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Rozdziat 1.

Kazdy zywy organizm potrzebuje pozywienia. Na przestrzeni dziejow czio-
wiek, ktory poczgtkowo odzywiat sie gtownie owocami, korzonkami i liscmi roslin
z niewielkim udziatem produktow pochodzenia zwierzecego, nauczyt sie zdo-
bywac, uprawiac i przetwarzac rozne rodzaje pozywienia. Obecnie ma szeroki
dostep do wszelkiego typu produktow o roznym stopniu przetworzenia.

Zywnoscig nazywamy wszelkie produkty pochodzenia rolinnego i zwie-
rzecego, ktére w postaci naturalnej, nieprzetworzonej lub po obrébce

stanowig pokarm cztowieka.
Moga by¢ to zaréwno pojedyncze artykuty spozywcze, jak i ich dowolne
potfaczenia w formie potraw, dan i positkéw.

SKEADNIKI ZYWNOSCI

Sposob odzywiania sie decyduje o rozwoju, zdrowiu i sprawnosci fizycznej czto-
wieka. Z jedzenia czerpiemy takze przyjemnosc. Aby pozywienie dobrze stuzyto
naszemu organizmowi, Niezbedna jest wiedza o skiadnikach zywnosci i ich od-
dziatywaniu. Brak pokarmu lub jego niewtasciwy dobdr moze prowadzi¢ do zabu-
rzenia odpornosci organizmu, wystgpienia wielu schorzen, a nawet wyniszczenia.
Warto pamietac, ze zarowno niedobdr, jak i nadmiar poszczegolnych skiadni-
kow pozywienia ma wplyw na nasze zdrowie, samopoczucie i funkcjonowanie.

[ SKEADNIKI POZYWIENIA ]

v v

[ odzywcze ] [ nieodzywcze ]
. sktadniki obojetne dla
[ A mineralne ] zdrowia ]
P nieobojetne dla
[ tluszcze }— —{ witaminy ] _’[ zdrowia ]
[ weglowodany ]1— —»[ woda ] —»[ zanieczyszczenia ]

Y

[ inne zwigzki ]

Rys. 1. Podziat skladnikéw pozywienia
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Sktadniki pokarmowe to zwigzki chemiczne, ktore moga mieC zardwno
wlasciwosci odzywceze, jak i nieodzywcze (smakowo-zapachowe, balastowe lub
szkodliwe dla zdrowia).

Sktadniki odzywcze to zwigzki chemiczne, ktdre po strawieniu i przyswo-
jeniu organizm wykorzystuje jako budulec, zrodio energii lub czynnik regulujgcy
rozne procesy zyciowe. Nalezg do nich:

—  biatka,

—  tluszcze,

—  cukry (weglowodany),

—  skfadniki mineralne,

- witaminy,

- woda,

— inne zwigzki, ktorych znaczenie dla organizmu nie jest jeszcze catkowicie
poznane.

Prawidtowe (racjonalne) zywienie polega na dostarczaniu organizmowi odpo-
wiednigj ilosci i jakosci sktadnikow pokarmowych, dostosowanej do wieku, wa-
runkow i trybu zycia cztiowieka.

BIALKA

Biatka (peptydy) to zwigzki organiczne niezbedne do zycia wszystkich organi-
zmow. Maja ztozong budowe, a ich podstawowymi sktadnikami sg aminokwa-
sy, ktorych liczba w czasteczce biatka moze by¢ rozna. Aminokwasy sktadajg
sie z wegla, tlenu, azotu i wodoru, czasem siarki, Oprocz tych podstawowych
pierwiastkow w skiad biatek moga takze wchodzi¢ inne: fosfor, wapn, zelazo,
miedz, jod, cynk i magnez.

Bialka mozna podzielic na proste (proteiny) i ztozone (proteidy). Biatka proste
skladajg sie wytgcznie z aminokwasow, natomiast biatka zlozone oprdcz czesci
biatkowej zawierajg takze inne czgsteczki chemiczne, ktorymi moga by¢ barwni-
ki, cukry, kwasy nukleinowe, ttuszcze.

v v

[ proste ] [ zlozone ]

Rys. 2. Podziat biatek
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Rozdziat 1.

W ustroju cztowieka znajduje sie okoto 1600 rdznego rodzaju bialek skia-
dajacych sie z 20 aminokwasow roznigeych sie budowg oraz oddziatywaniem.
Sposrod tych aminokwasow 8 nazywa sie egzogennymi lub niezbednymi, po-
niewaz organizm ludzki nie potrafi ich samodzielnie wytworzyc. Trzeba je dostar-
cza¢ wraz z pozywieniem.

Biatka z kompletem aminokwasow egzogennych nazywamy biatkami pet-
nowartosciowymi, z kolei te, ktdre nie zawierajg wszystkich aminokwasow eg-
zogennych lub majg tylko niektore z nich w nieodpowiedniegj ilosci, nazywamy
biatkami niepetnowartosciowymi.

W ustroju cziowieka biatka petnig przede wszystkim funkcje budulcowe, sg
rowniez zrodiem energii. Ze spalenia 1 g biatka organizm uzyskuje okoto 4 keal
energil. Bialka sg potrzebne do:

—  wzrostu i rozwoju miodych organizmow,

—  Uzupehniania naturalnych ubytkow tkankowych (wzrost wiosow, paznokci, re-
generacja skory i przewodu pokarmowego),

— odbudowy tkanek (gojenie ran, zabliznianie),

—  produkcji przeciwciat (odpornosc organizmu),

—  sterowania procesami przemiany materii, krzepniecia krwi, degradacii toksyn

(jako enzymy),

— regulacji gospodarki energetycznej, wodnej,

—  regulacji rownowagi kwasowo-zasadowe,

— transportowania substanciji odzywczych, leczniczych, tlenu,
— dobrego widzenia.

Zrédtami biatek petnowartogciowych sa gidwnie produkty pochodzenia zwie-
rzecego: jaja, mleko i jego przetwory (sery, napoje mleczne fermentowane, smie-
tanka), mieso zwierzat rzeznych, drobiu, ryb, owocow morza.

Biatka jaja kurzego majg najwyzszg wartosc biologiczng (optymalny skiad ami-
nokwasowy), dlatego jajo uznano za zrodto biatka wzorcowego w diecie cziowie-
ka. Bialka niepetnowartosciowe znajduja sie w produktach roslinnych: suchych
nasionach roslin straczkowych (soja, groch, fasola), orzechach, produktach zbo-
zowych (kasze — szczegdlnie kasza gryczana, pieczywo). Biatkiem zbozowym jest
gluten petnigcy wazng funkcje przy produkcji ciasta.
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ZNACZENIE | ROLA ZYWNOSCI W ZYCIU CZLOWIEKA

Rys. 3. Zrodta hiatek

Tabela 1. Zawartos¢ biatka w wybranych produktach spozywezych i wyrobach cukierniczych [18]*

Zawartos$¢ biatka Zawartos$¢ biatka

Produkt spozywczy wgw 100 g Wyrab cukierniczy wgw100g
produktu produktu

mleko spozywcze

3,5% ttuszczu 83 butki i rogale maslane 77

Smietanka kremowa 30% ttuszczu 2,2 z dzemem 7,6
ciastka

jogurt naturalny pétfrancuskie

2% tuszczu 43 Z serem 9,9

jogurt morelowy

1,5% ttuszczu 3,7 babka biszkoptowa 8,2
ser edamski ttusty 26,1 eklery z bita Smietang 5,8
ser twarogowy ttusty 17,7 sernik wiedenski 14,5
ser twarogowy chudy 19,8 wafle nadziewane 8,3
jaja kurze cate 12,5 herbatniki z cukrem 6,7
wieprzowina schab z koscig 21,0 krowki 43
wotowina pieczen 20,9 karmelki nadziewane 0,3
orzechy wtoskie 16,0 czekolada deserowa 5,3
orzechy arachidowe 25,7 czekolada mleczna 9,8

* Numery odsytaja do Zrédet bibliograficznych. W wypadku, gdy Zrédtem jest strona internetowa, w nawiasie znajduije sie jej
adres.




Rozdziat 1.

W przetworstwie spozywczym wykorzystuje sie rozne wiasciwosci biatek.
W produkcji cukierniczej znaczenie ma zdolnosc:
—  rozpuszczalnoscl w wodzie,
- zatrzymywania wody (przy wyrabianiu ciasta),
— tworzenia lepkich roztwordw (przy produkcii glazur biatkowych),
— tworzenia zeli (przy produkcji galaretek),
—  koagulacji i denaturacji (utrwalanie struktury ciasta),
— tworzenia emulsji i ich stabilizowania (przy sporzadzaniu kremow),
— tworzenia pian i ich stabilizowania (spulchnianie ciast, mas i kremow).

TLUSZCZE

Thuszcze (lipidy) jako skiadniki odzywcze sg zwigzkami o roznorodnej budo-
wie. Skladaja sie z wegla, wodoru i tlenu, czasem takze z innych pierwiastkow,
np. z fosforu, siarki. Sg to estry glicerolu (trojwodorowego alkoholu) i wyzszych
kwasow ttuszczowych.,

Thuszcze mozna podzielic na proste, ztozone i sterole. Do prostych nalezg
tluszcze zbudowane 7 trzech czasteczek kwasow tuszczowych i jednej czasteczki
glicerolu (glicerydy) oraz woski. Do ziozonych zaliczamy te, ktore oprocz kwasow
tluszczowych i glicerolu zawierajg inne zwigzki. Sterole majg nieco inng budowe,
sg bardzo wazne dla organizmu. Najbardziej znany jest cholesterol.

[ TLUSZCZE ]

A 4 A 4 A4

[ proste ] [ ztozone ] [ sterole ]

Rys. 4. Podziat ttuszczow

Kwasy ttuszczowe wchodzgce w skiad lipidow dzielimy na nasycone i nie-
nasycone (jedno- i wielonienasycone). Wielonienasycone kwasy tuszczowe sg
niezbedne do zycia, dlatego nazwano je niezbednymi nienasyconymi kwasami
thuszczowymi (NNKT).

Rodzaj kwasow ttuszczowych wchodzacych w skiad ttuszczu wplywa
na jego konsystencije. Ttuszcze, w ktorych przewazajg kwasy nasycone, ma-
ja w temperaturze pokojowej konsystencje stalg (masto, margaryna, smalec).
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Natomiast te, ktore zawierajg znaczng ilosc kwasow nienasyconych majg w tem-
peraturze pokojowej konsystencje ciekig (oleje roslinne, oliwa, tran).

Oleje roslinne utwardza sie przemystowo przez wysycenie kwasow nienasy-
conych wodorem i w ten sposob otrzymuje sie ttuszcze cukiericze, specjalne
ttuszcze stale do smazenia (np. ,Planta”), margaryny i masta roslinne.

Wszystkie ttuszcze rozpuszczajg sie w rozpuszcezalnikach organicznych, na-
tomiast nie rozpuszczajg sie w wodzie.

Thuszcze wystepuja w kazdym organizmie zywym jako skiadnik blon komaor-
kowych i komadrek, plyndw ustrojowych (tuszcz konstytucyjny) oraz jako zapaso-
wy materiat energetyczny. W ustroju cziowieka ttuszcze zapasowe gromadzg sie
w tkance podskornej, miedzymiesniowej i w jamie brzusznej. Tkanka thuszczowa
stanowi takze warstwe izolacyjng (chroni przed utratg ciepta), pozwala utrzymac na-
rzady wewnetrzne we wiasciwym potozeniu oraz ochrania przed urazami mecha-
nicznymi. Thuszcz jest najoogatszym i najpardziej skondensowanym zrodiem energii.
Ze spalenia 1 g tluszczu organizm uzyskuje 9 kcal energii,

Thuszcze w organizmie cziowieka sg potrzebne do:
—  zapewnienia zapasu energi,
—  budowy i regeneracii blon komorkowych i bialej masy mozgu,
— transportu oraz metabolizmu cholesterolu i innych lipiddw we Krwi,
— stabilizacji nerek i innych narzaddw wewnetrznych,
— hamowania skurczow zotgdka i wydzielania soku zotadkowego,
—  poprawnego funkcjonowania ukfadu krazenia,
— Utrzymania odpowiedniegj elastycznosci skory i wiosow,
— ochrony przed utratg ciepta.
Poza tym sg zrodiem witamin A, D, E, K oraz wspomagaja ich przyswajanie
Z innych produktow, sg zrodiem NNKT, utatwiajg przetykanie potraw oraz nadajg
im wiasciwosci smakowe i sycace.

Nadmiar ttuszczéw w pozywieniu, zwtaszcza zawierajacych nasycone
kwasy ttuszczowe (w tym ttuszcze utwardzone), jest bardzo szkodliwy,
gdyz prowadzi do nadwagi, otytosci oraz innych chordb cywilizacyj-

nych. Nadmierna zawartos¢ cholesterolu w pozywieniu moze podnosic
jego stezenie w osoczu krwi i tym samym wywotywaé choroby uktadu
NEVLNIER

Glownymi zrodtami ttuszczow sg tluszcze spozywceze. Moga by¢ one po-
chodzenia roslinnego (oleje, oliwa) lub zwierzecego (masto, smalec, stonina, tran).

Rozdziat 1.




Rozdziat 1.

Tiuszcze wystepujg takze w znaczacej ilosci w Smietance, smietanie, ttustych se-
rach, ttustych wedlinach i miesie, w tym w niektorych gatunkach drobiu i ryb. Duze
losci thuszczu zawierajg soja, orzechy, sezam, a takze ciasta i ciastka, szczegdlnie
francuskie, polfrancuskie, kruche, pdtkruche, biszkoptowo-ttuszczowe, wyroby
ciastkarskie przekfadane kremami i z czekoladg, wafle przekladane i nadziewane,
czekolada i nadziewane wyroby czekoladowe (batony, pomadki).

Oleje roslinne i oliwa, a takze ttuste ryby morskie sa bogatym zrodtem niena-
syconych kwasow ttuszczowych, w tym takze NNKT, dlatego udziat tych produk-
tow w ogolngj ilosci spozywanego thuszczu powinien by¢ znaczny.

Rys. 5. Zrodla thuszezow

Tabela 2. Zawartos¢ ttuszczu w wybranych produktach spozywezych i wyrobach cukierniczych [18]

Zawarto$¢ Zawartos¢
ttuszczu ttuszczu
wgw100g wgw100g
produktu produktu

Produkt spozywczy

Wyrdb cukierniczy

masto ekstra 82,5 butki i rogale maslane 5,9

Smietanka kremowa

30% ttuszczu 30,0 karpatki 30,9
Smietana 18% ttuszczu 18,0 . z dzemem 9,9
ciastka
. potfrancuskie
ser edamski ttusty 23,4 Z serem 6,3
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Zawarto$¢ Zawarto$c
Produkt spozywczy Wt;uvsvz;:(z)l(; g Wyrab cukierniczy wt:;uv?lzi:(z)g g
produktu produktu
ser twarogowy ttusty 10,1 babka biszkoptowa 4,3
ser twarogowy chudy 0,5 eklery z bita Smietang 18,0
wieprzowina, schab z koscia 10,0 sernik wiedenski 14,5
wieprzowina boczek 53,0 wafle nadziewane 27,5
smalec 99,5 herbatniki z cukrem 17,2
margaryna 80,0 Krowki 10,7
olej stonecznikowy 100,0 karmelki nadziewane 0,5
orzechy wioskie 60,3 czekolada deserowa 28,9
orzechy arachidowe 46,1 czekolada mleczna 32,8

W przemysle spozywczym tluszcze roslinne i zwierzece wykorzystuje
ie do:

produkciji wyrobow ttuszczowych przeznaczonych do bezposredniego spo-

Zycia i przyrzadzania potraw (masto, masto roslinne);

produkgji thuszczow smazalniczych (sofryt, ceres, oma, arkoy);

wytwarzania tluszczow piekarskich i cukierniczych (ttuszcz cukierniczy do pro-

dukeji polew i mas ttustych, shorteningi, ttuszcze piekarskie state i potptynne,

thuszcz kakaopodobny, masto kakaowe).

Thuszcze te stuzg z kolei do produkeii ciast, mas, kremow, polew, kuwertury,
hatwy, czekolady i innych wyrobdw cukierniczych. W produkcji cukiernicze] wy-

korzystuje sie ich zdolnosci:

tworzenia emulsji i pian (produkcja ciast, mas i kremow oraz czekolady),
tworzenia kompleksow z biatkami i weglowodanami (tworzenie struktury ciast,
mas i kremow, listkowanie ciasta francuskiego),

rozpuszczania barwnikow, zwigzkow smakowych i zapachowych,
nagrzewania sie do temperatury ponad 100°C (wypiek i smazenie ciast).

Rozdziat 1.
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11.3

WEGLOWODANY

Weglowodany to zwigzki organiczne zwane cukrami, zbudowane z wegla, wo-
doru i tlenu. Wystepujg gtownie w swiecie roslinnym. Nie wszystkie cukry sg
przyswajalne dla cztowieka.

[ WEGLOWODANY ]
|

| ) | |

[ proste ] [ dwucukry ] [ kilkucukry ] [ wielocukry ]

Rys. 6. Podzial weglowodanéw [13]

Weglowodany dzieli sie na:
— proste (jednocukry), czyli monosacharydy,
— dwucukry, czyli disacharydy (skladajgce sie z dwoch jednostek cukrowych),
—  Kkilkucukry, czyli oligosacharydy (ztozone z 310 jednostek cukrowych),
— wielocukry, czyli polisacharydy (sktadajace sie z wielu jednostek cukrowych
lub ich pochodnych).

Cukry proste i dwucukry charakteryzujg sie stodkim smakiem i dobrze roz-
puszczajg sie w wodzie. Sposrod cukrow prostych najwieksze znaczenie dla czto-
wieka ma glukoza, poniewaz to wiasnie w jej postaci wiekszos¢ cukrow wehiania
sie do organizmu ludzkiego.

Czystym dwucukrem najczesciej wykorzystywanym w zywieniu jest sacha-
roza, produkowana z burakow cukrowych lub — w krajach o gorgcym klimacie —
z trzciny cukrowej. Stosuje sie ja gidwnie jako srodek stodzacy.

Wielocukry nie sg stodkie: przyktadem jest skrobia, zbudowana z dtugich fan-
cuchow glukozowych. Przewaznie skiada sie ona z dwoch elementdw struktural-
nych: amylozy i amylopektyny. Jest podstawowym sktadnikiermn maki.

Weglowodany przyswajalne sg przede wszystkim dostarczycielami energii.
Ze spalenia 1 g cukrow organizm uzyskuje okoto 4 keal ciepla.

Dwu- i wielocukry w organizmie cztowieka muszg najpierw zostac roziozone
do cukrow prostych, z ktorych sg zbudowane. Skrobia w postaci surowej jest dla
cztowieka nieprzyswajalna, produkty ja zawierajgce trzeba poddac obrdbce, kidra
umoZzliwi jej skleikowanie. Dlatego produkty, ktorych jest ona skiadnikiem, nalezy
gotowac (ziemniaki, kasze, niektore wyroby maczne), piec (pieczywo, ciasta stone
i stodkie, ciastka) lub smazy¢ (ziemniaki, paczki, faworki).
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Weglowodany nieprzyswajalne, mimo ze cziowiek ich nie trawi, petnig
W jego organizmie bardzo wazne funkcje:
—  regulujg rozwoj pozytecznych bakterii w przewodzie pokarmowym,
— pozwalajg im zwalcza¢ drobnoustroje chorobotworcze | wytwarzac niektére
witaminy.

Btonnik pokarmowy, czyli rozne roslinne wielocukry oporne wobec dziala-
nia ludzkich enzymaow trawiennych, jest bardzo waznym skiadnikiem pozywienia.
Btonnik pokarmowy:

— pobudza funkcje zucia, wydzielania sliny,

- wplywa na zwigkszone wydzielanie sokow trawiennych,

— buforuje i wigze nadmiar kwasu solnego w zotadku,

— wzmaga perystaltyke (ruchy robaczkowe) jelit, przeciwdziata zaparciom,

—  zwigksza objetosc tresci pokarmowej w jelicie cienkim (przez wigzanie wody),
—  reguluje rozwdj jelitowej flory bakteryjnej,

— neutralizuje toksyny,

— usuwa resztki niestrawionych pokarmadw z organizmu,

— zmniejsza wartosc¢ energetyczng pozywienia i daje uczucie sytosci.

Podobne wiasciwosci majg pektyny, czyli wielocukry wystepujgce w owo-
cach i warzywach, majgce dodatkowo zdolnosc pecznienia i zelowania. Leczg
zarowno biegunki, jak i zaparcia.

Nadmiar weglowodanéw w diecie jest szkodliwy, poniewaz wskutek
skomplikowanych zmian biochemicznych mogg sie one odktadac¢ w or-

ganizmie w postaci tkanki ttuszczowej. Prowadzi to do nadwagi, otytosci
oraz innych chordb cywilizacyjnych.

Jak juz wspomniano, cukry wystepuja gtownie w swiecie roslinnym. Spo-
srod produktow pochodzenia zwierzecego jedynie mleko jest ich znaczgcym
zrodtem.,

Cukry znajdujg sie w duzej losci w miodzie, owocach | warzywach, w burakach
cukrowych i trzcinie cukrowej (sacharoza), w produktach zbozowych, ziemniakach
(skrobia). Owoce, warzywa | Zboza oprocz weglowodanow przyswajalnych zawierajg
spore llosci blonnika i pektyn, dlatego to one powinny stanowi¢ gidwne zrodio cu-
krow w naszym pozywieniu. Bogate w weglowodany sg rowniez produkty spozyw-
cze ofrzymywane z powyzszych surowcow: cukier rafinowany, maczka ziemniacza-
na (krochmal), maka, kasze, makarony, pieczywo, pieczywo cukiernicze, stodycze,
przetwory owocowe (dzemy, konfitury).

Rozdziat 1.

wazne




ZNACZENIE | ROLA ZYWNOSCI W ZYCIU CZE OWIEKA

Rys. 7. Zrédia weglowodanow

Tabela 3. Zawartos¢ weglowodanéw w wybranych produktach spozywezych i wyrobach cukierniczych [18]

Zawartosc¢ cukrow ZawartoSc¢ cukrow

Przetwory i wyroby

Produkt spozywczy Wp?' (;/; J I?t?j g ST Wp?' (:I; u1 |?t(l),l g

mleko spozywcze

3,5% tuszczu 4,8 cukier krysztat 99,8
maka pszenna typ 500 74,9

kasza gryczana 69,3 dzem wisniowy niskostodzony 375
ryz bialy 78,9

makaron 4-jajeczny 76,2 dzem wisniowy wysokostodzony 56,7
chleb zytni razowy 51l midd pszczeli 79,5
butki kajzerki 59,4 butki i rogale maslane 61,8
kapusta biata 74 babka biszkoptowa 67,1
marchew 8,7 herbatniki z cukrem 70,7
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Rozdziat 1.

Zawarto$c¢ cukrow

Zawarto$c¢ cukrow

Przetwory i wyroby

Produkt spozywczy wpg: :; Jl?t?] g cukiernicze wp? (;I; u1 I?t?] (]
ziemniaki pozne 20,5 wafle nadziewane
banany 23,5 karmelki nadziewane 92,0
jabtka 12,1 irysy, krowki 76,1
truskawki 72 czekolada deserowa 64,0

W produkciji ciastkarskiej i cukierniczej wykorzystuje sie nastepujgce wiasci-

WOSCI CUKIow:

— stodki smak (Srodek stodzgcy potrawy, napoje, wyroby ciastkarskie i cu-
kiermnicze),

— zdolnos¢ do karmelizacji (wplywa na barwe i smak upieczonego ciasta, kar-
mel stosuje sie jako srodek barwigcy),

—  rozpuszczalnose w wodzie oraz zdolnose sacharozy do inwersji (przeciwdzia-
tania krystalizacji cukrow — produkcja syropow cukrowych, pomad, glazur,
wytwarzanie karmelu cukiermniczego do produkcji elementdw dekoracyjnych),

—  pecznienie i Kleikowanie skrobi (tworzenie struktury ciasta, kremow, mas),

— zdolnosci niektorych wielocukrow do tworzenia galaret (galaretki agarowe
| pektynowe),

—  uleganie fermentacji z wydzielaniem alkoholu | dwutlenku wegla (spulchnianie
ciasta drozdzowego).

SKEADNIKI MINERALNE

Skiadniki mineralne to pierwiastki, ktore wraz z tlenem, weglem, wodorem i azo-
tem wchodzg w sktad organizmu cztowieka, a po spaleniu tkanek pozostajg
w postaci popiotu. Sktadniki mineralne stanowig okoto 4% masy naszego ciata.

v v

[ makroelementy] [ mikroelementy]

Rys. 8. Podzial skladnikéw mineralnych




Rozdziat 1.

Dzielg sie one na makroelementy i mikroelementy. Dobowe zapotrze-
bowanie organizmu cztowieka na makroelementy przekracza 100 mg, nato-
miast mikroelementy sg potrzebne w mniejszych ilosciach. Do makroelementow
zaliczamy. wapn, fosfor, potas, magnez, chlor, siarke i sod. Do mikroelemen-
tow naleza: zelazo, cynk, miedz, molibden, jod, mangan, kobalt, fluor, selen
i chrom,

Wszystkie te skladniki mineralne sg niezbedne dla ustroju czlowieka. Petnig
one w organizmie wiele funkgji:

— wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor sg materiatem budulcowym kosci, zebdw,
skory, wiosow, paznokci, tkanek miekkich;

—  zelazo wchodzi w sktad hemoglobiny (sktadnika krwi) oraz mioglobiny (wy-
stepuje w migsniach);

— niektore sktadniki mineralne sg czescig enzymow (zelazo, cynk, miedz, mo-
libden, mangan, selen), hormondw (cynk, jod), witamin (kobalt) oraz innych
substancji waznych dla organizmu;

— wapn i magnez uczestniczg w wielu procesach w organizmie, m.in. w kurcz-
liwosci miesni czy przewodnictwie nerwowym;

— s0d, potas i chlor biorg udziat w procesach trawienia, wchianiania i wyda-
lania, utrzymujg staty odczyn tkanek i cieczy oraz regulujg krazenie cieczy
ustrojowych;

— wapn, magnez, sod i potas oddziatujg na prawidtowe funkcjonowanie niekto-
rych narzadow, uktadow i gruczotow wydzielania wewnetrznego.

Zrédtami skladnikéw mineralnych sa rézne artykuly spozywcze oraz woda.

Rys. 9. Zrédta wybranych sktadnikéw mineralnych: a) wapnia, b) fosforu, ¢) magnezu, d) potasy, e) zelaza

Skiadniki mineralne dostarczane wraz z pozywieniem majg charakter kwa-
sotworczy (niemetale — gtownie fosfor, chlor i siarka) lub zasadotworczy (metale —
giownie wapn, sod, potas i magnez). Do prawidiowego funkcjonowania organizmu
niezbedne jest utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej, czyli odpowiedniego
odczynu ptyndw ustrojowych, a zwlaszcza krwi (pH 7,35—7,45).
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Pierwiastki kwasotworcze wystepujg zwlaszcza w migsie, drobiu, rybach,
jajach i produktach zbozowych (maka, kasze, pieczywo, makarony). Sg to tzw.
produkty zakwaszajgce. Wykorzystanie sktadnikow mineralnych z przetwordw
zbozowych jest ograniczone, poniewaz czesc z nich jest zwigzana z blonnikiem
i kwasami fitynowymi, co powoduje, ze organizm cziowieka ich nie trawi,

Pierwiastki zasadotworcze wystepujg w przewazajace) losci w mleku, serach
twarogowych, warzywach, owocach. Sg to tzw. produkty odkwaszajace (alkalizujgce).

Rozdziat 1.

Rys. 10. @) produkty alkalizujgce, b) produkty zakwaszajgce

Od wzajemnych proporcji tych produktow w diecie zalezy oddziatywanie
spozywanego jedzenia na odczyn plyndw ustrojowych. Organizm tylko w okre-
slonym stopniu moze sam go regulowac. Zakwaszenie organizmu jest przyczyng
zmeczenia, sennosci, bolow gtowy, podatnosci na infekcje, a takze niezdrowego
wygladu skory. Planujac wyzywienie, nalezy dbac o to, by w diecie znalazla sie
odpowiednia ilos¢ produktow zasadotworczych.

Skiadniki mineralne w ustroju cztowieka sg zawsze rozpuszczone w wodzie,
dlatego gospodarka wodna i gospodarka sktadnikami mineralnymi scisle sie ze
sobg wigza. Woda moze stanowiC 45—75% masy ciata, u 0sob dorostych jest to
zwykle okoto 60%. W ptynach ustrojowych w najwiekszej ilosci wystepuja sod,
chlori potas. Przy niedostatecznym pobraniu wody, zbyt duzym spozyciu soli Ku-
chennegj (NaCl) lub przy nadmiernym poceniu sie zwieksza sie w 0soczu krwi ste-
Zenie substanciji osmotycznie czynnych, gtownie sodu. Objawia sie to zwigkszonym
pragnieniem. Przy spozywaniu zbyt matej ilosci wody dochodzi do odwodnienia
organizmu, co niekorzystnie wptywa na przemiany metaboliczne, utrudnione jest
wiedy usuwanie niepotrzebnych lub szkodliwych produktow przemiany materii,
Utrata wody ustrojowej w ilosci okoto 20% masy ciata prowadzi do smierci.




ZNACZENIE | ROLA ZYWNOSCI W ZYCIU CZLOWIEKA

Zrédlem wody sa napoje zimne | gorace, plynne potrawy (Np. zupy) oraz
produkty spozywcze zawierajgce znaczne jej ilosci w formie wolnej i zwigzanej
(owoce, warzywa). Doskonatymi zrodtami wody bogatej w makro- i mikroele-
menty sg naturalne wody mineralne, wody zrodlane, soki owocowe i warzywne,
mieko i napoje mleczne. Na stezenie skiadnikdw mineralnych w wodzie pitnej
najwiekszy wplyw ma jej pochodzenie (gleby otaczajgce zrodta wodociggowe),
a takze gotowanie, ktdore moze obniza¢ zawartosc niektorych pierwiastkow
(wapnia, cynku).

Napoje takie jak herbata czy piwo nosza nazwe bezelektrolitowych, poniewaz
zawartosc jonow jest w nich znikoma. Tiuszcze, cukier, czekolada prawie w 0go-
le nie zawieraja wodly.

Tabela 4. Zawartos¢ wody w roznych produktach spozywezych

Produkty
0 matej ilosci wody o $redniej ilosci wody o0 duzej ilosci wody

cukier, olej, oliwa, czekolada, lody, sery twarogowe, $mietana, o0gorki kiszone, kapusta kiszona,
orzechy, herbatniki, midd, ptatki migso, ryby, jaja, wedliny wiekszo$¢ Swiezych warzyw
zbozowe, cukierki, wafle, pieczywo i owocow, Smietanka

chrupkie, masto, margaryna

WITAMINY

Witaminy to zwigzki organiczne, ktore mimo ze nie sg zrodiem energii ani bu-
dulcem, petig w komorkach i tkankach rozne funkcje niezbedne do prawidto-
wego przebiegu procesow metabolicznych, rozwoju i zdrowia. Sa grupg zwigz-
kow o bardzo zréznicowanej budowie chemicznej. Termin ,witamina” wprowadzit
w 1911 roku polski badacz Kazimierz Funk.

Obecnie znanych jest 13 witamin. Dzielg sie one na rozpuszczalne w wo-
dzie i rozpuszczalne w ttuszczach.

W wodzie rozpuszcza sie dziewieC witamin, oznaczonych symbolami: G, B,,

B.. B, B, B,,, B, (H), B, (PP) oraz B, (kwas foliowy).
W ttuszczach rozpuszczajg sie cztery witaminy: A, D, Ei K.
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‘ WITAMINY ’

Rozdziat 1.

|

rozpuszczalne w wodzie J ‘ rozpuszczalne w ttuszczach

A 4 h 4

C, B4, B,, kwas foliowy,
Bs, Bs, B12, H, PP A,D,E K

Rys. 11. Podziat witamin

Organizm ludzki nie magazynuje witamin, dlatego trzeba je dostarcza¢ wraz

Z pozywieniem. Zardwno niedobor, jak i nadmiar witamin w diecie sg szkodliwe
dla zdrowia:

stan umiarkowanego niedoboru okreslonej witaminy objawiajgcy sie charak-
terystycznymi zakioceniami w funkcjonowaniu organizmu nazywamy hipo-
witaminozg;

dtugotrwaty i gleboki niedobdr danej witaminy prowadzi do wystgpienia ze-
spotu chorobowego zwanego awitaminozg;

dostarczanie do ustroju zbyt duzej ilosci okreslonej witaminy moze powodo-
wac pewne niedomagania, a taki stan nazywa sie hiperwitaminoza.
Witaminy petnig w organizmie cziowieka wiele waznych funkeii. Witaminy roz-

puszczalne w wodzie majg miedzy innymi zadania omowione ponize).

C (kwas askorbinowy) uczestniczy w wielu procesach metabolicznych,
w tym tluszczow, cholesterolu i kwasow ttuszczowych, przyspiesza gojenie
ran i zrastanie kosci, Ulatwia przyswajanie zelaza i regeneracje witaminy E,
przeciwdziala procesom utleniania, podnosi odpornosc organizmu i neutra-
lizuje niektore toksyny.

Niedobor kwasu askorbinowego powoduje choroby dzigset (szkorbut), wolniej-
sze gojenie ran, famliwosc¢ kosci, oslabienie i pekanie naczyn wiosowatych, nie-
dokrwistose, bole miesniowe, zmeczenie, brak apetytu, podatnosc na infekcje.




Rozdziat 1.

B, (tiamina) uczestniczy w procesach energetycznych, jest skladnikiem en-
zymow biorgcych udziat w przemianach weglowodandw, odgrywa istotng role
w przenoszeniu impulsdw nerwowych.,

Jej niedobor objawia sie ostabieniem, bolami gtowy, brakiem apetytu, bolami
miesni i nerwobodlami, zaparciami, drazliwoscig, zaburzeniami pamieci i kon-
centracji, dolegliwosciami w uktadzie krazenia. Dhugotrwaty zbyt niski poziom
witaminy B, moze prowadzi¢ do choroby beri-beri, charakteryzujacej sie zmia-
nami w uktadach nerwowym i sercowo-naczyniowym.

B, (ryboflawina) uczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu ukiadu nerwo-
wego, bton sluzowych, wzroku, przemianach biatek | tluszczow oraz oddy-
chaniu tkanek.

Hipowitaminoza objawia sie opdznieniem wzrostu, zmianami w jamie ustnej,
peknieciami i owrzodzeniami w kacikach warg, zapaleniem Sluzowki jamy ust-
nej i nosa, uszkodzeniem rogowki, zawrotami glowy, bezsennoscia, zaburze-
niami oddechu.

B, (kwas pantotenowy) bierze udziat w przemianach ttuszczow, syntezie he-
moglobiny, regeneracji skory, wytwarzaniu przeciwcial, podnosi odpormnosc
blon gluzowych, wspomaga pigmentacje wiosow oraz wptywa na prawidto-
Wy wzrost,

Niedobdr objawia sie zmeczeniem, ostabieniem, nudnosciami, bdlami glowy
i brzucha, ostabieniem odpornosci, zmniejszonym refleksem, zmianami skor-
nymi i zaburzeniami w pigmentacji wiosow.

B, (pirydoksyna) uczestniczy w metabolizmie tuszczow i biatek, syntezie he-
moglobiny, wplywa na funkcjonowanie ukladu nerwowego, podnosi odpor-
NOSC organizmu.,

Hipowitaminoza powoduje wystepowanie stanow zapalnych skory, w tym
standw tojotokowych na twarzy, bezsennosc, drazliwose, podatnosc na in-
fekcje. Jej dtugotrwaty niedobdr moze prowadzic do powstawania kamieni
nerkowych,

B,, (cyjanokobalamina) uczestniczy w metabolizmie biatek, tuszczow i we-
glowodandw, zapobiega anemii zosliwej, tworzy ostonki komorek nerwowych,
bierze udziat w syntezie DNA, wspdidziala w reakcjach biochemicznych.
Niedobdr moze by¢ przyczyng zaburzen w ukladzie nerwowym, anemii zto-
sliwej, zmian zwyrodnieniowych biony sluzowej zolgdka.

H (biotyna) uczestniczy w przemianach ttuszczow i biakek, wspomaga odpor-
Nosc, jest odpowiedzialna za krzepniecie krwi (wraz z witaming K.

Zbyt mata podaz biotyny powoduje osfabienie, bole miesni, apatie, zmiany
skorne, podwyzszenie poziomu cholesterolu i barwnikow zotciowych we
Krwi,
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PP (niacyna) uczestniczy w utrzymaniu odpowiedniego stanu skory, w syn-
tezie hormondw, w oddychaniu tkankowym.

Hipowitaminoza objawia sie zakidceniami w tancuchu oddechowym, w ukia-
dzie trawiennym i nerwowym (miedzy innymi bezsennoscia, bolami i zawrota-
mi gtowy). Brak tej witaminy w organizmie wywoluje chorobe zwang pelagrg
(tuszczycowe zapalenie skory).

Kwas foliowy bierze udziat miedzy innymi w tworzeniu kwasow nukleinowych,
w procesach podziatu komorek oraz powstawania czerwonych ciatek krwi.
Jego niedobdr moze wywolac ciezkie zaburzenia rozwojowe ptodu, niedo-
krwistosc, spowolnienie syntezy DNA, biegunke tropikalng oraz nadpobudli-
wOSC i tfrudnosci w zasypianiu.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach petnig funkcje omaowione ponize).

A (retinol) jest czynnikiem wzrostowym, uczestniczy w rozwoju i roznicowaniu
komorek, w procesie widzenia, wplywa na odpormose organizmu, zmniejsza
ryzyko wystgpienia komorek rakowych, zapobiega niekontrolowanemu utlenia-
niu kwasow ttuszczowych. Jej niedobdr moze powodowac pogorszenie widze-
nia 0 zmroku (kurza slepote), rogowacenie skory i uszkodzenie bion sluzowych
uktadu pokarmowego, oddechowego i moczowego, zahamowanie wzrostu,
obnizenie odpormosci, zaburzenia w ukiadzie nerwowym i procesie rozrodczym.
Nadmiar (hiperwitaminoza) retinolu rowniez moze prowadzic do wielu schorzen:
zmian skormych, wypadania wiosow, famliwosci paznokci, bolow glowy, stawow
i kosci, matosci | swiattowstretu,

D (kalcyferol) wptywa na prawidtowe wchianianie wapnia i fosforu, minerali-
zacje kosci | zebow oraz na odpowiednie funkcjonowanie miesni i gruczotow
przytarczycowych. Jej niedobor powoduje demineralizacie kosci, krzywice,
rozmiekanie kosci i osteoporoze. Zbyt wysoka dawka kalcyferolu jest tok-
syczna i moze sie objawiaC wymiotami, roznego rodzaju bolami, zwapnieniem
narzadow.

E (tokoferol) jest przeciwutleniaczem, dzieki czemu zapobiega wielu nieko-
rzystnym reakcjom w organizmie, m.in. zmianom nowotworowym, skornym,
bierze udziat w syntezie niektorych hormondw. Hipowitaminoza tokoferolu mo-
ze prowadzi¢ do uszkodzenia blon komaorkowych, niedokrwistosci niemow-
lat i dzieci, rogowacenia skory, bolow, a nawet zaniku miesni czy zaburzen
w ukladzie nerwowym.

K (filochinon) pobudza prace watroby, zapobiega krwotokom, dziata prze-
ciwzapalnie i przeciwbolowo, ma wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne, uczestniczy w formowaniu tkanki kostnej, w przemianach biatek
I kwasow nukleinowych. Niedobory filochinonu moga powodowac skaze

Rozdziat 1.




Rozdziat 1.

krwotoczng u noworodkow, roznego rodzaju krwotoki, zaburzenia pracy wa-
troby. Nadmiar tej witaminy Zle wplywa na prace watroby, wywotuje alergie
i rozne choroby u noworodkow.,

Wystepowanie poszczegdlinych witamin w okreslonych artykutach spozyw-
czych jest zrdznicowane. Podczas rozpatrywania udziatu poszczegolnych grup
produktow w dostarczaniu witamin nalezy wzig¢ pod uwage ich dostepnosc, ob-
robke, jakiej sg poddawane przed spozyciem, oraz przyzwyczajenia zywieniowe
konsumentow. Witaminy z grupy B i witamina C wykazujg najwiekszg wrazliwosc
na warunki przetwarzania, czyli procesy kulinarne i technologiczne.

Gtownymi zrodtami witaminy C w naszej diecie sg ziemniaki, warzywa i owo-
ce. Jej rozpad nastepuje wskutek obojetnego lub zasadowego odczynu srodo-
wiska, utleniania oraz pod wplywem wysokiej temperatury.

Witaminy z grupy B sg dostarczane w warunkach polskich gtownie z produk-
tow zbozowych, miesa i przetwordw miesnych oraz z ziemniakdw. Nieco mniejszy
udziat maja warzywa i owoce oraz przetwory mleczne. Wyjatek stanowi rybofla-
wina (B,), ktdrej najwazniejszym zrodtem sg mleko i jego przetwory, oraz kwas
foliowy, ktory w znacznych ilosciach pochodzi z warzyw i owocow. Straty niekto-
rych witamin z grupy B wigzg sie z dziataniem swiatta (B,, B, B,,, kwas foliowy),
temperatury (B,, B,, B,), tlenu oraz odczynu srodowiska.

Naturalnym srodowiskiem wystepowania witamin rozpuszczalnych w thusz-
czach (z wyjatkiem witaminy E) sg produkty zawierajgce tuszcz: tran, watroba,
nerki, ttuste ryby, masto, petne mieko, Smietanka i Smietana, ttuste sery, zottka jaj.
Nalezy przy tym zwrdcic uwage nato, ze witamin A i D nie zawierajg oleje roslinne
i smalec. Witaminy A nie ma takze w stoninie, witamina D wystepuje w niej w bar-
dzo niewielkigj ilosci, moze by¢ natomiast syntetyzowana pod wptywem promieni
stonecznych. Witamina A znajduje sie w produktach roslinnych w formie prowi-
taminy — karotenu (postaci nieczynnej), ktory jest skiadnikiem barwnikow. Zawie-
rajg go warzywa i owoce w kolorze pomaranczowym, zottym i ciemnozielonym.

Witamina E wystepuje wylgcznie w swiecie roslinnym. Najbogatszym jej zro-
dtem sg oleje roslinne, pieczywo petnoziarniste oraz zielone warzywa lisciaste.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach sg bardzo wrazliwe na dziatanie swia-
ta (A, E, K), tlenu i wysokiej temperatury (A, E) oraz odczynu Srodowiska, w jakim
sg poddawane dziataniu wymienionych wczesniej czynnikow. Witamina A ulega
szylbszemu rozkfadowi w srodowisku kwasnym, E —w zasadowym, K natomiast
toleruje wytacznie odczyn obojetny. Wrazliwos¢ na temperature tej grupy wita-
min jest jednak mniejsza niz witamin rozpuszczalnych w wodzie. Witamina D jest
stosunkowo wytrzymata i jej straty w procesach technologicznych sa niewielkie.

12!
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Duzy wptyw na zawartos¢ witamin w produktach spozywczych majg proce-
sy technologiczne. W roslinach zbozowych witaminy gromadzg sie gtownie w ze-
wnetrznych warstwach ziarna. Produkcja maki z wysokiego przemiatu (biatej) wy-
maga usuniecia warstwy zewnetrznej, dliatego maki najasniejsze sg najubozsze
w witaminy z grupy B i witamine E.

Podczas fermentacji ciasta przybywa witamin (zwtaszcza B, i B,) wskutek
zmian wywotywanych przez drozdze, natomiast podczas wypieku niektore z nich
zostajg czesciowo zniszczone.

Nowoczesne metody pasteryzacji mleka znacznie ograniczajg straty witamin,
natomiast podczas produkcii serow twarogowych do serwatki przechodzi wiek-
sz0s¢ witamin z grupy B zawartych w mleku.

Podczas sterylizacji owocow | warzyw w puszkach, a takze podczas wypie-
ku clast z owocami czesciowo rozktadajg sie zawarte w nich witaminy C i B, Naj-
mniejsze ilosci witamin tracg owoce poddane mrozeniu. Wazny jest takze sposob
przechowywania mrozonek. Rozdrabnianie owocow ma natomiast negatywny
wplyw na zawartosc witamin.

Obecnie na szerokg skale stosuje sie wzbogacanie niektorych produk-
tow w witaminy. Na przykiad witaming A wzbogaca sie margaryny, oleje ro-
slinne, mleko, make, przetwory zbozowe, makarony, desery, napoje, cukier;
witaming E — oleje roslinne, margaryny, smalec, ttuszcze cukiernicze; witaming
C — napoje owocowe, mleko w proszku, suche produkty zbozowe, cukierki.

Niekiedy nalezy uzupemic okresowe niedobory witamin odpowiednimi pre-
paratami farmaceutycznymi zawierajgcymi syntetyczne witaminy.

SKEADNIKI NIEODZYWCZE

Skiadniki niecdzywcze w zywnosci to grupa substanciji, ktore nie maja wiasci-
wosci odzywczych. Mozna je sklasyfikowac w nastepujgcy sposob:

e wystepujgce w surowcach i w produktach spozywczych w sposob naturalny,
e powstajgce w zywnosci podczas jej przetwarzania i przechowywania,

e dodatki wprowadzane celowo — barwniki, srodki konserwujgce.

Naturalne substancje nieodzywcze (NSN) wystepujg przede wszystkim
w surowcach roslinnych. Chronig komaorki roslin przed czynnikami zagrazajgcymi
przetrwaniu gatunku, bronig roslin przed szkodnikami, drobnoustrojami, skutkami
urazow mechanicznych. Przykladami mogg byc: glikozydy — wystepujace w ka-
puscie (biatej, czerwonej, wioskiej, pekinskiej), brukselce, kalafiorze, rzodkiewce;
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wazne
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flawonoidy — barwniki roslinne; fityniany znajdujgce sie w zbozach i suchych na-
sionach roslin straczkowych; kwas szczawiowy zawarty w szpinaku, rabarbarze,
kakao, herbacie; solanina w ziemniakach i inne.

W surowcach pochodzenia zwierzecego NSN wystepujg rzadziej. Przykia-
dem moze by¢ awidyna zawarta w biatku jaja.

Substancje nieodzywcze powstajgce podczas przechowywania produk-
tow spozywczych to np. nadtlenki, ktdre tworzg sie w wyniku tatwo zachodzacych
reakgji ttuszczow jadalnych z tlenem.

Substancje nieodzywcze powstajgce podczas procesow przetwoérczych
moga sie tworzyC w czasie utrwalania zywnosci oraz przeksztalcania surowcow ro-
glinnych i zwierzecych w rdzne przetwory spozywcze. Stosuje sie wiedy rozne pro-
cesy mechaniczne (oczyszczanie, rozdrabnianie), termiczne (dziatanie niskiej badz
wysokie| temperatury), chemiczne (Utwardzanie thuszczow przez uwodornienie, hy-
droliza), biochemiczne (fermentacie) i inne. Czesto w ich wyniku powstaja substancje
majace niekorzystny wplyw na organizm cziowieka. Nalezg do nich miedzy innym
zwigzki Malllarda tworzgce sig podczas diugotrwalego ogrzewania zwigzkow biat-
kowych oraz izomery trans wyzszych kwasow tuszczowych powstajgce podczas
uwodorniania ttuszczow przy produkcji margaryn i innych produktow thuszczowych.

Wsrod skiadnikow nieodzywczych znajdujg sie substancje, ktore roznie od-
dzialujg na ludzki organizm:

e mogg dzialaC korzystnie — np. flawonoidy (czerwone i zofte), ktdre wykazu-
ja wlasciwosci antyutleniaczy (zapobiegajg tworzeniu sie wolnych rodnikow)
oraz glikozydy, ktore majg dziatanie antynowotworowe;

e moga by¢ obojetne dla zdrowia;

e moga wykazywac dzialanie szkodliwe dla zdrowia — np. utrudniaC przyswa-
janie niektorych skiadnikow odzywczych, mie¢ wiasciwosci toksyczne lub
draznic¢ przewdd pokarmowy cziowieka;

e MOga stanowiC zanieczyszczenia i skazenia.

Sktadniki zawarte w produktach zaréwno pochodzenia roslinnego, jak

i zwierzecego wywotujgce charakterystyczne objawy chorobowe nazy-
wa sie substancjami antyodzywczymi.

Szkodliwe dziatanie dla zdrowia wykazuija;
e niektdre substancje naturalne (kwas szczawiowy, chityna w grzybach);
e zanieczyszczenia fizyczne (ziemia, czgstki opakowan),
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zanieczyszczenia chemiczne (pozostatosci gazow spalinowych, srodkdw che-
micznych stosowanych w produkcji roslinnej, zwierzecej i w przetworstwie);
zanieczyszczenia biologiczne (drobnoustroje, szkodniki magazynowe);
skazenia (pozostatosci sSrodkow ochrony roslin, nawozow sztucznych, metale
ciezkie pochodzace z pytow, sciekow, spaliny, drobnoustroje chorobotworcze
i inne).

Dodatki do zywnosci to substancje, ktdore wprowadza sie do zywnosci

w celach technologicznych. Maja wptyw na wiasciwosci gotowego wyrobu. Mo-
ga by¢ dodawane w celu:

przediuzenia trwatosci (konserwanty, przeciwutleniacze, stabilizatory, regula-
tory kwasowosci);

polepszenia struktury (substancje zelujgce, emulgatory, wypetiacze, sub-
stancje przeciwdziatajgce zbrylaniu, pienieniu);

nadania okreslonych cech organoleptycznych (barwniki, substancje smako-
wo-zapachowe, srodki stodzgce, substancje wzmacniajgce smak);
podniesienia wartosci odzywczej (preparaty biatkowe, witaminy, zwigzki
mineralne);

utatwienia przebiegu procesow przetworczych (katalizatory nieorganiczne,
substancje klarujgce, rozpuszczalniki).

Przy stosowaniu dodatkow do zywnosci konieczne jest Sciste przestrzeganie

parametrow technologicznych ze wzgledu na zachowanie bezpieczenstwa zdro-
wotnego zywnosci. Substancje dodatkowe stosowane w cukiemictwie opisano
w rozdziale 4.9.

WARTOSC ENERGETYCZNA ZYWNOSCI

Istotnym elementem wartosci odzywczej pozywienia jest jego wartos¢ ener-
getyczna, ktora zapewnia energie niezbednag do zycia. Cziowiek zuzywa jg do
wszystkich przemian zachodzacych w organizmie, do utrzymania statej tempe-
ratury ciata i wykonywania pracy zarowno fizycznej, jak i umystowe;,

Zapotrzebowanie cziowieka na energie zalezy od wielu czynnikow. Sg to:
warunki klimatyczne,

indywidualne tempo metabolizmu,

masa ciafa,

plec,
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o wiek,
e aktywnosc fizyczna (w tym rodzaj wykonywanej pracy i uprawianego sportu),
e U kobiet dodatkowo stan fizjologiczny (cigza, karmienie piersia).

aktywnosc¢
fizyczna

cigza,
masa ciata karmienie
piersig
indywidualne R
HELED klimatyczne

metabolizmu

Rys. 12. Czynniki wplywajgce na zapotrzebowanie energetyczne organizmu

Poza aktywnoscig fizyczng pozostate czynniki wymienione wyzej wptywa-
ja na podstawowg przemiane materii. Skladajg sie na nig procesy fizjologiczne,
{j. trawienie, oddychanie, krazenie, odnowa komaorek i tkanek itp.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne oznacza ilos¢ energii, ktorg kaz-
dego dnia nalezy dostarczy¢ organizmowi w pozywieniu, aby pokry¢ wydatki
energetyczne wynikajgce z:

e podstawowej przemiany materi,
e aktywnosci fizyczne).

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne podaje sie najczesciej w kilokaloriach
(keal) lub rzadziej w kilodzulach (kJ).

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne wzrasta podczas intensywnego wy-
sitku fizycznego oraz podczas wzrostu i rozwoju organizmu, cigzy i okresu kar-
mienia lub rekonwalescendii.
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Srednie dzienne zapotrzebowanie energetyczne osoby dorostej o umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej wynosi:
e 2000 kcal dia kobiety,
o 2500 kecal dla mezczyzny.

Dostarczanie organizmowi odpowiednigj ilosci | jakosci pozywienia, kiore
pokrywa dzienne zapotrzebowanie energetyczne, lecz go nie przewyzsza, jest
warunkiem utrzymania wiasciwej kondycji oraz statej i prawidtowej masy ciafa.
Od 12 do 14% energii powinno pochodzi¢ z biatek, do 30% — z thuszczow (w tym
co najmniej 3% z niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych), a pozosta-
te od 55 do 65% — z weglowodanow.

Poroéwnanie ilosci energii dostarczonej z pozywieniem z zapotrzebowa-

niem energetycznym organizmu nazywa sie bilansem energetycznym.

Jesli ilos¢ energii dostarczonej z pozywieniem w ciggu doby jest rowna
wydatkom energetycznym w tym czasie, to bilans energetyczny jest zrowno-
wazony.

Jegli ilos¢ energii dostarczonej w dziennej dawce pozywienia jest mniejsza
od wydatkow energetycznych w ciggu doby, to bilans energetyczny jest ujemny.
Ujlemny bilans energetyczny utrzymujacy sie przez pewien czas sprawia, ze or-
ganizm czerpie potrzebng energie z nagromadzonej tkanki tluszczowej. Nastepu-
je wtedy utrata wagi, a w skrajnych przypadkach moze dojs¢ do niedozywienia
i wychudzenia.

Jesli w dziennej dawce pozywienia dostarczona ilos¢ energii jest wyzsza niz
wydatki energetyczne, to bilans energetyczny jest dodatni. Nadmiar energii jest
odktadany w postaci tkanki ttuszczowej. Utrzymywanie dodatniego bilansu ener-
getycznego przez diuzszy czas powoduje wzrost masy ciata oraz moze dopro-
wadzi¢ do nadwagi lub otytosc,

Wszystkie substancje organiczne, w tym rowniez zawarte w zywnosci, w okre-
slonych warunkach ulegajg spaleniu, podczas ktorego uwalnia sie energia cieplna.
Energie te mozna zmierzyc. Wartosci uwolnionej energii znacznie sie rdznig, nawet
w przypadku substancji nalezacych do tej samej grupy, z uwagi na wystepujace
roznice w sktadzie chemicznym. Na przyktad w grupie weglowodanow glukoza
uwalnia mniej energii niz taka sama ilosc celulozy.
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Pytania
i dwiczenia

~

Na podstawie obliczen i ustalonych wspotczynnikow przyjeto, ze:

e 7ze spalenia 1 g biatka otrzymuje sie 4 kcal energii;
e ze spalenia 1 g weglowodandw otrzymuije sie 4 kcal energii;
e ze spalenia 1 g tluszczow otrzymuie sie 9 kcal energil,

Zeby wiec obliczyé wartosé energetyczna pozywienia, nalezy uwzglednic za-
wartosci poszczegdlinych skiadnikdw odzywczych i pomnozy¢ je odpowiednio
przez ilos¢ otrzymanej energii ze spalenia 1 g tych substancji, a nastepnie zsu-
mowac otrzymane ilosci.

Przyktfad:
W pozywieniu znajduje sie 12 g biatka, 10 g cukrowcow i 4 g tuszczu. Jego
wartosc¢ energetyczna wynosi zatem:

12 x 4 keal + 10 x 4 keal + 4 x 9 keal = 124 keal,

W tabelach skiadu i wartosci odzywczej produktow spozywczych poda-
je sie zawsze wartosc¢ energetyczng 100 g danego produktu, co utatwia ob-
liczanie wartosci energetycznej surowcow, gotowych wyrobow oraz potraw
i pOSHKOW.

Wartos¢ energetyczna produkiow spozywczych jest w najwiekszym stopniu
determinowana przez zawartos¢ w nich wody i ttuszczow. Woda nie ma warto-
sci energetycznej, natomiast jej ilos¢ w danym produkcie wpltywa na jego mase.
Z kolei wartos¢ energetyczna ttuszczow jest najwyzsza. Wynika z tego, ze pro-
dukty o wysokiej zawartosci wody i niskiej zawartosci ttuszczow maja stosunko-
wo niewielkg wartos¢ energetyczng, natomiast te, w ktorych jest mato wody lub
wystepuje wieksza ilos¢ ttuszczu, sg wysoko-energetyczne.

Cwiczenie

Wyszukaj w tabelach sktadu i wartosci odzywczej produktéw spozywczych
nastepujace produkty: swieze ogoérki, pomidory, jabtka, arbuzy, masto, olej,
Smietane i czekolade. Poréwnaj podane zawartosci ttuszczu i wody oraz
wartos¢ energetyczna.

Surowcami do produkcji wyrobow ciastkarskich i cukierniczych sg przede
wszystkim: cukier, margaryna, masto, czekolada, maka. Zawierajg one mato wo-
dy, sg natomiast bogate w tluszcze (masto, margaryna, czekolada) i weglowodany
(cukier, maka, czekolada). Sg wiec wyrobami o wysokiej wartosci energetyczne;.
Oprocz nich czesto stosuje sie inne skiadniki, takie jak jaja, mleko, smietanka,
orzechy, migdaty, mak, kokos, owoce soczyste i ich przetwory. Poza mlekiem,

jajami i swiezymi owocami pozostate surowce dostarczajg duzej ilosci energii,
stad tez wyroby ciastkarskie i cukiernicze sg wysokoenergetyczne.
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Cwiczenie Pytania
Wyszukaj w tabelach sktadu i wartos$ci odzywczej produktow spozywczych — [UEEiE
wartos¢ energetyczng maki pszennej wysokiego przemiatu, cukru, marga- /

ryny, jaj, mleka oraz wybranych wyroboéw cukierniczych.

Cwiczenie Pytania
Wyszukaj w tabelach warto$ci odzywczej produktow spozywczych —[lEie

6 réznych wyrobow cukierniczych i poréwnaj je pod wzgledem zawartosci
biatek, ttuszczéw, weglowodandw, wybranych witamin oraz wartosci ener-

getycznej. Porownaj kazdy produkt z pozostatymi piecioma oraz z innymi
produktami. Przedstaw wnioski.

Odpowiedz na pytania i wykonaj polecenia

1.

2.
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Co to jest zywnosc? G)
Jak dzieli sie skiadniki pozywienia?

Jakie zwigzki zaliczamy do sktadnikow pokarmowych odzywczych, a jakie
— do nieodzywczych?

Na jakie grupy dzieli sie biatka”?

Co oznacza termin aminokwasy egzogenne?

Wyjasnij pojecia: biatka petnowartosciowe i niepetnowartosciowe.

Jakag funkcje petnig biatka w organizmie cztowieka?

Wymien zrodta biatek.

Jakie wiasciwosci biatek wykorzystuje sie w przemysle spozywczym?
Co oznacza skrot NNKT?

Dlaczego niektore ttuszcze majg konsystencje ptynng w temperaturze
pokojowej, a inne w tych samych warunkach sg state?

Jakg funkcje petnig thuszcze w organizmie cziowieka?

. Jakie produkty spozywcze zawierajg duze ilosci ttuszczow?

. W jaki sposob wykorzystuje sie ttuszcze w przetworstwie spozywczym?
. Co to sg weglowodany?

. Jaki smak majg cukry proste i dwucukry, a jaki — cukry ztozone?

Co to jest blonnik pokarmowy i jaka jest jego rola?

. Jakie produkty spozywcze sg bogate w blonnik?
. Dlaczego nadmierne spozywanie weglowodanow jest szkodliwe?

Co to sg mikroelementy i makroelementy?

. Podaj przyktadowe funkcie, jakie petnig w organizmie cziowieka niektore

sktadniki mineralne.
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22. Wymien naturalne zrodta wapnia i magnezu.

23. Jakie produkty spozywcze zaliczamy do zakwaszajgcych, a jakie — do
alkalizujgcych?

24. Opisz funkcje wybranych witamin rozpuszczalnych w wodzie | podaj, gdzie
te witaminy wystepuja.

25. Opisz funkcje wybranych witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i poda,
gdzie te witaminy wystepuja.

26. Jaki wptyw na zawartos¢ witamin majg procesy technologiczne?

27. Podaj kilka przyktadow produktow spozywczych wzbogacanych wi-
taminami.

28. Dokonaj podziatu sktadnikdw nieodzywczych.

29. Jakie dziatanie mogg mie¢ sktadniki nieodzywcze’?

30. W jakim celu stosuje sie dodatki do zywnosci?

31. Jakie czynniki wptywajg na wysokos¢ dziennego zapotrzebowania ener-
getycznego cziowieka?

32. Co 1o jest bilans energetyczny”?

33. Podaj przykiady produktow spozywczych o wysokiej | niskiej wartosci
energetycznej.

34. Obliczwartos¢ energetyczng tabliczki czekolady nadziewanej o wadze 100 g,
jezeli zawiera ona 6,4 g biatka, 48 g weglowodanow i 37 g ttuszczow.

KLASYFIKACJA PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH

PODZIAL. PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Produkty spozywcze to surowce naturalne lub poddane obrobce, kiore sta-
nowig pokarm cziowieka. Ze wzgledu na pochodzenie dzieli sie je na roslinne
I zwierzece.

Produkty roslinne to zboza i przetwory zbozowe, owoce i warzywa. Rozwoj
technologii przetworczej pozwolit na tworzenie produktow zywnosciowych, ktore
zawierajg surowce zarowno pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego. Przykia-
dami mogg byc¢ niektdre pdtprodukty mrozone lub potrawy, np. pierogi z miesem
czy golgbki. Produkty pochodzenia zwierzecego to mieso zwierzat rzeznych, dzi-
czyzna, drdb, dzikie ptactwo, ryby, jaja, mieko i przetwory mleczne.
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Ze wzgledu na wartosc odzywcza produktow stosuje sie rozne podziaty, kto-
rych gidwnym kryterium jest wysoka zawartosc okreslonych sktadnikow odzyw-
czych. Produkty spozywcze najczesciej dzieli sie na piec lub wiecej grup. Najbar-
dziej szczegdtowy jest podziat na dwanascie grup:

1) produkty zbozowe,
2) mleko i produkty mleczne,
jaja,
mieso i przetwory miesne, drob, ryby,
masfto i Smietana,
inne tluszcze,
ziemniaki,
warzywa i owoce bogate w witamine C,
warzywa i owoce bogate w karoten,
warzywa i owoce inne,
nasiona strgczkowe suche,
Cukier i stodycze.
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12 grup
produktéw spozywczych

Rys. 13. Podzial produktéw spozywezych na 12 grup
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Uproszczony podziat na pie¢ grup obejmuije:
produkty zbozowe i ziemniaki,

—
N

2)  warzywa i owoce,

3) mileko i jego przetwory,

4)  mieso, drob, ryby i ich przetwory, jaja, rosliny strgczkowe,
5)  tuszcze.

Produkty zywnosciowe mozna rowniez podzielic wediug ich skfadu che-
micznego. Podzial ten jest jednak niezbyt Scisty, poniewaz artykuty zywnoscio-
we zawierajg na ogot wiele sktadnikow chemicznych. Wyjatkiem sa produkty
otrzymane wskutek specjalnej obrobki technologicznej, np. cukier, oleje roslin-

ne, smalec.

Umownie przyjeto podziat na nastepujace produkty:

—  biatkowe — zawierajg duze ilosci biatek przyswajalnych przez organizm czio-

wieka: mieso, drob, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne,

— weglowodanowe — dostarczajg gtownie weglowodandw: przetwory zbozowe,

miod, cukier | stodycze,

— tuszczowe — bogate w tluszcze: oleje roslinne, masto, stonina, smalec, mar-
garyny oraz przetwory zawierajgce wysoki procent ttuszczow (tuste miesa

i wedliny, np. boczek, podgardle).

{ PRODUKTY SPOZYWCZE ]

l

1

[ biatkowe ] {weglowodanowe} (tluszczowe ]

Rys. 14. Podziat produktéw spozywezych ze wzgledu na sktad chemiczny
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/e wzgledu na stopien przetworzenia zywnosc dzieli sie na:

— naturalne produkty spozywcze — gidwnie warzywa, ziemniaki, owoce, jaja,

—  konserwy — produkty utrwalone w rozny sposob, np. mrozonki, solone Sle-
dzie, susze, marynaty,

—  przetwory — produkty, ktdre znacznie rdznig sie od surowca, mogg miec tez
inng trwatosc, np. wedliny, dzemy, sery,

—  produkty pochodne — wyodrebnione czyste skladniki z surowca, np. olej ro-
slinny, cukier, krochmal,

— produkty pochodne przetworzone — otrzymane z wyzej wymienionych,
np. margaryny,

- wytwory — produkty fermentacji i biosyntezy przemystowej, np. drozdze pie-
karskie, kwas cytrynowy, alkohol.

Cwiczenie

Wynotuj z tabel sktadu chemicznego i wartosci odzywczej produktow spo-
zywczych warzywa i owoce wraz z zawartoscig witaminy C i karotenu. Po-
min ziemniaki i suche nasiona straczkowe, ktére stanowig oddzielne grupy
w podziale produktéw na 12 grup. Nastepnie wynotowane warzywa i owo-
ce przyporzadkuj odpowiednio do grup: 8. (warzywa i owoce bogate w wi-
tamine C), 9. (warzywa i owoce bogate w karoten) i 10. (warzywa i owoce
inne) wedtug podziatu produktéw spozywczych na 12 grup.

NOWE ZRODLA ZYWNOSCI

/e wzgledu na rosnaca liczbe ludnosci na swiecie oraz warunki klimatyczne
i srodowiskowe w niektorych regionach podejmuje sie obecnie rézne badania,
Ktore majg na celu pozyskanie pozywienia (gtownie biatek) z nowych zrodet.

Sg to
— organizmy jednokomaorkowe (bakterie, drozdze, plesnie),
- glony,
— nasiona i liscie roslin lgdowych,
—  produkty uboczne przemystu miesnego,
— niektodre skorupiaki i ryby morskie.

Rozdziat 1.

Pytania
i wiczenia
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Przydatnosc nowych biatek zalezy od wielu czynnikdw. Najwazniejsze z nich to:
—  brak szkodliwosci dla cziowieka,
—  wartos¢ odzywcza,
—  koszty uzyskania,
— walory smakowe.

INnnym sposobem pozyskania nowych bialek jest modyfikacja istnigjgcych,
ktore pochodzg z surowcow tradycyjnych, oraz nowych — z niekonwencjonal-
nych zrodet.

Odpowiedz na pytania i wykonaj polecenia

1. Podziel produkty spozywcze na 12 grup.

2. Kitore produkty spozywcze zalicza sie do weglowodanowych, kitdre — do
tluszczowych, a ktore — do biatkowych?

3. Jak mozna podzielic produkty zywnosciowe ze wzgledu na stopien
przetworzenia?

©

TECHNOLOGIE PRODUKCJI CUKIERNICZEJ - PODRECZNIK



248

Zrodta ilustraciji i fotografii

Okfadka (kelnerka) Mauricio Jordan de Souza Coelho/123rf.com; s. 13 (produkty mleczne) kaband/
Shutterstock.com, (groszek) D7INAMI7S/Shutterstock.com, (ostrygi) Africa Studio/Shutterstock.com,
(kurczak) roroto12p/Shutterstock.com, (krewetki) nito/Shutterstock.com, (groch) Tatiana Popova/
Shutterstock.com, (orzechy wioskie) ravl/Shutterstock.com, (mieso wotowe) margouillat photo/
Shutterstock.com, (mieso wieprzowe) cozyta/Shutterstock.com, (ryby) Antonio S/Shutterstock.com;

s. 16 (oleje) Africa Studio/Shutterstock.com, (slonina) Diana Taliun/Shutterstock.com, (cukierki) Pashin
Georgiy/Shutterstock.com, (bekon) Lakhesis/Shutterstock.com, (zofty ser) Volodymyr Krasyuk/
Shutterstock.com, (ciastka) Alexander Raths/Shutterstock.com, (orzechy) Standret/Shutterstock.com,
(masto) Elena Schweitzer/Shutterstock.com, (ser plesniowy) Myotis/Shutterstock.com; s. 20 (cukiernica)
Mustafa Ozdag/Shutterstock.com, (rodzynki) Danny Smythe/Shutterstock.com, (mandarynki) Africa Studio/
Shutterstock.com, (ziemniaki) oriori/Shutterstock.com, (ryz) marco mayer/Shutterstock.com, (cukierek)
Oliver Hoffrann/Shutterstock.com, (maka) studiogi/Shutterstock.com, (miod) Diana Taliun/Shutterstock.com,
(chleb razowy) Aleksandr Doodko/Shutterstock.com, (butka) ER_09/Shutterstock.com, (banan) Tatiana
Popova/ Shutterstock.com, (makaron) gresei/Shutterstock.com, (winogrona) LanKS/Shutterstock.com;

s. 22 (wapno) M. Kazmierczak, (magnez) M. Kazmierczak, (potas) M. Kazmierczak, (zelazo) M. Kazmierczak;
s. 23 (produkty alkalizujgce) M. Kazmierczak, (produkty zakwaszajgce) M. Kazmierczak, s. 37 (grupy
produktow spozywczych) M. Kazmierczak; s. 38 (produkty spozywcze) M. Kazmierczak; s. 90 (kucharz)
viappy — Fotolia.com; s. 92 (owady) www.verminex.pl, (gryzonie) www.hruzewicz.pl; s. 112 (drozdze
prasowane) bogdan ionescu/Shutterstock.com, (drozdze suszone) Jovan Nikolic/Shutterstock.com;

s. 118 (margaryna w bloku) M. Kazmierczak, (margaryna typu puff plastry) M. Kazmierczak;

s. 128 (rysunek) studio WMC, (oznaczanie jaja) M. Kazmierczak; s. 139 (miod spadziowy i nektarowy) Petr
Kopka/Shutterstock.com, s. (miod ptynny i patoka) M. Kazmierczak; s.142 (jabtka i gruszki) Elena Larina/
Shutterstock.com, (orzechy) Gordon Bell/Shutterstock.com, (ananas) Alex Staroseltsev/Shutterstock.com,
(banany) Maks Narodenko/Shutterstock.com, (cytrusy) Pavlo Loushkin/Shutterstock.com, (wisnie) Valentyn
Volkov/Shutterstock.com, (Sliwki) Valentyn Volkov/Shutterstock.com, (brzoskwinie) Nattika/ Shutterstock.com,
(truskawki) Adisa/Shutterstock.com, (malina) Smit/Shutterstock.com, (jagody) Tim UR/Shutterstock.com;

s. 144 (figl) bergamont/Shutterstock.com, (rodzynki) Yeko Photo Studio/Shutterstock.com, (daktyle)

Anna Breitenberger/Shutterstock.com, (morele) Pakhnyushcha/Shutterstock.com, (brzoskwinie) Madlen/
Shutterstock.com, (suszona zurawina) Ann Baldwin/Shutterstock.com; s. 147 (arachidy) Fernando Sanchez
Cortes/Shutterstock.com, (orzechy laskowe) Renato Arap/Shutterstock.com, (orzechy wioskie) Sea
Wave/Shutterstock.com, (kokos) Santhosh Varghese/Shutterstock.com, (pistacje) JJANG HONGYAN/
Shutterstock.com, (migdaty) Svetlana Lukienko/Shutterstock.com, (kasztany) dk tazunoki/Shutterstock.com;
s. 149 (mak) M. Kazmierczak; s. 152 (skdrka pomaranczowa) HLPhoto/Shutterstock.com; s. 166 (papier do
pakowania) photosync/Shutterstock.com, (torba papierowa) Tish1/Shutterstock.com, (torba z uchwytami)
Ansis Klucis/Shutterstock.com, (rozety do ciastek) S1001/Shutterstock.com, (pudetko) Jan S./
Shutterstock.com, (rozowy karton) Rigamondis/Shutterstock.com, (kartony z sercem) Klara Z/Shutterstock.com,
(rdzowy karton z ciastkami) Chanclos/Shutterstock.com; s. 167 (torebki — 5 zdjec) www.pollco.pl,
(plastikowe okragte pudetko), (prostokatne pudetko) Winai Tepsuttinun/Shutterstock.com, (trdjkatne
pudetko) Ratana21/Shutterstock.com, (pudetko z czarng podstawka), (okragte pudetko) designb6/
Shutterstock.com, (pudetko prostokgtne) Winai Tepsuttinun/Shutterstock.com, (pudetko blaszane)
Hallgerd/Shutterstock.com, (kwadratowe pudetko) Brian Senic/Shutterstock.com; s. 169 (opakowanie
dwuskretne) Oliver Hoffrann/Shutterstock.com, (pakowanie w koszyczek) werg/Shutterstock.com,
(flow-pack) sevenke/Shutterstock.com, (rézowe pudetko) design56/Shutterstock.com, (karton) mates/
Shutterstock.com, (pudetko) mates/Shutterstock.com; s. 236 (schemat) firma Barry Callebant, (ciemna
czekolada) Dionisvera/Shutterstock.com, (mleczna czekolada) FuzzBones/Shutterstock.com, (biata
czekolada) MariusdeGraf/Shutterstock.com; s. 244 (schematy) studio WMG; s. 245 (schemat) studio WMC.
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