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Wprowadzenie

Niezaleznie od tego, kto byt ojcem choroby, zla dieta byta na pewno jej matka -
przystowie chinskie.

Naukowe podstawy Zywienia cztowieka zostaty stworzone stosunkowo niedawno. Zré-
det tej gatezi wiedzy nalezy szuka¢ w kucharstwie. Znany filozof grecki Hipokrates (oko-
to 460-377 p.n.e.) zalecat r6zne pokarmy jako $rodki lecznicze, przypuszczajac, ze spo-
s6b odzywiania wywiera wptyw na stan zdrowia. Ze starych kronik i zapiskéw dowiadu-
jemy sie na przyktad, ze Egipcjanie na 1500 lat p.n.e. zalecali spozywanie watroby
w wypadku schorzenia oczu nazywanego kurza $lepotg (zte widzenie o zmroku), a nie-
strawno$¢ leczyli Srodkami wymiotnymi i przeczyszczajgcymi.

Prawidtowe odzywianie jest bardzo istotnym chociaz nie jednym czynnikiem decyduja-
cym o wlasciwym rozwoju i funkcjonowaniu ludzkiego organizmu. Rodzaj pozywienia
wptywa nie tylko na odpornos$¢ i dtugos¢
zycia, ale takze na jego jako$¢. Dzieki je-
dzeniu dostarczanemu do naszego organi-
zmu jesteSmy w stanie w ogole funkcjo-
nowac.

Prawidtowo przygotowana dieta musi by¢
réznorodna - musi uwzglednia¢ wszystkie
sktadniki: weglowodany, ttuszcze, biatka,
witaminy oraz sktadniki mineralne. Jedno-
cze$nie spozywanie positkow nie powinno
by¢ tylko koniecznos$cig — moze i musi stac sie przyjemnoscia. Tylko wtedy stan zdrowia
fizycznego i psychicznego bedzie prawidtowy. W tym kontek$cie nowego znaczenia na-
biera stare powiedzenie: jeste$ tym, co jesz. Wiadomo tez, Ze pozywienie ma duzy zwig-
zek z jakoScia zycia.

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

Za pomoca odpowiednio dobranych sktadnikéw diety mozna zapobiega¢ wielu przypa-
dtosciom, np. zmeczeniu, depresji, odczuwaniu niepokoju, zaburzeniom snu i odzywia-
nia, zachowaniom agresywnym i wielu innym.

Spozywajac produkty, ktére nie wywotujag w organizmie zaburzen, utrzymujemy zdro-
wie i wzmacniamy uktad odpornosSciowy. Jedzac to, co szkodzi, ostabiamy organizm,
a tym samym stwarzamy warunki do rozwoju zaburzen somatycznych i emocjonalnych.
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1. Znaczenie nauki o zywieniu

OKkresSlenia towaroznawcze:

(Towaroznawstwo jest nauka obejmujaca wszechstronne wiadomosci o towarach.
Wiadomosci te dotycza surowcoéw, proceséw produkcyjnych, wiasciwosci fizycz-
nych i chemicznych, wartosci odzywczych i uzytkowych towaréw, klasyfikacji ja-
kosSciowej, oceny i badania towarow, zmian w czasie przetwarzania, przechowy-

\wama i transportu. )

Towar jest produktem pracy ludzkiej przeznaczonym do wymiany na rynku oraz do
bezposredniego zaspokajania potrzeb ludnosci. Towary bedace przedmiotem po-
trzeb cztowieka majg odpowiednig wartos¢ odzywcza. )

& n )
mieszaniny, zawierajace sktadniki potrzebne do odzywiania organizmu cztowieka,

przeznaczone do spozycia w stanie surowym lub po ich przetworzeniu. Srodkami
zywnos$ciowymi sg surowce (np. zboza), pétprodukty i gotowe produkty (wyroby

gotowe).
- _J

rodki zywnosciowe to substancje pochodzenia roslinnego, zwierzecego lub ic

Surowce to materiaty wyjsciowe, z ktérych po przetworzeniu otrzymuje sie potpro-
dukty i produkty gotowe.

Podzial srodkow zywnosciowych

Srodki zywnosciowe ze wzgledu na pochodzenie mozna podzieli¢ na $rodki pochodzenia
zwierzecego (mieso, drob, ryby, mleko, przetwory mleczne, smalec, masto i inne), ro-
Slinnego (owoce, warzywa, produkty zbozowe) oraz mineralnego (sdd [NaCl]).

W zaleznos$ci od sktadu chemicznego (przyjmujac za podstawe sktadnik wystepujacy
w najwiekszej ilosci) sSrodki zywnoSciowe mozna podzieli¢ na:

e biatkowe (mieso, dréb, ryby, mleko i jego przetwory, jaja),

¢ weglowodanowe (przetwory zbozowe, miod, cukier, stodycze),
e tluszczowe (ttuszcze spozywcze, roslinne i zwierzece),

e witaminowe (owoce i warzywa),

e sktadniki mineralne.
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Podziat ten nie jest Scisty, gdyz w niektorych Srodkach zywnosciowych wystepuja
w wiekszych ilo$ciach rézne sktadniki odzywcze, dlatego mozna by je zaliczy¢ do roz-
nych grup (np. maka, groch, fasola).

Warto$¢ odzywcza Srodkéw zywnosciowych okreslajg sktadniki energetyczne, budul-
cowe i regulujgce.

Sktadniki energetyczne to tluszcze i weglowodany (sacharydy), ktére podczas przemian
zachodzacych w organizmie wytwarzajg energie niezbedng do utrzymania zycia.

Do sktadnikdéw budulcowych zalicza sie biatka i niektore sktadniki mineralne niezbedne
do budowy i odbudowy komérek. Sktadniki regulujgce to witaminy i sktadniki mineral-
ne. Ich zadaniem jest regulacja proceséw przemiany materii w ustroju.

Przechowywanie ZywnosSci

Wiekszo$¢ srodkow zywnosciowych podczas przerobu, magazynowania i transportu
podlega dziataniu wielu czynnikéw fizycznych, che-
micznych i mikrobiologicznych. Czynniki te moga po-
wodowac psucie zywnosci, polaczone ze zmiang jej
sktadu i wartosci odzywcze;.

Jedna z podstawowych zasad przechowywania zyw-
nosci jest zapewnienie takich warunkéw sktadowania,
ktére prowadza do ograniczenia dziatalno$ci mikro-
organizmoéw (bakterii, plesni, grzyboéw). Do warun-
kow sprzyjajacych rozwojowi mikroorganizméw na-
lezy zaliczy¢ duza wilgotno$¢ pomieszczen, wysoka
temperature, zakazenie pomieszczen, nieprzestrzega-
nie higieny. Srodki zywnoéciowe sktadowane niepra-
widtowo ulegaja fermentacji, gniciu, ple$nieniu, zapa-
rzeniu lub zagrzaniu.

$ridio: biblioteka zasobbw Przechowywanie $rodkéw zywno$ciowych w nieod-
multimedialnych powiednich warunkach moze doprowadzi¢ do obni-

zenia wartosci odzywczych, do pogorszenia cech sma-
kowo-zapachowych i innych cech organoleptycznych. Duze straty powoduja réwniez
wszelkiego rodzaju szkodniki (owady, gryzonie).

Poszczegblne rodzaje srodkéw zywnosciowych charakteryzuja sie odmiennymi wtasci-
woSciami fizycznymi i wymagaja odpowiednich warunkéw przechowywania (tab. 1.1).
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Tabela 1.1. Optymalne warunki sktadowania srodkéw zywnosciowych

Temperatura 10-14°C,
pomieszczenia suche,
wilgotnos$¢ wzgledna

Temperatura 0-4°C,
pomieszczenia suche,
wilgotnos$¢ wzgledna

Temperatura 0-10°C,
pomieszczenia suche,
wilgotnos$¢ wzgledna

Temperatura od -18
do -26°C,
pomieszczenia wilgot-

uzywki i przyprawy,
koncentraty.

dréb.

ok. 60% ok. 60% ok. 95% ne, wilgotnos¢ wzgled-
na ok. 95%
Zboze i suche produkty Ttuszcze, Warzywa, MrozZone mieso zwierzat
zbozowe, czekolada, owoce, rzeznych,
pieczywo trwate, mleko i produkty mlecz- ziemniaki. dréb, ryby,
suche nasiona roslin ne, mrozonki warzywne
straczkowych, jaja, i owocowe,
cukier, mieso i wedliny rozwie- inne produkty zamrozo-
Susz, szone na hakach, ne.

Zrédto: Filis, Procner 1998

Wszystkie Srodki zywnoS$ciowe wymagajg pomieszczen bezwonnych i zaciemnionych.
W czasie przechowywania srodkéw zywnosciowych powstajg ubytki naturalne.

Wielko$¢ ubytkéw zalezy od czasu przechowywania produktéw, ich wiasciwosci fizycz-
nych i chemicznych, odlegtosci przewozu i pory roku. Przyczyny powstawania ubytkow
naturalnych to np. wysychanie, procesy biochemiczne i rozkurz. Ubytki naturalne ustala
sie w procentowym stosunku do masy produktu. Wysokos¢ ubytkow dla poszczeg6lnych
grup towarow okreslono w normach (tab. 1.2).

Tabela 1.2. Dopuszczalna wielkos¢ ubytkéw naturalnych rdéznych srodkéw zywnoScio-
wych podczas ich przechowywania

Srodek zywnosciowy Czas - Miejsce . Ubytki
przechowywania przechowywania %

Maka Do 6 miesiecy Magazyn Do 0,07

Kasze grube tamane Do 6 miesiecy Magazyn Do 0,04

Groch i fasola Do 6 miesiecy Magazyn Do 0,1

Warzywa korzeniowe Do 6 miesiecy Przechowalnie warzyw Do 1,2

Mieso wieprzowe Do 1 miesigca Chtodnia Do 0,3

Mieso wotowe Do 1 miesigca Chtodnia Do 0,4

Kietbasa krakowska sucha Do 3 miesiecy Chtodnia Do 1,8

Zrodto: Kotozyn-Krajewska 2007
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Zmiany fizykochemiczne zachodzace w srodkach zZywnos$ciowych podczas prze-
chowywania

Zmiany zachodzace w Srodkach ZzywnosSciowych podczas przechowywania mogg by¢
korzystne z punktu widzenia jakosci (procesy dojrzewania) lub niekorzystne, prowa-
dzace do obnizenia wartosci technologicznej, zywieniowej lub zdrowotne;j.

W sktadowanej zywnoSci zachodzg nastepujace procesy:

e biochemiczne, przebiegajace pod wptywem enzymoéw znajdujacych sie w produk-
tach spozywczych (dojrzewanie, oddychanie, autoliza, kietkowanie, transpiracja);

e mikrobiologiczne, zachodzace w wyniku rozwoju mikroorganizmoéw;

e chemiczne, gtéwnie utlenianie;

e fizyczne, zachodzace w wyniku zmian zawarto$ci wody;

e spowodowane rozwojem szkodnikéw zwierzecych.

Podczas oddychania weglowodany ulegajg rozktadowi (utleniajg sie) z wydzielaniem
ciepta. Intensywnos$¢ oddychania zalezy od temperatury i zawartosci tlenu w powietrzu.

( )

Dojrzewanie polega na przemianach zachodzacych pod wptywem enzymoéw zawar-
tych w komérkach, wptywajacych na poprawe smaku, zapachu i wyglad produktu

L (np. dojrzewanie ser6w, warzyw, owocow i miesa). )

Autoliza (samotrawienie) to rozkitad zachodzacy wewnagtrz komoérek, wywotany
obecnos$cig enzymo6w autolitycznych (np. w miesie biatko rozktada sie na amino-
kwasy, a w procesie psucia sie miesa nastepuje dalszy rozktad z wydzieleniem siar-

J

kowodoru amoniaku i innych zwigzkow).

\_

Transpiracja to proces utraty wody z zywych roslin. Powoduje wiotczenie i kur-
czenie sie tkanki oraz marszczenie sie powierzchni produktu. Nastepuje zmniejsze-
nie zawarto$ci witaminy C oraz zwigzkow pektynowych, w wyniku czego btony

J

komorek rozklejaja sie, traca spoistosc i tatwo ulegaja zepsuciu.

Kielkowanie to proces, w czasie ktérego wystepuje ozywienie zarodka. Rozwijaja-
cy sie zarodek zuzywa weglowodany i ttuszcze zawarte w produktach, zmniejszajac
ich wartos$¢ odzywcza.

. J
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2. Ogodlne wiadomosci o skladnikach odzywczych

Sktadniki odzywcze sg to zwigzki wystepujace w produktach spozywczych zaréwno po-
chodzenia roslinnego, jak i zwierzecego, ktoére po spozyciu ulegajg strawieniu i przyswo-
jeniu (wyjatek stanowi btonnik, nieprzyswajalny przez organizm cztowieka).

Sktadniki te budujg ustrdj ludzki. Organizm cztowieka zawiera okoto 20% biatka, 10-
15% ttuszczu, 1% weglowodanéw, 4-5% sktadnikoéw mineralnych. Najwiekszy odsetek
stanowi woda - okoto 65%.

Sktadniki te ulegaja ciaglej wymianie, czeS¢ z nich zostaje zuzyta w celu pozyskania
energii, czes¢ jest wydalana, a cze$¢ stuzy do resyntezy zwigzkéw endogennych. Zacho-
dzi zatem konieczno$c¢ ciggtego dostarczania substancji, ktore sg dla organizmu nie tylko
Zrédtem energii, ale takze uzupeiniajg powstate niedobory.

Weglowodany - budowa i podziat

Weglowodany, zwane cukrami, to zwigzki organiczne zbudowane z wegla, wodoru
i tlenu. Stosunek wodoru do tlenu jest taki sam jak w wodzie.

Ze wzgledu na wielko$¢ czasteczki dzielimy je na:

e proste - monosacharydy;
e zlozone:
o oligosacharydy - w czasie hydrolizy powstaje nie wiecej niz 6 czasteczek
sacharydow,
o polisacharydy - wieloczasteczkowe polimery zbudowane z monosachary-
déw, w czasie hydrolizy powstaje z nich wiecej niz 6 sacharydéw.

Funkcje weglowodanow przyswajalnych

Weglowodany s3 gtéwnym Zrdédtem energii dla organizmu ludzkiego. Po strawieniu
i wchtonieciu do tkanek glukozy sa utleniane do CO: i H20, dajac energie potrzebnag
w ustroju. Weglowodany dostarczajg w pozywieniu ok. 50-60% energii. Ze spalania 1 g
weglowodandéw uzyskuje sie 4 kcal (7,16 K]).

Weglowodany sa konieczne do utleniania kwaséw ttuszczowych CO HO. Dlatego stuszne
jest powiedzenie, Ze ttuszcze spalajg sie w ogniu weglowodanow.

W organizmie cztowieka sg magazynowane w niewielkich ilo$ciach, ok. 350-450 g. Wy-
stepuja glownie w postaci glikogenu w mie$niach i nerkach i w postaci glukozy w suro-
wicy krwi.
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Funkcje weglowodan6éw nieprzyswajalnych

Btonnik dziata na wiele sposobéw. Do wyzwolenia jego funkcji niezbedna jest woda.
Substancja ta:

e pobudza funkcje Zucia i funkcje wydzielania §liny dziatajacej ochronnie na zeby,

e wykazuje zdolno$¢ wigzania wody,

¢ buforuje i wigze nadmiar kwasu solnego w zZotadku,

e wplywa na wydzielanie hormon6w przewodu pokarmowego (gastryny),

e zwieksza objetosc¢ tresci w jelicie cienkim przez wigzanie wody,

¢ wplywa na zwiekszenie wydzielania sokéw trawiennych,

e pobudza ukrwienie jelit,

e zwieksza perystaltyke jelit,

e chroni przed zaparciami uchytkowatoscig jelit, polipami, zylakami odbytu i cho-
roba nowotworowsa,

e daje uczucie sytosci.

Trawienie weglowodanow
Jama ustna:

Slina zawiera amylaze. Rozktada skrobie na dekstryne i maltoze.

skrobia — dekstryny — maltoza

Dwunastnica:

Amylaza i glukozydazy z trzustki. Glukozydaza rozszczepia podwojny cukier na cukier
prosty.

skrobia, dekstryny —» dwucukier — cukier prosty

Jelito cienkie:

Amylaza (mato), glukozydaza i laktaza z soku jelitowego.

dwucukry —» dwucukier — cukier prosty

v

krew
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Thuszcze - budowa i podziat

Thuszcze to zwigzki organiczne o réznorodnej budowie, ktérych wspo6lng cechg jest nie-
rozpuszczalno$¢ w wodzie. Ich rozpuszczalniki to: eter etylowy i naftowy, chloroform,
benzyna. S3 to estry glicerolu i wyzszych kwaséw ttuszczowych.

Ze wzgledu na konsystencje rozrdzniamy tluszcze plynne i state. Kwasy tluszczowe sa
state, stad ttuszcze z ich przewaga maja konsystencje stalg. Kwasy tluszczowe sg niena-
sycone, wiec ttuszcze majace duzg ich zawarto$¢ sg tez ptynne.

Ze wzgledu na duzy sktad chemiczny ttuszcze dzielimy na:

a) proste - glicerydy oraz woski,
b) ztozone, oprocz kwasoéw ttuszczowych i glicerolu zawierajg tez inne zwigzki (fos-

folipidy i glikolipidy),
c) sterole.

Tabela 1.3. Podzial ttuszczow

Ze wzgledu na sktad chemiczny

Proste

Zlozone

Sterole

Ze wzgledu na pochodzenie

Zwierzece, np. 19j, smalec, masto, tran

Roslinne, np. oleje, oliwa, margaryna

Ze wzgledu na konsystencje

Ptynne: olej, tran

State: smalec, t6j, margaryny

Zrodto: opracowanie wlasne autora
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Rola thuszczéw w organizmie

Ttuszcze w organizmie wystepujg jako ttuszcze zapasowe i konstytucyjne. Tkanka ttusz-
czowa chroni przed utratg ciepta, umozliwia utrzymanie narzagdéw w prawidtowym po-
tozZeniu, jednocze$nie chroni je przed urazami mechanicznymi.

W razie niedoboru energetycznego tkanka ttuszczowa moze by¢ spalana dla zdrowia.
Jeden gram spozytego ttuszczu podczas ,spalania” w organizmie dostarcza 9 kcal (37,7

K]).

Thuszcze sg Zrodtem witamin A, D, E, K, dostarczaja niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT), decyduja o sprawnosci uktadu krazenia, urozmaicajg potrawy, sa
nos$nikiem smaku.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

NNKT zwiekszaja przeptyw krwi przez naczynia wienicowe, a wiec zapobiegaja miazdzy-
cy, zawatom i udarom moézgu. Sg konieczne do prawidlowego wzrostu dzieci i mtodziezy
oraz utrzymania zdrowia w wieku dojrzatym. NNKT sg integralnymi sktadnikami tka-
nek, wchodza w sktad fosfolipidow (wystepuja przy weglu ) budujacych btony biolo-
giczne. Potrzebne sg do prawidtowego transportu lipidow w organizmie.

Z wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych w wyniku enzymatycznego rozpadu po-
wstajg biologicznie czynne zwigzki - eikozanoidy. Zalicza sie do nich: prostaglandyny,
prostacykliny, tromboksany, leukotrieny. Petnig role miejscowych hormonéw o wielo-
rakim dziataniu: biorg udziat w regulowaniu czynnos$ci uktadu sercowo-naczyniowego,
krzepniecia krwi, ci$nienia tetniczego, funkcji osrodkowego i obwodowego uktadu ner-
wowego, przewodu pokarmowego, uktadu oddechowego, nerek, narzagdéw rozrodczych.

Na podstawie badan prowadzonych na zwierzetach oraz badan klinicznych i epidemio-
logicznych na osobach dorostych i dzieciach stwierdza sie, ze niedobdr NNKT powoduje:

e zahamowanie wzrostu,

e zmiany skérne (skora, cienka, tuszczaca sie, odbarwiona, przepuszczalna),

e zmniejszone wydzielanie gruczotow tojowych,

e wzrost spozycia wody,

¢ niedobdr plytek krwi (trombocytopenia),

e uposledzenie czynnosci fizjologicznych nerek, watroby, serca oraz innych narza-
dow i tkanek,

¢ nadcis$nienie,

e Dbezptodnos¢,

e zmniejszenie stezenia prostaglandyn,
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e zwiekszenie podatnosci na infekcje.

Nie tylko niedobdr wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych w pozywieniu wptywa
niekorzystnie na organizm cztowieka - takze nadmiar NNKT moze wywota¢ niepozada-
ne skutki.

Trawienie tluszczow
Zotadek:

Lipazy (mate iloSci) rozpuszcza czasteczki ttuszczu.

lipazy ; ;
czasteczka thuszczu glicerol i kwasy ttuszczowe

Dwunastnica:

76}¢ emulguje thuszcz. Kwasy zotciowe aktywizuja lipazy. Lipazy trzustkowe zaczynaja

; z61¢ lipazy
czasteczki ttuszczu N wolne kwasy tluszczowe

rozszczepianie ttuszczu.

Jelito cienkie:
Lipazy rozszczepiaja ttuszcze. Resorpcja czasteczek ttuszczu o krotkim tancuchu i mole-

kut ttuszczu o dtugim tancuchu.

czasteczki ttuszczu —® resorpcja: $cianka jelita

!

limfa

!

krew

Biatka - budowa i podzial

Biatka wykryte zostaty w 1839 roku przez Muldera z Utrechtu. S3a najwazniejszym
sktadnikiem budowy Zywych organizméw, zaréwno zwierzecych, jak i roslinnych. Za-
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wieraja w swoim sktadzie azot. Mulder nazwat je proteinami od greckiego stowa protos
- pierwszy, najwazniejszy. Stanowig okoto 20% masy ciala cztowieka i zajmujg drugie
miejsce po wodzie.

Biatka ze wzgledu na budowe mozna podzieli¢ na proste (proteiny) i ztozone (proteidy).
Biatka proste sktadaja sie tylko z aminokwasow, natomiast w sktad biatek ztozonych
wchodzi oprdcz czesci biatkowej czes¢ niebiatkowa zwana grupg prostetyczng. Grupami
prostetycznymi mogg by¢ kwasy nukleinowe, barwniki, ttuszcze, cukry, metale.

Funkcje biatek

Biatko uzywane jest do budowy organizmu ludzkiego. Nie moze by¢ zastgpione przez
inny sktadnik pozywienia ani wyprodukowane przez organizm ludzki, jesli nie dostar-
czono mu substancji biatkowych w pozywieniu. Biatka spozyte podczas procesu trawie-
nia sg rozktadane w jelitach na cze$ci sktadowe - aminokwasy.

W zmienionej kolejnosci, zgodne z kodem genetycznym, sg wykorzystane do budowy
wtasnych biatek.

Aminokwasy dzielg sie na endogenne (organizm cze$ciowo moze sam wytworzy¢ z in-
nych sktadnikéw odzywczych) i egzogenne (wazne dla zycia, muszg by¢ koniecznie do-
starczone w pozywieniu). Jezeli brakuje ich w pozywieniu lub sg dostarczone w zniko-
mej iloSci, to organizm nie moze uzy¢ w catos$ci biatek pozywienia do budowy wtasnych
- zostajg one zamienione na energie (17 KJ/g).

Tabela 1.4. Aminokwasy niezbedne do syntezy bialek ustroju

Aminokwasy egzogenne Aminokwasy wzglednie | Aminokwasy endogenne
egzogenne
Fenyloalanina Histydyna Alanina
Izoleucyna Arginina Glicyna
Leucyna Seryna Cystyna
Lizyna Cysteina
Metionina Tyrozyna
Treonina Prolina
Tryptofan Oksyprolina
Walina Kwas asparaginowy
Glutamina

Zrédto: Ciborowska 2004
Trawienie bialek

Zoladek:

Kwas solny cze$ciowo denaturuje biatka. Endopeptydazy rozszczepiajg biatka.
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tanicuchy biatka ~ kwassolny %ar’lc_uchy aminokwaséw enopeptydazy  peptydy
(polipeptydy)

Dwunastnica:

Trypsyna i chymotrypsyna z trzustki kontynuuja rozszczepianie biatka.

»

fanicuchy  aminokwaséw, » peptydy, tancuchy aminokwaséw
peptydy

Jelito cienkie:

Egzopeptydazy soku jelitowego rozszczepiaja peptydy na aminokwasy

peptydy — > aminokwasy —— kosmdki jelitowe

krew
Witaminy

Witaminy nalezg do zwigzkéw niezbednych, poniewaz ustrdj nie moze wszystkich ich
syntetyzowad, a jesli je wytwarza, to w minimalnych iloSciach. Nie s3 one materiatem
budulcowym, nie dostarczaja energii, a sg konieczne dla zachowania zdrowia i prawi-
dtowego funkcjonowania  organizmu.
W ustroju petnig role regulacyjng. Jako
biokatalizatory sg niezbedne do utrzyma-

& 1

nia prawidtowej czynnosci komdrek. Po-
przez system enzymatyczny regulujg wie-
le procesow biochemicznych.

Zapobieganie stratom witamin

Witaminy sg bardzo wrazliwymi substan-

i cjami odzywczymi. Tracg wlasciwosci
Zrédio: biblioteka zasobow multimedialnych . . . .

przez oddzialywanie wysokiej temperatu-
ry, Swiatla, powietrza (tlen), po czesci przez wplyw niskich temperatur (witamina E)

i wytugowania w wodzie. Procesy technologiczne nalezy tak prowadzi¢, aby straty wi-
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tamin byty mozliwie najmniejsze. Aby podczas przyrzadzania potraw zminimalizowa¢
straty witamin i sktadnikéw mineralnych, nalezy stosowac¢ nastepujace zalecenia:

e myc¢ krotko,

e unikac¢ zbednego moczenia,

e blanszowac tylko w uzasadnionych przypadkach (krotkie gotowanie w wodzie),
e dusi¢ bez obsmazania i gotowac na parze,

e wywary przeznaczy¢ na sosy lub zupy.

Tabela 1.5. Podzial witamin

Rozpuszczalne w wodzie

Rozpuszczalne w tltuszczach
Z grupy B Inne
Tiamina B1 Kwas askorbinowy Retinol A
Ryboflawina B2 Kalcyferol D
Pirydoksyna B6 Tokoferol E
Kobalamina B12 Filochinon K
Biotyna H
Niacyna PP
Kwas pantotenowy
Kwas foliowy

Zrédto: H. Ciborowska, A Rudnicka, Dietetyka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL
Skladniki mineralne - funkcje

Sktadniki mineralne nalezg do zwigzkéw niezbednych - egzogennych, to znaczy musza
by¢ dostarczane do organizmu z pokarmem. Do prawidtowego funkcjonowania ustroju
potrzeba minimum 14 sktadnikéw mineralnych. Petnig one réznorodne funkcje, ale nie
dostarczajg energii. S3 materiatem budulcowym, wchodzg w skiad komorek, ptynow
ustrojowych, enzymoéw, hormonéw, biorg udziat w przenoszeniu tlenu do komorek,
w zachowaniu prawidtowej pobudliwo$ci nerwoéw, mies$ni, w gospodarce wodnoelektro-
litowej, w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej. W ustroju zachodzi ciggta ich
wymiana: codziennie cze$¢ sktadnikéw usuwana jest z moczem, z katem i potem, dlatego
muszg by¢ uzupetniane.

Tabela 1.6. Sktadniki mineralne - podziatl

Makroskladniki Mikrosktadniki
Waph Zelazo
Fosfor Cynk
Potas MiedzZ

Magnez Molibden
Chlor Jod
Siarka Mangan
Séd Kobalt
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Fluor
Selen
Chrom

Zrédto: opracowanie wlasne autora
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3. Znaczenie skladnikéw odzywczych
Znaczenie weglowodanow w Zywieniu

Cukry proste i ztoZzone (dwucukry) dostajg sie bardzo szybko do krwiobiegu i dzieki te-
mu dostarczajg w kréotkim czasie energii do wykorzystania. Stopien sytoSci jest bardzo
matly, dlatego istnieje niebezpieczenstwo, ze wraz z pozywieniem bogatym w cukier or-
ganizm otrzyma za duzo energii. Skutkiem tego jest otytos$¢, podwyzZszone ryzyko cho-
réb serca i uktadu krazenia. Poniewaz cukier nie zawiera zadnych waznych dla organi-
zmu sktadnikéw, jak witaminy, sktadniki mineralne czy substancje balastowe, pozywie-
nie bogate w cukier przyczynia sie do awitaminozy. Cukier moze powodowac préchnice,
jezeli wskutek niedostatecznej higieny jamy ustnej tworzg sie w niej kwasy.

Skrobia

Okoto 50% przyjmowanej dziennie energii powinno pochodzi¢ ze skrobi. Ze zboza
i ziemniakéw mozna sporzadzi¢ dodatki skrobiowe, ktére zawierajg duzo napeczniatej,
rozklejonej i dlatego lekkostrawnej skrobi. Organizm potrzebuje troche czasu, aby dtu-
gie czasteczki zostaly rozszczepione na glukoze. Dlatego skrobia stopniowo dostarcza
energie poprzez $cianki jelit do krwi. Zywno$¢ bogata w skrobie zawiera sktadniki ener-
getyczne i balastowe, daje wysoki stopien sytosci, zapobiega nadmiernemu spozyciu.
Pokarm bogaty w btonnik moze zapobiega¢ nadwadze.

Znaczenie thuszczow w odzywianiu

Thuszcz jest najbardziej kalorycznym sktadnikiem pozywienia. Jeden gram ttuszczu do-
starcza 37 kJ. Od 15% do 30% zapotrzebowania na energie powinno by¢ pokrywane
przez ttuszcze. Cztowiek potrzebuje dziennie 0,7-1 g ttuszczu na kazdy kilogram wagi
ciata. Bardzo wazny jest przy tym skiad ttuszczow. Z nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych powinno pochodzi¢ 4-10% energii.

Analizujac spozycie ttuszczéw, nalezy uwzgledni¢ fakt, Ze oprocz ttuszczu do smarowa-
nia uzywamy takze ttuszczu do sporzadzania potraw i obrobki termicznej. Spozywamy
ttuszcz ukryty w wielu produktach.

Wraz z rosngcym dobrobytem zwieksza sie niebezpieczenstwo nadmiernego spozycia
ttuszczow. Rodzi to ryzyko chordb cywilizacyjnych (miazdzyca, zawat serca). Jednak nie
mozna zrezygnowac z thuszczéw catkowicie - ttuszcze s3 no$nikami substancji zapa-
chowych i smakowych, nadajg strukture potrawom (np. krucho$¢ ciast).
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Cholesterol

Cholesterol jest ttuszczem pochodzenia zwierzecego. Jest tez tworzony przez organizm

ludzki. Z cholesterolu organizm moze produkowa¢ witamine D, hormony, Sciany komdr-

kowe, kwasy zZéiciowe. Stezenie cholesterolu we krwi jest uwarunkowane m.in. pozy-

wieniem. Duza ilo$¢ ttuszczéw pochodzenia zwierzecego w pozywieniu powoduje wyso-

ki poziom cholesterolu, ktéry moze prowadzi¢ do choréb uktadu krazenia i zawatu mie-
$nia sercowego (szczegélnie niebezpiecz-
ne przy nadwadze).

Oleje roslinne z wieloma nienasyconymi
kwasami ttuszczowymi i substancje bala-
stowe w pozywieniu mogg obnizy¢ po-
ziom cholesterolu. Cholesterol wystepuje
przede wszystkim w mdzgu cielecym,
w z6ttku i podrobach.

Znaczenie bialek

Biatko uzywane jest do budowy organi-
zmu ludzkiego. Nie moze by¢ ono zasta-
pione przez inny sktadnik pozywienia ani
wyprodukowane przez organizm ludzki,
jesli nie dostarczono mu substancji biat-
kowych w pozywieniu. Biatka spozyte
podczas procesu trawienia sg rozktadane w jelitach na czesci sktadowe - aminokwasy.
W zmienionej kolejnosci, zgodnie z kodem genetycznym, s3 wykorzystane do budowy

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

wtasnych biatek. Jezeli brakuje ich w pozywieniu lub sg dostarczane w znikomej ilosci,
to organizm nie moze uzy¢ w catosci biatek pozywienia do budowy wtasnych biatek;
zostajg one zamienione w energie (17 kJ/g).

Dzienne zapotrzebowanie na biatko jest rézne, w zaleznosci od wieku i wagi ciata. Ilo$¢
biatka, ktéra musi by¢ codziennie dostarczona w pozywieniu, oznaczana jest jako fizjo-
logiczne minimum biatkowe. Wynosi ono, w zaleznos$ci od wartosci biologicznej, 30-40
g. Optymalna wartos¢ jest dwukrotnie wyzsza. Zbyt duza konsumpcja biatka moze pro-
wadzi¢ do podwyzszonej zawartosSci kwasu moczowego we krwi. Jesli krysztatki kwasu
moczowego odloza sie w stawach, powstaje artretyzm.

Znaczenie witamin

W pordéwnaniu z innymi sktadnikami zapotrzebowanie na witaminy jest bardzo mate,
jednak niedobdr nawet jednej z nich moze by¢ dla organizmu niebezpieczny.

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 17



MINISTERSTWO L
KAPITAt LUDZKI EDUKACJI K'.“WEZU A roresski [
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NAROE%‘LVEJ e e FUNDUSZ SPOLECZNY Rk

Zrédtem witamin sa produkty spozywcze, w ktérych moga one wystepowaé w postaci
aktywnej badZ jako prowitaminy, ktére w organizmie przechodzg w forme aktywna.
Niedobo6r witamin okreslamy hipowitaminoza, a catkowity ich brak, prowadzacy do
ujawnienia zespotéw zmian chorobowych - awitaminozg. Nadmiar witamin okres$la sie

hiperwitaminoza.

Tabela 1.7. Zrédla witamin i skutki ich niedoboru

Witaminy

Wystepowanie w zywno-
$ci

Skutki niedoboru

Witamina A, retinol, prowi-
tamina: karoten

Z6}tko, olej kokosowy, wa-
trébka, tran, marchew, z61t-
ko, szpinak, pietruszka

Kurza $lepota, zrogowace-
nie naskdrka i btony $luzo-
wej, zahamowanie wzrostu

Witamina B1 tiamina

Produkty petnoziarniste,
drozdze, mieso, podroby

Zaburzenia wzrostu, ukta-
du nerwowego, choroba
beri beri

Witamina Bz ryboflawina

Produkty petnoziarniste,
drozdze, mieso

Uszkodzenie skéry i btony
Sluzowej

Witamina PP niacyna,
kwas foliowy
kwas pantotenowy

Podroby, jaja
Mleko, warzywa,

grzyby

Swiattowstret

Witamina Be pirydoksyna

Produkty zbozowe, spozyw-
cze bogate w biatka, warzy-
wa zielone, drozdze

Skurcze u niemowlat, stany
zapalne skory

Witamina B12 kobalamina

Produkty pochodzenia
zZwierzecego

Zaburzenia nerwowe, nie-
dokrwistos¢

Witamina C kwas askorbi-
nowy

Owoce, warzywa, ziemniaki

Krwawienie skoéry, podat-
nos$¢ na infekcje, szkorbut

Witamina D kalcyferol

Mleko, z6ttko, tran, grzyby

Krzywica, osteoporoza

Witamina E tokoferol

Kietki zb6z, olej z kietkéw,
jaja, watroba

Zanik mies$ni, zmiany w
uktadzie nerwowym, bez-
ptodnos¢

Zrodto: opracowanie wtasne

Znaczenie skltadnik6w mineralnych - r6wnowaga kwasowo-zasadowa organizmu

Sktadniki mineralne w produktach spozywczych decyduja o ich wtasciwosciach kwaso-
twoérczych lub zasadotworczych. Charakter zakwaszajacy majg produkty zawierajace
wieksze iloSci chloru, fosforu, siarki, jak mieso, ryby, jaja, produkty zboZowe, sery.

Alkalizujace dziatanie na organizm wywierajg produkty bogate w sod, potas, magnez,
wapn. Zaliczamy tu: mleko, warzywa i owoce z wyjatkiem boréwek i sliwek. Przewaga
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pokarmow zakwaszajacych lub alkalizujagcych w zywieniu moze zaktéca¢ réwnowage
kwasowo-zasadowg, w ktérej organizm cztowieka najlepiej funkcjonuje.

Sktadniki mineralne uwolnione w procesie trawienia i w reakcjach przebiegajacych
W naszym organizmie majg rézne wtasnosci, jedne sg kwasotwoércze, inne zasadotwor-

CZze.

Pomiedzy tymi sktadnikami powinna zachodzi¢ r6wnowaga, nazwana réwnowaga kwa-
sowo-zasadowa. Jest to taki stan ustroju, w ktérym zachowany jest staty odczyn ptynéw
ustrojowych, komorek i tkanek. Bowiem tylko przy statym pH moga przebiega¢ prawi-

dtowo procesy metaboliczne.

Tabela 1.8. Wystepowanie i skutki niedoboru wybranych pierwiastkow

Pierwiastek Wystepowanie Skutki niedoboru
Sod (N) Sol kuchenna, solona zyw- | Skurcze mie$ni, zaburzenia
nos¢ funkcji uktadu nerwowego
Chlor (CI) Jak so6d Jak so6d
Warzywa, rosliny straczko- | Skurcze miesni, zaburzenia
Potas (K) we, sataty, owoce, grzyby, rytmu pracy serca, zabu-
kietki pszenicy rzenia w pracy nerek i ptuc
Wapn (Ca) Mleko i jego produkty, z6tt- | Paraliz mie$ni, zaburzenia
ko, ro$liny stragczkowe, wa- | rozwoju kosci
rzywa
Fosfor (P) Mleko i jego produkty, pro- |Zaburzenia wymiany

dukty petnoziarniste, kietki
pszenicy, ryby mieso

sktadnikow kos$éca, bole
mies$ni, zmeczenie

Magnez (Mg)

Wszystkie rosliny zielone,
mleko, drozdze

Ostabienie i drzenie, mie-
$ni, bezsennos¢

Zelazo (Fe)

Mieso, kietki pszenicy, zielo-
ne warzywa, watroba

Ostabienie koncentracji,
béle gtowy, zmeczenie,

niedokrwisto$¢
Jod (]) Ryby morskie, zwierzeta Przerost wola, zaburzenia
morskie, watroba, mleko wzrostu, niedorozwaj
umystowy
Fluor (F) Ryby, mieso, orzechy, czarna | Prochnica zebow

herbata, woda pitna i mine-
ralna

Zrédto: opracowanie wlasne
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4. Glod jakosSciowy i iloSciowy

Zagadnienie gtodu jest pojeciem bardzo ztoZonym i mozna je rozpatrywac z wielu punk-
tow widzenia: gospodarczego, politycznego i zdrowotnego. Z punktu widzenia fizjologii
pod pojeciem gtodu rozumiemy stan organizmu wywotany brakiem lub niedoborem
sktadnikéw pokarmowych, szczegolnie tych, ktore dostarczaja energii.

Na podstawie dotychczasowych badan rozréznia sie:

e objawy gtodu jakoSciowego,
e objawy gtodu iloSciowego.

Zarowno gtdd iloSciowy, jak i jakoSciowy, wystepuja na skutek niedoboréw pokarmo-
wych.

Glod jakosSciowy

Powstaje na skutek niedoboréw poszczego6lnych sktadnikéw pokarmowych, np. wita-
min, sktadnikéw mineralnych. W praktyce objawy gtodu jakos$ciowego zdarzajg sie bar-
dzo czesto. Sg one przewaznie wynikiem jednostronnego zywienia. Pocigga to za soba
uposledzenie stanu zdrowotnego organizmu i jest przyczyng wielu choréb o charakterze
zywieniowym (gnilec, wole, préchnica).

Glod ilosciowy

Moze by¢ catkowity i czeSciowy. Catkowity jest wynikiem kataklizmu, np. kleski nieuro-
dzaju. Gtéd taki prowadzi do $mierci. Bardziej rozpowszechniony jest gtdd iloSciowy
czeSciowy. Jego przyczyng jest nedza, nieznajomoS¢ zasad zywienia, stany chorobowe
oraz niewtasciwe odchudzanie. Objawami tego gtodu sa: brak ruchliwosci, apatia, zaha-
mowanie wzrostu mtodych organizmoéw, zaburzenia przemiany materii. Bardzo niebez-
pieczne sg nastepstwa gtodu ilosSciowego szczegblnie u kobiet ciezarnych i karmigcych
oraz u dzieci i mtodziezy. Objawy gtodu iloSciowego catkowitego prowadza przewaznie
do $mierci, natomiast objawy gtodu ilosciowego czeSciowego s3 groZzne dla zdrowia, ale
mozna je zlikwidowa¢ racjonalnym odzywianiem.
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