgczkowych:

codziennie co najmniej jeden z wymienionych
produktéow

w 75% dni jeden z wymienionych produktéw
rzadziej




Interpretacja wynikow

Liczba uzyskanych Ocena jadtospisow Whioski
punktow




Metoda ankietowa

* Opiera sie na pozyskiwaniu informacji przez
bezposrednie przeprowadzenie wywiadu z
badang osobg lub przez specjalnie
przygotowang ankiete dot. godzin spozywania
positkow, rodzajow potraw, ich sktadu
iloSciowego, zwyczajow zywieniowych,




e Pytania nie mogg sugerowac odpowiedzi, ani
oceniac.

* Liczba pytan ograniczona do minimum

 Dokonana telefonicznie, osobiscie lub
korespondencyjnie.




Ocena ilosciowa jadtospisow

* Polega na obliczeniu wartosci odzywczej
(energia, sktadniki odzywcze) lub ilosci
produktow zaplanowanych do realizacji
jadtospisu (tzw. gramowki) i porownaniu z
zalecang norma zyW|en|a lub wyzywienia dla
danej grupy.




* Do oceny wartosci odzywczej jadtospisu
wykorzystuje sie tablice wartosci odzywczej i
normy zywienia

* Mozna to wykonac¢ w specjalistycznym
programie komputerowym np. Dieta 2, 4, 5,
Energia, Dietetyk itp.




W zwigzku ze stratami sktadnikow odzywczych
W zwigzku z przechowywaniem zywnosci,
przyjeto umownie, ze zawartosc energii oraz
wiekszosci sktadnikéw odzywczych (biatko,
ttuszcz, weglowodany, wapn, zelazo) nalezy
obnizy¢ o 10%, natomiast wit. B1 0 20% B2 o

0 0 0




 Wartos¢ odzywcza i energetyczna jadtospisow
| wielkosci racji pokarmowych mogg roznic sie
od srednich wazonych o +/- 10%, wieksze
odchylenia trzeba uznac za nieprawidtowosc |
nalezy dokonac korekt.




Metoda inwentarzowa

* Polega na okresleniu masy wszystkich
spozywanych produktow spozywczych w
przeliczeniu na 1 osobe przy jednoczesnym
uwzglednieniu resztek talerzowych.

e Badanie 3-4 dni




Metoda wagowa

* Polega na doktadnym wazeniu wszystkich
sktadnikow uzytych do przygotowania
positkow lub potraw, wydanych porcji oraz
pozostawionych resztek talerzowych.

 Metoda bardzo doktadna i pracochtonna
* Badanie 7 dni




Metoda teoretyczna

* Polega na obliczaniu wartosci odzywczej i
energetycznej positkow i potraw na podstawie
danych zamieszczonych w tabelach dot. Sktadu
| wartosci odzywczej produktow spozywczych.




Metoda analityczna

* Polega na obliczaniu wartosci odzywczej i
energetycznej positkow lub racji
pokarmowych pobranych od konsumentow do
badan analitycznych — analizg chemiczna




Metoda szacunkowa

* Polega na poréwnaniu spozycia
poszczegolnych grup produktow spozywczych
z zalecanymi, modelowymi racjami
pokarmowymi, przy uwzglednieniu
dopuszczalnych odchylen na poziomie +/- 10%

 Prosta tatwa metoda




naturalny i suszone

Blonnik

suszone patki
owoce zbozowe

Zelazo

watrobka
czerwone




Metoda wywiadu

* Pozwala zdoby¢ informacje o ilosSci i asortymencie
ZYWNOSCi Spozywanej zwyCzajowo przez
respondentow w okreslonym czasie.

e Stosuje sie tu specjalnie opracowane
kwestionariusze dot. Liczby positkow, potraw,
wielkosci porcji, czestosci ich spozywania,
upodoban zywieniowych.




Metoda biezgcego notowania

* Polega na notowaniu ilosci wszystkich
zuzytych produktow i spozytych potraw w
miarach wagowych i/lub domowych przez
badang osobe w danym czasie.

 Wynikiem jest raport o ilosciiasortymencie
spozywanym przez dang grupe.




2015-01-18

Positek nr3 godz. 12:00
Wieprzowina, topatka

Positek nr4 godz. 12:00
Jajo kurze cate

Positek nr5 godz. 12:00
Sledz hiedronka

Przed treningiem godz.12:00
Wieprzowina, topatka
Ryz biaty

Po treningu godz. 12:00
Wieprzowina, topatka
Ryz biaky
Rodzynki suszone

DOSTARCZIONO:

2 166,7 kcal

Dziennik zywieniowy
ilosc kcal

166 g 352.1

biatko [g]

21.9

3s2.1 21.9

435.6

39

435.6 39

253.3
253.3

166 g 352.1
50 g 169.8
521.9

166 g 352.1
50 g 169.8
30 g 81.9

3.4
0.7

603.8 26

biatko: 133,5 g

weglowodany: 107,6 g

ePnTranhgu.pl

weglowodany [g] tluszcze [g]

29.4
29.4

30
30

0

38.3 0.4
19.4 0.2
57.7 30

ttuszcze: 133,80




Zadania

* Dokonaj oceny metodg punktowg wg.
Bielinskiej podanych jadtospisow.




Jadtospis 1

* Sniadanie 7.00 :
ptatki owsiane z mlekiem badz musli, kanapka z serem,
jabtko, szklanka soku pomaranczowego

drugie Sniadanie 8.00:
banan, drozdzowka

obiad 16.00:
biate mieso, zestaw warzyw gotowanych na parze np.
ziemniaki, brokuty, marchewka) szklanka soku bananowego




Jadtospis 2

7:30 Sniadanie. Kanapka z jajkiem
gotowanym i warzywami — 418 kcal.
Sktad:

Papryka czerwona — 100g

Satata — 50g

Kefir 2% ttuszczu — 150g

Butki grahamki — 80g

Jaja gotowane — 50g

Oliwa z oliwek — 5g

11:00 Il Sniadanie — satatka z feta i
warzywami, pieczywo petnoziarniste —
180kcal.

Sktad:

Chleb zytni petnoziarnisty — 40g

Ser typu ,feta” — 40g

Ogoérek — 40g

Pomidor —40

16:00 Obiad — Grillowana piers z
kurczaka bez skéry z warzywami i

innymi dodatkami — 309kcal.
Sktad:

Piers z kurczaka (bez skéry) — 80g
Kalafior — 60g

Marchew — 90g

Papryka czerwona — 30g

Ryz brgzowy gotowany — 100g

19:00 Kolacja — Ryz z musem z jabtek,
jogurtem naturalnym i orzechami —

328kcal.
Sktad:

Ryz brgzowy, gotowany — 90g
Jabtko gotowane (bez cukru), mus —




Jadtospis

Sniadanie 6.00:

Kasza manna na mleku:
-kasza manna 20g
-mleko

2 kanapkiz pasta z awokado:
-Chleb zytni razowy 2 kromki
-pasta z awokado 1 porcja

2 Sniadanie 10.00:

3

Obiad 15.30.:

Zupa pomidorowa z makaronem 400g 1
petny talerz

Leczo z kurczakiem i ryzem:

-Papryka czerwona 1 sztuka

-pomidor 1 maty

-Cebula 1 sztuka

-Kabaczek 50g

-Oliwa z oliwek 2 tyzeczki

-Mieso z piersi kurczaka bez skéry 50g
Sok wielowarzywny

Podwieczorek 17.00
baton Mars, woda




Dziekuje za uwage




