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MODUL I1
Gospodarka wodna i energetyczna orga-
nizmu. Negatywne skutki braku sktadni-
kow pokarmowych w organizmie

Wprowadzenie
1. Gospodarka wodna organizmu - znaczenie wody w organizmie
2. Przemiana materii

3. Obliczanie wartosci energetycznej produktow. Obliczanie i interpretacja
wskaznika BMI

4. Skutki chorobowe nieprawidlowo zbilansowanego jadlospisu
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Wprowadzenie

Woda jest substancja niezbedng do zycia ludzi, zwierzat i ro$lin. Jest ona najwiekszym
iloSciowo sktadnikiem zywych organizmoéw. U cztowieka stanowi ok. 70% masy ciata. Jej
ilo$¢ zalezy od wieku, ptci, zawartosci ttuszczu. Organizm dzieci i os6b mtodych ma wie-
cej wody, natomiast u 0séb starszych i 0séb otytych jest jej mniej.

Utrata 20% wody przez organizm powoduje Smier¢.
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1. Gospodarka wodna organizmu - znaczenie wody w organizmie

Gléwna rola wody w organizmie polega na tym, Ze jest dobrym rozpuszczalnikiem ciat
statych, cieczy oraz gazow, ktére w postaci roztwordw sg rozprowadzane po catym or-
ganizmie.

Znaczenie wody w organizmie:

e Wchodzi w sktad tkanek i cieczy ustrojowych. Jej zawarto$¢ w poszczegdlnych
tkankach, narzadach i ptynach jest r6zna i waha sie od 0,2 do 99,5%.

e Warunkuje prawidtowe krazenie krwi.

e Dystrybuuje tlen, sktadniki odzywcze i hormony po catym organizmie oraz zabie-
ra substancje uboczne powstate podczas przemiany materii.

e Spelnia wazng funkcje w trawieniu i przemianie materii wskutek hydrolitycznego
dziatania.

e Bierze udziat we wchianianiu strawionego pozywienia, gdyz produkty powstate
podczas trawienia sg wchtaniane z przewodu pokarmowego w $rodowisku wod-
nym.

e Jestregulatorem temperatury ciata.

e Hamuje procesy gnilne w jelicie cienkim dzieki zawartoSci w niej tlenu oraz po-
budza ruch robaczkowy jelit, zwtaszcza gdy pije sie ja na czczo, chtodna.

e Dostarcza niektérych sktadnikéw mineralnych, np. wapnia, Zelaza, jodu, fluoru
(szczegoblnie tzw. wody mineralne).

Bilans wodny - dobowe zapotrzebowanie

Zrédtem wody dla cztowieka s3: woda pitna, napoje, produkty spozywcze o statej konsy-
stencji oraz tzw. woda metaboliczna, powstajaca w ustroju w procesie utleniania (spala-
nia) w komoérkach sktadnikéw pokarmowych. Najcenniejsze s warzywa i owoce, gdyz
obok wody dostarczajg cennych witamin i sktadnikéw mineralnych.

Woda pitna stanowi wazne zZrodto tego sktadnika. Powinna by¢ bezpieczna dla zdrowia,
o korzystnym sktadzie mineratéw, pozbawiona bakterii chorobotwérczych, zanieczysz-
czen chemicznych, o dobrym smaku.

Dobowe zapotrzebowanie dla osoby dorostej w przecietnych warunkach pogodowo-
klimatycznych wynosi 2500 cm3, tj. 2,5 1 na dobe. Zmienia sie ono w zalezno$ci od wieku,
klimatu i temperatury otoczenia.
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Tabela 2.1. Bilans wodny dorostego czlowieka

Woda pobrana Liczbaw |Woda wydalana Liczbaw
cm3 cm3
Z pozywieniem 1000 Przez ptuca 550
W postaci napojow 1500 Przez skoére 600
Ze spalania w organizmie 300 Z moczem 1500
Z katem 150
Razem 2800 Razem 2800

Zrédto: Ciborowska, Rudnicka 2008
Regulacja gospodarki wodnej zachodzi w organizmie za pomocg dwéch mechanizmoéw:

1. Uczucia pragnienia kontrolowanego przez podwzgoérze (pobudza wzmozone po-
bieranie ptynéw).

2. CzynnoSci nerek, ktére kontrolujg wydalanie cieczy.

W czasie nadmiernego wydalania potu przez skére, biegunek, przy wzmozonej diurezie
wode nalezy uzupetniaé, aby nie doprowadzi¢ do zachwiania bilansu wodnego. Nadmiar
wody moze wystapi¢ przy nadwyzce jonéw sodowych w ustroju, duzej podazy ptynéw
dozylnie albo zmniejszonym wydalaniu, np. w niewydolnosci nerek. Ptyny w bardzo du-
zych ilosciach nie sg wskazane, poniewaz obcigzaja nerki i serce.

Rownowaga wodno-elektrolitowa - rozmieszczenie elektrolitow w ptynach ustro-
jowych

Elektrolity to sole mineralne rozpuszczone w ptynach ustrojowych. Zawierajg sod,
chlor, potas i magnez. Pomagajg regulowac¢ rownowage ptynéw w roznych partiach ciata
oraz ilo$¢ ptynéw we krwi.

Gtownym kationem osocza i ptynu $srodmigzszowego jest sod, gtownymi za$ anionami -
chlor i wodoroweglany. Gtéwnymi kationami ptynu $rédkomoérkowego s3 potas i ma-
gnez, a gtdbwnymi anionami - fosforany i biatczany. Dobowy pob6r sodu w pokarmach
waha sie od 2 do 4 g. Wchianianie sodu z przewodu pokarmowego odbywa sie gtownie
w $rodkowym i dolnym odcinku jelita cienkiego. Przy wyréwnanym bilansie sodowym
wydalanie tego pierwiastka z organizmu odbywa sie gtéwnie droga nerek (95%), a tylko
w niewielkim stopniu drogg przewodu pokarmowego lub skéry. Wydalanie sodu z mo-
czem jest $cisle zwigzane z wydalaniem wody.

Przy ocenie rownowagi elektrolitowej nalezy pamietac, ze:

e W poszczegédlnych przestrzeniach wodnych wystepuja duze réznice stezen po-
szczegblnych elektrolitow.
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e Stezenia oznaczane w surowicy nie zawsze informujg o ogélnoustrojowej puli
ocenianego jonu.

e Na stezenie jonow w surowicy krwi duzy wptyw ma stopien hydratacji (efekt
rozcienczenia lub zageszczenia).

e Istnieje wiele czynnikow, zwtaszcza lekdw, wptywajacych na stezenie elektroli-
tow.

e W poszczegdlnych przestrzeniach wodnych istnieje rownowaga tadunkéw do-
datnich i ujemnych, reprezentowanych przez kationy i aniony.
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2. Przemiana materii

Przemiana materii (metabolizm) - catoksztatt proceséw biochemicznych zacho-
dzacych na terenie komoérki lub organizmu, zapewniajacych wzrost, pobudliwos¢,
zdolnos$¢ do ruchu, egzystencji, regeneracji i rozmnazania. S to wszystkie procesy
anaboliczne (syntezy) i kataboliczne (rozpadu), w ktérych energia jest zuzywana
(anabolizm) badZ produkowana (katabolizm). )

\_

Intensywno$¢ przemiany materii zalezy od réznych czynnikéw. U dojrzatego cztowieka
wystepuje pewna rownowaga, natomiast u dzieci i mtodych w okresie wzrostu przewa-
zajq procesy budowy i odbudowy nad procesami odpadu. W wieku podesztym procesy
rozpadu przewazajg nad procesami odbudowy.

Przemiana materii jest $ciSle zwigzana z przemiang energii. Pomiarami energetycznymi
zajmuje sie nauka noszaca nazwe kalorymetrii. Podstawowy kalorymetr stworzyt fran-
cuski chemik Antoine Laurent Lavoisier (1743-1794). Udowodnit, Ze procesy przebiega-
jace w zywych organizmach zblizone s3 do fizycznego spalania. Stwierdzit, Ze powietrze
wdychane zawiera wiecej tlenu, a mniej dwutlenku wegla i wody niz wydychane, i ze
powstaje wtedy pewna ilo$¢ ciepta. Wytwarzane ciepto zmierzyt w kalorymetrze wta-
snej konstrukcji.

Dawniej ilo$¢ energii wytwarzanej w ustroju mierzono w kilokaloriach (kcal).

1 kcal = 1000 cal (kalorii)

Kaloria duza - 1 kcal - to ilo$¢ ciepta potrzebna do ogrzania 1 kg chemicznie czystej wo-
dy o 1°C przy ci$nieniu 1 atmosfery.

0Od 1968 r. Miedzynarodowy Uktad Jednostek SI wymaga postugiwania sie jednostkami
energii w postaci dzuli (]).

[1 kcal = 4,184 K] - w zaokragleniu 4,2]

Rownowazniki energetyczne

Badania nad okres$leniem wartoSci energetycznej poszczegdlnych sktadnikéw pokar-
mowych przeprowadzili dwaj fizjologowie: Max Rubner i Wilburg Atwater. Wyznaczyli
oni w bombie kalorymetrycznej ciepto spalania biatek, ttuszczéw, weglowodanéw i
okreslili r6wnowazniki energetyczne dla tych sktadnikow.

Rownowazniki dla bialek, weglowodanow i ttuszczow (wedltug W. Atwatera):

e 4 kcallub 17 K] /g biatka,
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e 4kcallub 17K]J/g weglowodanow,
e 9 kcal lub 38K]/g ttuszczu,
e 7 kcal lub 30K]/g alkoholu etylowego.

Podstawowa przemiana materii - oznaczanie

Podstawowg przemiang materii (PPM) nazywa sie najnizszy poziom przemian energe-
tycznych zachodzacych w ustroju cztowieka pozostajagcego w warunkach zupeinego
spokoju fizycznego, psychicznego, na czczo oraz w optymalnym mikroklimacie. Uwol-
niona energia z podstawowej przemiany materii jest zuzywana przez organizm na pod-
stawowe procesy zyciowe — oddychanie, prace serca, krazenie krwi, odbudowe, wzrost
komodrek i tkanek, napiecie miesni, czynno$¢ wydalnicza i wydzielnicza, prace uktadu
nerwowego, utrzymanie statej cieptoty ciata.

PPM = spoczynkowy wydatek energetyczny ]

Wielko$¢ podstawowej przemiany materii zalezy od réznych czynnikéw, gtéwnie od
powierzchni ciata mierzonej w m? (zaleznej od masy ciata i wzrostu, wieku, pici oraz
stanow fizjologicznych u kobiet).

Oznaczanie PPM

Wysoko$¢ podstawowej przemiany materii mozna oznaczy¢, wykonujac pomiary meto-
da bezposrednig lub posrednig, albo obliczy¢ za pomoca sposobdw teoretycznych.

Istnieje kilka sposobéw obliczania PPM.
PRZYKLAD

Na podstawie badan stwierdzono, Ze dorosty, zdrowy cztowiek wytwarza Srednio 1 kcal
w ciggu godziny na 1 kg masy ciata, czyli:

[ PPM/dobe = 1 kcal x 24 h x masa ciala w kg]

Ponadpodstawowa przemiana materii

Organizm ludzki potrzebuje energii nie tylko na podstawowe procesy zyciowe, ale takze
na tzw. ponadpodstawowa przemiane materii, czyli do wykonywania pracy zawodowej
oraz czynnosci zyciowych, takich jak mycie sie, ubieranie, sprzatanie itp.

Energia potrzebna
Ponadpodsta- Energia wydat- gap , Energia po-
) na wykonywanie
wowa przemia- = kowana na + ) + trzebna na
.. codziennych czyn- .
na materii prace Hodci przyswajanie
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Zrédto: opracowanie wlasne autora

Na ilo$¢ energii potrzebnej na ponadpodstawowgq przemiane materii w niewielkim stop-
niu wptywaja: wiek, masa ciata oraz warunki klimatyczne. Do wykonywania tych sa-
mych czynno$ci w wysokich temperaturach powietrza potrzeba mniej energii, a w ni-
skiej wiece;j.

Spozywanie positkéw zwieksza takze zapotrzebowanie energetyczne ponad poziom
podstawowej przemiany materii. Zjawisko to nazywamy swoistym dynamicznym dzia-
taniem pozywienia. Posrod pokarméw produkty biatkowe zwiekszaja podstawowa
przemiane materii w najwiekszym stopniu (ok. 25%), w mniejszym ttuszcze (ok. 5-
10%), a w najmniejszym weglowodany (ok. 6%).

Calkowita przemiana materii

Suma wszystkich wydatkéw energetycznych w ustroju nosi nazwe catkowitej przemiany
materii, ktéra rownoczes$nie okre$la dobowe zapotrzebowanie energetyczne dla danej
osoby.

Catkowita przemiana Podstawowa przemiana Ponadpodstawowa prze-
materii

materii miana materii

Zrédto: opracowanie wiasne autora

Chcac okresli¢ catkowita przemine materii, czyli catodobowe zapotrzebowanie energe-
tyczne, nalezy obliczy¢ warto$¢ podstawowej przemiany materii, doda¢ 10% tej warto-
$ci na swoiste dynamiczne dziatanie pozywienia oraz doda¢ wszystkie wydatki energe-
tyczne zwigzane z aktywnosScia fizyczna, tj. praca, zajeciami domowymi, sportem.

[ CPM = PPM + SDDZP + aktywnos¢ fizyczna ]

CPM - catkowita przemiana materii
SDDZP - swoiste, dynamiczne dziatanie pozywienia

Duze zastosowanie dla oznaczenia zapotrzebowania energetycznego znalazty tzw.
wspotczynniki aktywnoSci fizycznej, ktore wynosza:

e 1,4 - dla os6b o matej aktywnosci fizycznej,
e 1,7 -dla 0os6b o umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
e 2,0 -dlaos6b o duzej aktywnosci fizyczne;j.

Indywidualne, catkowite zapotrzebowanie energetyczne oblicza sie, mnozac warto$¢
spoczynkowego wydatku energetycznego (PPM) przez wspo6tczynnik aktywnoSci fizycz-
nej.
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CPM = PPM x wspotczynnik aktywnoSci fizycznej

Bilans energetyczny

Bilansem energetycznym organizmu okres$la sie poréwnanie iloSci energii dostarczonej z
pozywieniem w stosunku do zapotrzebowania. Prawidtowe zywienie powinno zapew-
nia¢ organizmowi réwnowage miedzy energig dostarczang z pozywieniem a catodzien-
nymi wydatkami organizmu, czyli tzw. bilans zerowy.

Energia z pozywienia = energia wydatkowana przez
organizm

O stanie wyréwnania bilansu energetycznego u dorostego cztowieka swiadczy utrzy-
mywanie sie statej masy ciata (+ 2 kg) w ciagu dtuzszego czasu. Mechanizm fizjologiczny
kontrolujacy bilans energetyczny organizmu nie jest w petni poznany. Mechanizmowi
temu podporzadkowane sg mechanizmy nerwowe regulujgce przyjmowanie pokarmu
oraz uktad wewnatrzwydzielniczy regulujacy procesy przemiany materii.

Przy dodatnim bilansie energetycznym nadmiar substratéw energetycznych odktada-
ny jest w organizmie w postaci ttuszczoéw w tkance ttuszczowej. Prowadzi to do zwiek-
szenia masy ciata. U cztowieka o przecietnym dobowym wydatku energii state przesu-
niecie bilansu energetycznego w strone dodatnig zaledwie o 3% prowadzi w ciggu roku
do zwiekszenia masy ciata o 3-4 kg. Przyjmuje sie, ze 90% ogo6tu stanéw otytosci jest
spowodowane dodatnim bilansem energetycznym.

Przy ujemnym bilansie energetycznym zuzywane sg substraty energetyczne zmagazy-
nowane w tkankach organizmu - woéwczas masa ciata sie zmniejsza. Znaczne przesunie-
cie bilansu energetycznego w strone ujemng powoduje nie tylko utrate ttuszczu, ale
réwniez innych sktadnikéw ciata (biatek). Bilans energetyczny ujemny, szczegdlnie
miodego organizmu, powoduje ostabienie i utrate masy ciata, co moze powodowac wiele
chorob.
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3. Obliczanie wartosci energetycznej produktéow. Obliczanie i interpretacja
wskaznika BMI

Udzial weglowodanow, ttuszczow i biatek w pokryciu dziennego zapotrzebowania
na energie

Jedynym Zrodtem energii dla cztowieka jest energia chemiczna zawarta w pozywieniu.
Prawidtowo zaplanowana dzienna racja pokarmowa powinna dostarczac:

e 10-15% energii z biatka,
o 25-30% energii z ttuszczu,
e 55-60% energii z weglowodanow.

Znajac zapotrzebowanie energetyczne dla poszczegélnych grup ludnosci i rownowazniki
energetyczne Atwatera oraz udziat energii w pozywieniu pochodzgcym z biatka, thusz-
czu i weglowodandéw, nietrudno jest ustali¢ ilos¢ sktadnikéw pokarmowych w dziennej
racji.

PRZYKLEAD

Ustalanie iloSci energetycznych sktadnikéw odzywczych pokrywajacych zapotrzebowa-
nie energetyczne na 2500 kcal, tj. 10 460 KJ:

Ilos¢ biatka

12% z 2500 kcal = 300 kcal
300 kcal : 4 kcal/g=75¢g
Ilos¢ weglowodanow

58% z 2500 kcal = 1450 kcal
1450 kcal : 4 kcal/g=362¢g
Ilos¢ ttuszczu

30% z 2500 kcal = 750 kcal

750 kcal : 9 kcal/g=83 g
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Zapotrzebowanie cztowieka na energie zalezy od masy ciata, wieku, aktywnosci fizycz-
nej, klimatu i innych czynnikéw srodowiskowych. Raport ekspertéw FAO/WHO/UNU w
1985 roku podat definicje indywidualnego zapotrzebowania cztowieka na energie. Jest
to ilo$¢ energii zawarta w pobieranym pozywieniu, ktéra rownowazy jej wydatek zalez-
ny od wymiarow i sktadu ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej, a r6wnoczesnie za-
pewnia utrzymanie organizmu przez diugi czas w dobrym stanie zdrowia przy wykony-
waniu wszystkich czynnosci.

Okreslenie wartosci energetycznej pozywienia

Przy oznaczaniu energii dostarczonej organizmowi z pozywieniem opieramy sie na tzw.
wartos$ci energetycznej pozywienia, tj. iloSci energii, jaka powstanie w organizmie po
spozyciu odpowiedniej iloSci pozywienia. Warto$¢ te przeliczamy najcze$ciej na 100 g
produktu.

W praktyce warto$¢ energetyczng produktéw oblicza sie, korzystajac ze specjalnych ta-
bel. Dzieki nim mozna obliczy¢ warto$¢ energetyczng potraw, positkéw i poszczegdlnych
produktéw.

PRZYKLAD
Obliczanie wartosci energetycznej miesa wieprzowego:

100 g miesa wieprzowego (schab) zawiera 14,3 g biatka i 6,8 g tluszczu, stad wartos¢
energetyczna miesa wieprzowego bedzie wynosita:

14,3 gx 4 =57,2 kcal
6,8gx9=61,2 kcal
Suma: 116,4 kcal

Wartos¢ energetyczna potrawy otrzymuje sie, sumujac wartosci energetyczne jej po-
szczegblnych sktadnikow. Na przyktad w sktad kanapek wchodzi 100 g chleba i 50 g jaj.
Wartos$c¢ energetyczna takiego zestawu bedzie sumg wartoSci energetycznej chleba (247
kcal) i wartoSci energetycznej jaj (75,5 kcal), czyli 322,5 kcal na 150 g kanapek.

Tabela 2.2. Przykladowa tabela kalorycznosci produktéw

Nazwa produktu I;ELZB:?)%O;; Nazwa produktu I:ﬁ::(:l.ﬁz%og)c
Banan 96 Masto 746
Brokuty gotowane 27 Mieso wotowe 114
Brukselka 37 Mioéd pszczeli 327
Butki pszenne 274 Ogérek 14
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Nazwa produktu I;ﬁlc(:l'ﬁz%og)c Nazwa produktu ?ﬁl‘;ﬁf)%ogs)c
Chleb petnoziarnisty 239 Olej roslinny 892
Chleb zwykty 247 Pieczarka §wieza 17
Cielecina 110 Platki kukurydziane 366
Cukier 409 Poledwica z indyka 106
Fasolka szparagowa 27 Ryz biaty 347
Groszek zielony 76 Serek Brie 332
Gruszka 55 Serek Camembert 210
Jabtko 47 Serek homogenizowany 161
Jajko 151 Ser salami 354
Kalafior 22 Ser topiony 301
Kapusta kwaszona 12 Ser z6tty 383
Kapusta $wieza 38 Soja gotowana 156
Kukurydza konserwowa 132 Szpinak 16
Makaron dwujajeczny 381 Truskawki 29
Marchewka 27 Ziemniaki 78

Zrédto: opracowanie wtasne autora
Obliczanie i interpretacja wskaznika BMI

Wskaznik BMI

BMI to skrot z jezyka angielskiego body mass index, co ttumaczymy jako wskaznik masy
ciata. Wskaznik BMI charakteryzuje relacje pomiedzy masg ciata a wzrostem. BMI to
wspotczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez
kwadrat wysokos$ci podanej w metrach. Obliczajagc BMI, mozemy okresli¢ ilos¢ tkanki
ttuszczowej w organizmie.

Klasyfikacja wskaZnika BMI zostata opracowana wytacznie dla dorostych i nie moze by¢
stosowana u dzieci. Dla oceny prawidtowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie siatki
centylowe, ktére powinny by¢ dostosowane do danej populacji.

Oznaczanie wskaznika masy ciata ma znaczenie w ocenie zagrozenia chorobami zwigza-
nymi z nadwaga i otytoscia, np. cukrzyca, choroba niedokrwienng serca, miazdzyca.
Podwyzszona warto$¢ BMI zwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystapienia takich
choréb.

Warto$¢ BMI mozna obliczy¢ za pomocg wzoru:

waga [k
gy = egalkgl
wzrost?[m]
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PRZYKLAD

Jezeli masa ciata wynosi 60 kg, a wzrost 1,70 m, to podstawiajac do wzoru, uzyskamy:
BMI = 21
Zakresy wartosci BMI
Dla os6b dorostych wartos¢ BMI wskazuje na:
a) wedtug podstawowej klasyfikacji:

e <20 -niedowage,
e 20-25 - warto$¢ prawidtowsy,
e >25,0-nadwage;

b) wedtug poszerzonej klasyfikacji:

e <16,0 - wygtodzenie,

e 16,0-16,99 - wychudzenie (spowodowane czesto przez ciezka chorobe
lub anoreksije),

e 17,0-18,49 - niedowage,

e 20-25 - wartos$¢ prawidtowg,

e 25,0-30 - nadwage,

e 30,0-35 - I stopien otytosci,

e 35,0-40 - II stopien otytosci (otytos¢ kliniczna),

e >40,0 - III stopien otytosci (otytos$¢ skrajna).

Zalety i wady BMI

BMI jest bardzo prosty w uzyciu, jest jed-

1 Py nak dosy¢ niedoktadnym wskazZnikiem
W\ e 2y : nadwagi czy tez ryzyka choréb z nig zwig-
) = zanych. Kulturysci mogg mie¢ BMI wska-

zujace na skrajng otytos¢, posiadajac jed-
noczes$nie bardzo mato tkanki ttuszczo-

wej. Zwigzek miedzy wielko$cia wskazni-
ka a ryzykiem choréb rozni sie miedzy
populacjami o réznych proporcjach ciata. I
. tak wsrdd Azjatow ryzyko cukrzycy jest
Zrédto: biblioteka zasob6w multimedialnych Znaczaco wyzsze przy nizszych warto-
Sciach.
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4. Skutki chorobowe nieprawidlowo zbilansowanego jadlospisu

Prawidtowo utozony jadtospis powinien spetmiac kilka podstawowych zasad. Powinien
charakteryzowac sie dopasowang do indywidualnego zapotrzebowania kalorycznoscia i
podazg innych, waznych sktadnikéw diety. Wazny jest takze sktad jakosciowy, ilo$¢ po-
sitkow oraz ich regularnos$¢. Ponadto powinien uwzglednia¢ stan zdrowia, mase ciata,
wiek, stan fizjologiczny i wiele innych parametrow.

Zasady, ktorymi nalezy sie kierowac przy ukladaniu jadlospisow:

1.

Ustalenie grupy ludnosci, dla ktorej planuje sie jadtospis. Przy planowaniu dla
grupy mieszanej nalezy ustali¢ Srednie normy Zywienia lub wyzywienia.

Ustalenie kosztow zywienia.

Jadtospisy nalezy planowac¢ na okres 7, 10, 14 lub 21 dni. Okresowe jadtospisy
zapewniajg urozmaicenie potraw, utatwiajg racjonalny zakup produktéw i orga-
nizacje pracy.

Planowanie positkéw zgodnie z prawidtowym rozktadem warto$ci energetyczne;.

Nalezy planowac od 3-5 positkéw dziennie, zaleznie od grup zywieniowych.
Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4-6 godzin.

Tabela 2.3. Planowanie positkow

Rodzaj positkéow Liczba positkéw 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 % — — 5-10
kcal 115-230
Kolacja % kcal 25-30 25-30 15-20
575-690 575-690 345-460

Zrodto: opracowanie wlasne autora

6.

Przy planowaniu positkéw nalezy dba¢ o zastosowanie produktéw z 12 lub 5
grup. Zapewni to urozmaicenie zestawu positkdw i dostarczenie wszystkich
sktadnikéw odzywczych.

Dobor potraw powinien zapewni¢ odpowiednig strawno$¢ positkéw. Szczegdlnie
na kolacje wskazane sa potrawy fatwo strawne.
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8. Nalezy stosowac rézne metody wykonywania potraw. Zaleca sie, aby kazdy pod-
stawowy positek zawierat potrawy gotowane.

9. Positki powinny by¢ réznorodne pod wzgledem konsystencji, barwy, smaku i za-
pachu.

Skutki nieprawidlowego odzywiania

Nieprawidtowe odzywianie moze by¢ przyczyna ponad 80 réznego rodzaju choréb. Jed-
na trzecia Polakéw (dorostych i dzieci), czyli ponad dwanascie milionéw ludzi, cierpi na
rézne, wynikajgce ze ztego sposobu odzywiania, dolegliwosci fizyczne i psychiczne. Po-
lacy wciaz najcze$ciej umierajg na choroby uktadu krazenia i nowotwory, a wiec na cho-
roby, ktorych jedng z przyczyn jest nieprawidtowe zZywienie.

Prawidtowy sposéb odzywiania to jedno z 12 uwarunkowan zdrowia wskazanych przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia. Zdrowe zywienie w okresie rozwojowym jest podstawa
zdrowia psychofizycznego cztowieka dorostego. A zdrowy cztowiek to podstawa zdro-
wego spoteczenstwa.

Prof. Aleksander Szczygiet podzielit problemy zywieniowe na:

¢ Niedozywienie lub nadmierne zywienie powodujace miedzy innymi niedobdr lub
nadmiar masy ciata.

e Niedozywienie jakoSciowe powodujace jawne lub utajone niedobory jednego lub
kilku sktadnikéw odzywczych, np. niedobory witamin (awitaminozy), niedobory
biatek itp. Ostre niedobory jako$ciowe ujawniajg sie w postaci objawow klinicz-
nych.

¢ Nieodpowiedni dla organizmu stosunek poszczegdlnych sktadnikow odzywczych
pozywienia. Mogg one by¢ przyczyng powstawania miazdzycy, hiper- i hipowi-
taminozy, préchnicy zebéw, osteoporozy, osteopenie.

e Niewtasciwy tryb zywienia spowodowany nieodpowiednim zestawieniem posit-
kow (doborem produktow), nieodpowiednig liczbg positkdw i przerwami czaso-
wymi miedzy nimi.
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