Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

OPTYMALNE POZYWIENIE CZLOWIEKA

Okoto 40 sktadnikow

15 witamin

SLODYCZE

10 aminokwasow

15 -20 pierwiastkow
mineralnych

3 kwasy tluszczowe
nienasycone

CIOP A PIB

modut | — foliogram 12



Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

PODZIAL SKLADNIKOW ODZYWCZYCH ZE WZGLEDU
NA ICH FUNKCJE

Sktadniki odzywcze

Sktadniki budulcowe: Sktadniki energetyczne: Sktadniki regulujace
-biatka -weglowodany przemiane materii:
-sole mineralne -thuszcze ‘witaminy
‘woda -biatka (czesciowo) -niektore sktadniki

mineralne
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

WARTOSC BIOLOGICZNA BIALEK

Biatka o wysokiej wartosci Biatka o niskiej wartosci
biologicznej biologicznej

Biatka pochodzenia
roslinnego, np. biatka
zawarte w produktach
zbozowych, nasionach
roslin straczkowych,
warzywach, owocach

Biatka pochodzenia
zwierzecego, np. biatka
mleka, jaj, miesa,
przetworow miesnych, ryb
i przetworéw rybnych
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Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZAWARTOSC TLUSZCZU W WYBRANYCH PRODUKTACH

Rodzaj Procentowa zawartos¢ ttuszczéw w produktach
kwasow .
Ponad Mniej
(V) V) V) V) o
ttuszczowych 95% 70-95% 50-70% 30-50% 20-30% 5-20% niz 5%
ser lod
: Sery oY kurczak
Nasycone stonina z0tte, Smietana : mleko,
: bez ser biaty,
np. smalec masto tluste twarogi . : chude
i : : ) skory, jogurt
palmitynowy margaryna | kietbasy | wieprzowina . sery
. wotowina
boczek indyk
. wigkszos¢ | produkty
Nienasycone : : :
oleje masto orzeszKi wegorz ryb zbozowe
np. : " . awokado .
i oliwa roslinne ziemne tosos fasola warzywa
oleinowy .
jaja owoce
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Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

mieso,
zamienniki biatkowe

mleko,
produkly mleczne

warzywa

__produkly zbozowe

CIOP A PIB

modut | — foliogram 16



Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

WSKAZNIK BMI (BODY MASS INDEX)

BMI BMI BMI BMI

ponizej 18 19 - 25 25 -30 powyzej 30

prawidiowa

niedowaga
waga

nadwaga otytos¢
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Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

PROCENTOWY UDZIAL POSZCZEGOLNYCH POSILKOW

Rodzaj positku

Procentowy podziat dziennego
zapotrzebowania organizmu na energie
na poszczegolne positki

3 positki 4 positki 5 positkow

dziennie dziennie dziennie

sniadanie 30-35% 25-30 % 25-30 %
_ : — 5-10% 5-10 %

Il Sniadanie

obiad 35-40% 35-40 % 30-35%
podwieczorek — - 5-10%
kolacja 25-30% 25-30% 15-20 %

CIOP A PIB
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Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZALECANE DZIENNE RACJE POKARMOWE DLA MLODZIEZY

llos¢é produktéw w gramach
-P Grupa produktow spozywczych Dziewczeta Chtopcy

13-15 | 16-20 | 13-15 | 16-20

lat lat lat lat

1 2 3 4 5 6

| | Produkty zbozowe (pieczywo, maka, kasze) 300 290 360 380
Il | Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150
| Jaja* 3/4 3/4 3/4 3/4
IV | Mieso, ryby, wedliny, dréb 170 165 195 215

V | Masto i Smietana 35 30 40 45

VI | Inne tluszcze (smalec, stonina, boczek, oleje, margaryna, 15 15 25 25

itp.)

VIl | Ziemniaki 350 350 450 500
VIl | Warzywa i owoce bogate w witamine C 260 230 260 280
IX | Warzywa i owoce bogate w karoten (prowitamina A) 150 140 150 150
X | Inne warzywa i owoce 330 310 330 330

Xl | Nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12

Xll | Cukier i stodycze (cukierki, ciastka, miéod, dzemy, itp.) 60 60 65 75

* ilos¢ jaj podano w sztukach
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZASADY UNIKANIA ZAKAZENIA ZYWNOSCI DROBNOUSTROJAMI

Zakazenia wywolywane przez drobnoustroje obecne w zywnosci sa
fatwe do unikniecia pod  warunkiem  przestrzegania
podstawowych zasad bezpiecznego przechowywania produktow
spozywczych i przygotowywania positkow:

zasada czystosci,

zasada rozdziatu,

zasad doktadnego smazenia,

zasada szybkiego chtodzenia.
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