3TZ Planowanie 20.04.

Temat: Metody oceny jadtospisow.

1. Utozony jadtospis trzeba sprawdzi¢ pod katem spetnienia okreslonej normy, pokrycia
zapotrzebowania na skfadniki odzywcze i energie.

2. Za wtasciwy uznaje sie jadtospis zaplanowany na podstawie racji pokarmowych ustalonych dla
danej grupy ludnosci.

3. Istniejg dwie metody oceny: punktowa i ilosciowa.

4. Metoda punktowa - przyznaje sie punkty pewnym parametrom. jest to rodzaj oceny jako$ciowej
jadtospisu. Tej oceny dokonuje sie na podstawie testu wg Starzynskiej i wg Bielinskiej:

We wskazanych linkach zawarte sg materiaty. Tutaj nalezy wyszukac sobie i zapoznac sie z metodami
jakosciowymi wg Starzynskiej i wg Bielinskiej.

http://www.zhid.wl.cm.uj.edu.pl/documents/2225372/69562839/Zasady%20planowania%20i%200c
eny%20jad%C5%820spis%C3%B3w.pdf

https://wyszukiwarka.efs.men.gov.pl/product/ocena-zgodnosci-jadlospisow-z-obowiazujacymi-

zasadami-racjonalnego-zywienia/attachment/1463

5. Ponizej zaproponowany jadtospis dzienny prosze ocenic¢ jakosciowo wg Starzynskiej. (ZADANIE DO
ODEStANIA na maj mail 20.04.)

Jadtospis na jeden dzien:

Po przebudzeniu szklanka wody mineralnej z cytryna.

Sniadanie: Pieczywo razowe, chudy, twardg, pomidor, kefir, woda lub herbata
Sniadanie drugie: jabtko, woda lub herbata.

Obiad: Piers indycza z bukietem warzyw, kasza gryczana, woda lub herbata.
Przekaska: Jogurt naturalny, maliny, otreby pszenne, woda lub herbata

Kolacja: Pieczywo razowe, plasterki chudej wedliny, liscie sataty, papryka, woda
lub herbata.

6. Ocena ilosciowa odpowiada na pytanie, czy jadtospis zaspokaja ilosSciowe i
jakosSciowe zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze. Braki ilosciowe lub
jakoSciowe zaburzajg metabolizm, prawidtowe funkcjonowanie, prawidtowy
rozwaj.


http://www.zhid.wl.cm.uj.edu.pl/documents/2225372/69562839/Zasady%20planowania%20i%20oceny%20jad%C5%82ospis%C3%B3w.pdf
http://www.zhid.wl.cm.uj.edu.pl/documents/2225372/69562839/Zasady%20planowania%20i%20oceny%20jad%C5%82ospis%C3%B3w.pdf
https://wyszukiwarka.efs.men.gov.pl/product/ocena-zgodnosci-jadlospisow-z-obowiazujacymi-zasadami-racjonalnego-zywienia/attachment/1463
https://wyszukiwarka.efs.men.gov.pl/product/ocena-zgodnosci-jadlospisow-z-obowiazujacymi-zasadami-racjonalnego-zywienia/attachment/1463

Ocena ilosciowa to kontrola realizacji zalecanych norm zywienia (ilo$¢ energii i
ilos¢ sktadnikéw odzywczych) oraz zalecanych norm wyzywienia (ilo$¢ produktéw
w gramach).

Stwierdzenie, czy jadtospis jest zgodny ze srednimi wazonymi normami zywienia i
wyzywienia, wymaga obliczenia jego wartosci odzywczej i racji pokarmowe;j.

Zeby dokonaé oceny iloéciowej jadtospisu nalezy postuzyé sie tablicami wartosci
odzywczej, tabelami norm, modelowymi racjami zywieniowymi.

ZADANIA do odestania:

2. Rozpisz swoje positki z dnia poprzedniego, godziny ich spozycia i przeanalizuj
pisemnie wstepnie swoje odzywianie. Potem dokonaj oceny metoda
Starzynskiej i Bielinskiej - pisemnie w zeszycie. Zapisz wnioski.

3. karta pracy 19 - rozpisane przejrzyscie w zeszycie, obliczenia, wnioski.

termin: do 27.kwietnia na mojego maila.



