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Odzywianie

Jest to pobieranie przez organizm z otaczajacego Srodowiska réznorodnych
substancji, zwanych pokarmowymi, i uzyskiwanie z nich zwigzkow

potrzebnych do budowy i odnowy ciata oraz do wytwarzania energii.

Energia

Pierwotnym Zrodiem calej energii jest stonce. Zielone liscie ros$lin
wykorzystuja energie promieni stonecznych do produkowania cukréw
prostych, z ktérych cze$¢ zostaje pdzniej zmagazynowana w nasionach i
bulwach w postaci skrobi. Zwierzeta i ludzie spozywaja rosliny lub zywig sie
innymi zwierzetami roslinozernymi, w celu pobrania zmagazynowanej w
nich formy energii. Wynika stad, ze czlowiek otrzymuje energie =z

pozywienia. Jednak zanim organizm bedzie w stanie jg zuzytkowac, musi
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poddac pokarm réznym procesom zmieniajacym go w przydatna dla siebie

forme.

Procesy te zachodza podczas trawienia - rozpoczynajgcego sie juz w ustach
- podczas ktorego enzymy rozktadajg pozywienie na substancje, ktore moga

by¢ wykorzystane przez organizm.

Wszystkie pokarmy sktadajg sie z podstawowych sktadnikow odzywczych
okreslanych jako biatka, weglowodany (cukry i skrobia) oraz ttuszcze. Poza

tym pozywienie moze zawierac btonnik, wode, witaminy i mikroelementy.

Wszystkie wymienione sktadniki majg istotne znaczenie dla statego wzrostu
i dobrego zdrowia. Wtasnie sposoéb przyjmowania tych elementéw - ich ilo$¢
i stosunek jednych do drugich - odgrywa istotng role w determinowaniu

poziomu wzrostu i energii.

Grupawiek | M3s3
(lata) clata Aktywnos( fizyczna (PAL) Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
9 | mia | umatowana | dia | ma | umariowna | dua |

Niemowleta
0-05 6,5 25 600
0,5-1 9 30 700
Dzieci
1-3 12 42 (1,40 1000 (1,40
4-6 19 59 (1,50 1400 (1,50)
7-9 27 6,7 (1,35) 75 (1,60) 88 (1,85) 1600 (135 1800 (1,60) 2100 (1,85)
Chiopcy
10-12 38 86 (1,50) 10,0 (1,75) 11 (2,00 2050 (1,50) 2400 (1,75) 2750 (2,00)
13-15 53 109 (1,55) 126 (1,80) 146 (2,05) 2600 (1,55) 3000 (1,80) 3500 (2,05)
16-18 67 12,1 (1,55) 142 (1,85) 16,3 (2,15) 2900 (1,60) 3400 (1,85) 3900 (2,15)
Dziewczeta
10-12 37 75 (1,45) 88 (1,70 10,0 (1,95) 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95)
13-15 51 88 (1,50) 103 (1,75) 1,7 (2,00) 2100 (1,50) 2450 (1,75) 2800 (2,00)
16-18 56 9,0 (1,50) 10,5 (1,75) 12,1 (2,00) 2150 (1,50) 2500 (1,75) 2900 (2,00)

Zapotrzebowanie energetyczne w poszczegdlnych grupach wiekowych
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Ponizsze tabele przedstawiajg normy na energie dla poszczegdlnych grup

wiekowych, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego

(EER).

Koblety M/d keal/d
—
(lata)
45 69 78 8,6 98 10,9 nz 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 73 83 9,1 105 115 126 1750 2000 2200 2500 2750 3000
19-30 60 79 93 10,2 15 128 138 1900 2200 2400 2750 3050 3300
70 90 10,2 1.2 130 142 155 2150 2650 2700 3100 3400 3700
80 98 11,2 123 140 15,5 16,7 2350 | 2700 | 2950 | 3350 | 3700 | 4000
45 71 8,2 89 98 10,9 11,7 1700 1950 2100 2450 2700 2900
50 13 83 9,1 105 115 12,6 1750 2000 2200 2500 2750 3000
31-50 60 77 88 9,6 115 128 138 1850 2100 2300 2650 2900 3200
70 82 94 103 130 14,2 15,5 1950 2250 2450 2800 3100 3350
80 88 102 12 140 155 16,7 2100 2450 2650 3050 3350 3650
45 69 78 86 98 10,9 17 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 71 80 88 10,0 1n 121 1700 1900 2100 2400 2650 2900
51-65 60 73 85 93 105 1,7 126 1750 2000 2200 2500 2800 3000
70 77 9,0 98 11 121 134 1850 2100 2300 2650 2900 3200
80 84 9,6 10,5 12,1 132 144 2000 2300 2500 2900 3150 3450
45 63 72 79 9,0 98 1500 1700 1900 2150 2350
50 65 74 8,1 92 10,0 1550 1750 1950 2200 2400
66-75 60 71 80 88 10,0 11 1700 1900 2100 2400 2650
70 73 85 93 10,5 17 1750 2000 2200 2500 2800
80 79 9,1 10,0 13 126 1900 2100 2400 2700 3000
45 6,1 69 1.2 88 96 1450 1650 1850 2100 2300
50 63 71 79 9,0 98 1500 1700 1900 2150 2350
>75 60 69 77 86 98 10,9 1650 1850 2050 2350 2600
70 7,1 82 9,0 103 115 1700 1950 2150 2450 2750
80 77 86 98 11,1 123 1850 2050 2350 2650 2950
Ciaza
Il trymestr +15 +360
Il trymestr +2,0 +475
Laktacja
0-6 miesiecy +2,1 +505
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MJ/d kcal/d

Aktywnos¢ fizyczna (PAL) Aktywnos( fizyczna (PAL)

14 16 1,75 2,0 22

Mezczyinl

Grupa/wiek
(lata)

50 84 98 10,7 121 134 146 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 94 109 19 134 149 163 2250 2600 2850 3200 3550 3900
19-30 70 103 17 128 146 16,1 17,6 2450 2800 3050 3500 3850 4200
80 13 128 140 159 176 192 2700 3100 3350 3800 4200 4600
90 121 140 152 174 19,0 20,7 2900 3300 3600 4150 4550 4950
50 84 98 10,7 121 134 14,6 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,2 104 114 130 144 15,7 2200 2500 2750 3100 3450 3750
31-50 70 98 11,2 123 14,0 15,5 16,7 2350 2700 2950 3350 3700 4000
80 103 118 130 146 16,3 17,6 2450 2800 3100 3500 3900 4200
90 1m1 126 138 159 174 188 2650 3000 3300 3800 4150 4500
50 75 86 95 109 121 130 1800 2100 2300 2600 2900 3100
60 84 96 10,5 121 132 144 2000 2300 2500 2900 3150 3450
51-65 70 9,0 10,2 1.2 130 142 155 2150 2450 2700 3100 3400 3700
80 92 10,7 1,7 134 146 16,1 2200 2550 2800 3200 3500 3850
90 10,0 115 12,6 142 159 17,2 2400 2750 3000 3400 3800 4100
50 6,7 77 84 96 10,5 1600 1850 2000 2300 2500
675 60 77 88 9,6 1,1 12,1 1850 2100 2300 2650 2900
70 82 94 103 nz 130 1950 2250 2450 2800 3100
80 88 10,2 1.2 128 140 2100 2450 2650 3050 3350
50 63 73 79 92 10,0 1500 1750 1900 2200 2400
60 73 84 9.2 10,7 1,7 1750 2000 2200 2550 2800
o 70 77 9,0 98 13 126 1850 2150 2350 2700 3000
80 84 96 10,7 123 136 2000 2300 2550 2950 3250

Sktadniki organiczne

Biatka

Nie liczac wody, w organizmie znajduje sie najwiecej biatek - bedacych
gtownym komponentem strukturalnym tkanek i narzadéw. Tworza one
podstawowa strukture komorek, a niektore czeSci ciata - wilosy,

paznokcie, skora i tkanka mieSniowa - sg zbudowane niemal wytgcznie z

bialek.

Z tego wzgledu przez cate zycie trzeba zapewnia¢ naszemu organizmowi

state dostawy biatka, potrzebnego do budowy nowych komorek i tkanek,
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zaréwno w okresie mtodzienczego wzrostu, jak i utrzymania i regeneracji w
zyciu osoby dorostej. Nie ulega watpliwosci, ze w latach maksymalnego

wzrostu catego ciala powinno sie spozywac duze iloSci biatka.

Ciato zdrowej osoby, ktéra nie ma nadwagi, sktada sie w 17 procentach z
bialka. Tylko woda wystepuje w organizmie w wiekszej iloSci. Biatko
wystepuje w mies$niach, koSciach i chrzgstkach, skorze, ptynach ustrojowych

i wszystkich organach wewnetrznych, jak serce, watroba, nerki i mézg.

.

Biatka mozna nazwa¢ skladnikami budulcowymi organizmu.
Wystepujace w konsumowanych pokarmach biatka sg rozkiladane na
aminokwasy w czasie procesu trawienia. Dopiero wtedy organizm jest w
stanie oddzieli¢ od siebie poszczegélne aminokwasy i wykorzystac je do
okreslonych celdw. Cze$¢ bedzie wykorzystana w procesie wzrostu, inne do
regenerowania tkanek, jeszcze inne postuza do produkcji hormonow,

enzymow i przeciwcial.
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Zrodia biatka

Biatka znajdujg sie w miesie czerwonym i bialym, rybach, jajach i innych
produktach mlecznych, a takze w nasionach roslin stragczkowych i zb6z oraz
w orzechach. Poniewaz cztowiek nalezy do $wiata zwierzecego, biatka
pochodzace ze - jajka, mleko, mieso, ryby - s3 lepiej

przyswajalne przez organizm od biatek pochodzacych ze

Zatem wazne jest, by w sklad diety wegetarian wchodzily produkty
zawierajgce wysokogatunkowe biatko roslinne - z soi, orzechéw czy z maki
pszennej. Chociaz organizm w duzej czeSci sktada sie z biatka, nie oznacza to,
Ze powinno ono stanowi¢ przewazajaca czes$¢ diety. Zrbwnowazona dieta
powinna zawierac . Wartosci
podane w procentach trudno jest zastosowac¢ w codziennej rzeczywistosci,
zatem obecnie wymagang dzienng dawke wyraza sie w gramach. Nastolatek
potrzebuje okoto 70-100 graméw biatka dziennie, a dorosta kobieta juz tylko

30 gramow.

NTTTH
Nlemowleta
0-0,5 65 152 10
05-1 9 1,60 14
Dzieci
1-3 12 0,97 12 117 14
4-6 19 0,84 16 1,10 21
7-9 27 084 23 1,10 30
Chlopcy
10-12 38 0384 32 1,10 42
13-15 53 084 45 1,10 58
16-18 67 081 54 0,95 64
Mezczyini
219 | s090 | 073 66 | 090 45-81
Dziewczeta
10-12 37 084 31 1,10 41
13-15 51 084 43 1,10 56
16-18 56 0,79 4 0,95 53
Kobiety
219 45-80 073 33-58 0,90 41-72
Ciaza 45-80 098 44-78 120 54-96
Laktacja 45-80 117 53-94 145 65-116

-ﬂ Wystarczajacespotyce (A)
wiek/lata)
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Hatko Biatko
Produkt (100 g) w Produkt (100 g)
(biatko zwierzece) gramac (biatko roslinne) v
. gramach
Ser edamski ttusty 27,9 Soja 34,9
Mleko w proszku petne 27,0 Groch 23,8
Ser twarogowy chudy 21,2 Fasola 21,4
Wotowina (pieczen) 20,9 Kasza gryczana 12,6
Kietbasa krakowska 20,1 Kasza jeczmienna 8,8
Cielecina 19,9 Chleb zytni 3,2
Watroba 19,7 Szpinak 2,6
Kurczak 18,6 Kalafior 2,4
Jaja 12,5 Kapusta 1,7
Kaszanka 9,1 Ziemniaki 1,7
Mleko krowie 2% tt. 3,0 Ogorki 0,7

Weglowodany i blonnik

Weglowodany stanowiag podstawowe Zrodio energii. Istniejga dwa rodzaje
weglowodanow trawionych przez ludzki organizm - skrobia i cukier -
wystepujace w niemal wszystkich naturalnych pokarmach, jak produkty

zbozowe, owoce, warzywa i podroby.

Rosliny magazynujg skrobie w ramach swoich wlasnych rezerw
pokarmowych, wiec ryz, kukurydza, pszenica, groch czy ziemniaki sg
bogatym Zrdédtem skrobi. Chleb i makaron, pokarmy zawierajace duzo

weglowodanoéw, sg produkowane z produktow zbozowych.
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Czesto styszy sie, ze nalezy . Tymczasem stanowi
on wazng czeS¢ codziennej diety. Jest on spalany z tluszczem w czasie

. Jest to proces wydajniejszy od spalania samego ttuszczu.

,Zta stawa” cukru ma swoje Zrédto w powszechnym utozsamianiem go z
biatym cukrem uzywanym do stodzenia napojow czy przy produkcji
herbatnikéw, budyniow, cukierkéw i wielu innych produktéw spozywczych.
Jest to cukier rafinowany, ktéry podczas procesu oczyszczania traci niemal
wszystkie warto$ci odzywecze. Z tej przyczyny dietetycy zalecaja, by

uzywac w najmniejszych iloSciach.

Tymczasem cukier w swojej naturalnej postaci zawiera wiele substancji
mineralnych oraz witamin i wystepuje w wiekszosci

, a wiec w owocach, warzywach, mleku,
produktach zbozowych, orzechach, a nawet w miesie. Jesli odzywiamy sie
zdrowo, zachowujgc odpowiednie proporcje, nasz organizm posiada

wystarczajgce iloSci cukru i nie potrzebuje cukru rafinowanego.

W procesie trawienia weglowodany sg rozktadane na

Cze$¢ z nich dostarcza natychmiast energii, podczas gdy reszta
zostaje zmagazynowana. Jesli codzienne spozycie weglowodandéw jest za
duze, ,zapasy”’ nie zostang zuzyte i odtoza sie one w postaci ttuszczy w

komorkach naszego organizmu.
jest bardzo wazna cze$cig zrOwnowazonej diety, poniewaz pomaga

W usuwaniu z organizmu

Zwieksza tez objetos¢ jedzonego pokarmu, op6zniajac jego przesuwanie w

10
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jelitach, dzieki czemu jest wystarczajagco duzo czasu by wszystkie

wartosciowe sktadniki zostaty wchtoniete.

sg tkanki budulcowe roslin, zwane celulozg, a zatem

wystepuje on tylko w masie roslinne;j. Po oczyszczeniu nasion celuloza czesto
zostaje usunieta. Na przyktad biaty ryz i biata mgka majg niewielka wartos¢
odzywczg i nie zawierajg blonnika. Podstawowym Zrédtem btonnika jest
, Z ktorej mozna zrobi¢ ciemny chleb lub

makaron, zawierajgce pelne zboza mieszanki $Sniadaniowe, brazowy ryz i
wiekszos¢ orzechdéw. majg rézng zawartos¢ btonnika;

szpinak, nowalijki i rosliny straczkowe zawierajg go w sporych ilosciach.

Zréwnowazona dieta z duzg zawartoscig btonnika
, utatwia tez kontrole masy ciata. Uwaza sie, ze blonnik
zapobiega réwniez chorobom serca i rakowi okreznicy. Dorosli powinni

spozywac co najmniej

Agrest 11,8 3,0
Brzoskwinia 11,9 1,9
Cytryna 9,5 2,0
Czarne jagody 12,2 3,2
CzeresSnie 14,6 1,3
Grejpfrut 9,8 1,9
Gruszka 14,4 2,1
Jabtko 12,1 2,0

11
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Maliny 12,0 6,7
Morele 11,9 1,7
Pomarancze 11,3 1,9
Porzeczki biate 13,1 6,4
Porzeczki czerwone 13,8 7,7
Poziomki 8,3 2,0
Rodzynki 71,2 6,5
Sliwki 11,7 1,6
Truskawki 7,2 1,8
Winogrona 17,6 1,5
Wisnie 10,9 1,0
Orzechy laskowe 14,9 8,9
Orzechy wtoskie 18,0 6,5
Bo¢wina 5,5 4,4
Béb 14,0 5,8
Brukselka 8,7 5,4
Burak 9,5 2,2
Cebula 6,9 1,7
Cykoria 4,1 1,0
Dynia 7,7 2,8
Fasola szparagowa 7,6 3,9
Fasola biala, ziarno
suche 61,6 15,7
Groszek zielony 17,0 6,0
Groch, ziarno suche 60,2 15,0
Kalafior 5,0 2,4
Kalarepa 6,5 2,2

12
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Kapusta biata 7,4 2,5
Kapusta kwaszona 3,4 2,1
Kapusta czerwona 6,7 2,5
Kapusta wtoska 7,8 2,6
Marchew 8,7 3,6
Ogoérek 2,9 0,5
Ogorki kwaszone 1,9 0,5
Papryka czerwona 6,6 2,0
Pietruszka, korzen 10,5 4,9
Pietruszka, liscie 9,0 4,2
Pomidor 3,6 1,2
Por 5,7 2,7
Rabarbar 4,6 3,2
Rzodkiewka 4,4 2,5
Satata 2,9 1,4
Seler 7,7 4,9
Soja - ziarno suche 32,7 15,7
Szczaw 49 2,6
Szczypiorek 3,9 2,5
Szpinak 3,0 2,6
Ziemniaki 18,3 1,5
Pieczarka swieza 2,6 2,0
Maka pszenna, typ 500 74,0 2,3
Makaron dwujajeczny 76,8 2,6
Kasza gryczana 69,3 59
Kasza jeczmienna 74,9 5,4
Kasza manna 76,7 2,5

13
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Ptatki kukurydziane 83,6 6,6
Ptatki owsiane 69,3 6,9
RyzZ biaty 78,9 2,4
Otreby pszenne 61,9 42,4
Zarodki pszenne 45,5 14,0
Chleb graham 48,7 6,4
Chleb pszenny 54,3 2,7
Chleb zytni razowy 51,2 8,4
Chleb zytni jasny 57,4 4,1
Chleb pumpernikiel 58,2 9,4
Butki pszenne 57,7 1,8
Rogale i butki maslane 61,0 1,8

14
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Podobnie jak weglowodany, ttuszcze sg ,jednak dostarczaja

Thuszcze

jej w sposob bardziej stabilny. Poza tym po procesie trawienia pewna ilos¢
ttuszczow w ,magazynach tluszczowych” organizmu,
usytuowanych pod skorg i wokdét pewnych narzadow, jak nerki, serce i

watroba.

Te ztogi ttuszczu chronig ciato przed zimnem, stanowia ,izolacje” od
bezposredniego kontaktu z ko$¢mi i zabezpieczaja narzady wewnetrzne.
Wbrew wspétczesnym tendencjom, pewna ilo$¢ podskornej tkanki

ttuszczowej jest

Ttuszcz wystepuje w niemal wszystkich pokarmach, z wyjatkiem wiekszosci
warzyw i owocéw. Produkty pochodzenia zwierzecego - mieso czerwone i
biate, stonina i nabial - dostarczajg tak zwanych

Orzechy, ryby, oleje roslinne i niektére margaryny miekkie zawieraja

Wiekszos$¢ dietetykOw zaleca spozywanie tluszczow nienasyconych w
wiekszych iloSciach niz nasyconych. Tluszcze nasycone powoduja
odktadanie sie , substancji produkowanej przez watrobe, a

takze w wystepujacej w niektérych rodzajow pozywienia.
Umiarkowany poziom cholesterolu jest potrzebny zdrowemu organizmowi,

jednak wydaje sie, ze ilo$¢ jest wystarczajgca

i nie ma potrzeby wzbogacania diety o te substancije.

15
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Nie oznacza to, Ze nie powinno sie jada¢ potraw zawierajacych cholesterol,
cho¢ ludziom majacym bardzo wysoki poziom cholesterolu we krwi radzi sie

zwykle zmniejszy¢ jego ilos¢ w diecie.

Thuszcze stanowia bardziej skoncentrowane Zrodlo energii od
weglowodanow, z tego wzgledu nie potrzeba ich tak duzo w codziennej

diecie. Dtuzej tez zaspakajajg uczucie gtodu.

Nie da sie precyzyjnie okresli¢, jaka jest wiasciwa dzienna porcja thuszczow
dla kazdego - zimny klimat czy duza ruchliwos¢ zwiekszajg

zapotrzebowanie.

[stnieje jednak ogdlna zasada, Ze co najmniej pietnascie procent codziennej
diety powinno przypadac na ttuszcze - Srednia zalecana zawartos¢ to 20-30
procent. Podobnie jak w przypadku weglowodanow, nadmiar ttuszczow jest

magazynowany w tkance ttuszczowe;j.

Zalecane dzienne normy na tluszcz i NNKT
dla poszczegolnych grup wiekowych

Normy na tluszcz (g/d) dla dzieci w wieku 1-3 lat

% energll
Z tluszczu

1-3 lata
masa ciata: 12 kg
PAL | 14 | 14 | 14
od | 33 | 39 |

16
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Normy na tluszcz (g/d) dla dzieci w wieku 4-6 lat

% energll
Z tluszczu

4-6lat
masa ciafa: 19kg
PAL 15 15 1,5
g/d 31 47
7-9lat
masa ciata: 27 kg
PAL 135 | 16 | 185 | 135 | 16 | 185 | 135 | 16 | 185
g/d 36 | 40 | 47 [ 53 |60 | 70 | 62 | 70 | &

Normy na ttuszcz (g/d) dla chtopcéw w wieku 10-18 lat

% energll
Z tluszczu

10-12lat
masa ciafa: 38kg
PAL 1,5 1,75 20 15 1,75 20 15 1,75 20
g/d 46 53 61 68 80 92 80 93 107
13-15lat
masa ciata: 53 kg
PAL 155 | 180 | 205 | 155 | 180 | 205 | 1,55 | 1,80 | 205
g/d 58 67 78 87 100 17 101 117 136
16-18lat
masa ciata: 67 kg
PAL 1,6 185 | 2,15 16 185 | 2,15 16 185 | 2,15
g/d 64 76 87 97 113 130 113 132 152

17



Normy na tluszcz (g/d) dla dziewczat w wieku 10-18 lat
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% energll
Z tluszczu

10-12lat
masa ciata: 38 kg
PAL 145 1.7 1,95 145 1.7 1,95 1,45 1,7 19
g/d 40 47 53 60 70 80 70 82 93
13-15lat
masa ciata: 53 kg
PAL 15 1,75 20 i 1,75 20 15 1,75 20
g/d 47 54 62 70 82 93 82 95 109
16-18lat
masa ciala: 67 kg
PAL 1,5 1,75 20 15 1,75 20 15 1,75 20
g/d 48 56 64 72 83 97 84 97 113

Normy na tluszcz (g/d) dla mezczyzn

18
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130l
50 4 | 51 57 | 64 | 7N 78 | 67 | 77 | 85 | 97 (107 (117 | 78 [ 89 | 99 | 113 | 124 | 136
60 50 | S8 (63 |71 | 79 (87 | 75 | 87 | 95 | 107 | 118 | 130 | 88 | 101 | 111 | 124 | 138 | 152
70 54 | 62 (68 | 78 | 86 | 93 | 82 | 93 | 102|117 | 128|140 | 95 | 109 | 119 | 136 | 150 | 163
80 60 | 69 | 74 | 84 | 93 | 102 | 90 | 103 | 112|127 | 140 | 153 ( 105 | 121 | 130 | 148 [ 163 | 179
90 64 | 73 | 80 | 92 (101 | 110 | 97 | 110 | 120 | 138 | 152 | 165 | 113 | 128 | 140 | 161 | 177 | 193
31-50lat
50 44 | 51 | 57 | 64| 71 |78 | 67 | 77 | 85 | 97 (107 (117 | 78 [ 89 | 99 | 113 | 124 | 136
60 49 | 56 | 61 | 69 | 77 | 83 | 73 | 83 | 92 (103 (115|125 | 86 | 97 | 107 | 121 | 134 | 146
70 52 | 60 [ 66 | 74 | 82 (89 | 78 | 90 | 98 | 112|123 | 133 | 91 | 105 | 115 | 130 | 144 | 156
80 54 | 62 (69 | 78 | 87 [ 93 | 82 | 93 | 103|117 | 130|140 | 95 | 109 | 121 | 136 | 152 | 163
90 59 | 67 | 73 | 84 | 92 (100 | 88 | 100 | 110 | 127 | 138 | 150 | 103 | 117 | 128 | 148 [ 161 | 175
51-65 lat
50 40 | 47 | 51 58 | 64 | 69 | 60 | 70 | 77 | 87 | 97 | 103 | 70 | 82 | 89 [ 101 | 113 [ 121
60 44 | 51 | 56 | 64| 70 |77 | 67 | 77 | 83 | 97 (105|115 78 [ 89 | 97 | 113 | 123 | 134
70 48 | 54 | 60 | 69 | 76 | 82 | 72 | 82 ( 90 (103 (113 (123 | 84 [ 95 [ 105 | 121 | 132 | 144
80 49 | 57 | 62 | 71 | 78 | 86 | 73 | 85 ( 93 (107 (117 (128 | 86 | 99 | 109 | 124 | 136 | 150
90 53 | 61 [ 67 | 76 | 84 | 91 80 | 92 (100 | 113 (127 (137 | 93 (107 (117 | 132 | 148 | 159
66-75 lat
50 36 | 41 [ 44 | 51 | 56 53 | 62| 67 | 77 | 83 62 | 72 | 78 | 89 | 97
60 41 | 47 | 51 | 59 | 64 62 | 70 | 77 | 88 | 97 72 | 82 | 89 | 103 | 113
70 43 | 50 | 54 | 62 | 69 65 | 75 | 82 | 93 | 103 76 | 88 | 95 | 109 | 121
80 47 | 54 (59 | 68 | 74 70 | 82 | 88 | 102 | 112 82 | 95 | 103 | 119 | 130
>75 lat
50 33 (39|42 | 49 | 53 50 | 58 | 63 | 73 | 80 58 | 68 | 74 | 86 | 93
60 39 | 44 | 49 | 57 | 62 58 | 67 | 73 | 8 | 93 68 | 78 | 86 | 99 | 109
70 41 | 48 | 52 | 60 | 67 62 | 72 | 78 | 90 | 100 72 | 84 [ 91 | 105 117
80 44 | 51 | 57 | 66 | 72 67 | 77 | 85 | 98 | 108 78 | 89 | 99 | 115|126

Normy na tluszcz (g/d) dla kobiet ciezarnych i karmigcych

%onergztszczy | 2% | 3% | 3% |

Kobiety ciezarne
Trymestr Il +8 +12 +14
Trymestr I +11 +16 +18
Kobiety karmiace
0-6 miesiecy +11 +17 +20

Normy na tluszcz (g/d) dla kobiet nieciezarnych i niekarmiacych
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%energiiztuszry)  20% | 0% | 3% |

| PaLl14 016017512022 124 1141 16(175]20 22 [24 14 [16 (17512022 |24

Masa clafa (kg) 19-30 lat

45 37 | 41 46 | 52 58 | 62 | 55 | 62 | 68 | 78 | 87 | 93 | 64 | 72 | 80 | 91 | 101 | 109
50 39 | 44 | 49 | 56 | 61 67 | 58 | 67 | 73 | 83 | 92 (100| 68 | 78 | 86 | 97 | 107 | 117
60 42 | 49 | 53 | 61 68 | 73 | 63 | 73 | 80 | 92 |102|110| 74 | 86 | 93 (107|119 | 128
70 48 59 | 60 | 69 76 82 72 88 90 | 103 (113|123 | 84 [ 103|105 | 121 (132|144
80 52 | 60 | 66 | 74 | 82 (89 | 78 | 90 | 98 | 112|123 | 133 | 91 | 105 (115 (130 | 144 | 156
31-50 lat
45 38 | 43 | 47 | 54 | 60 (64 | 57 | 65 | 70 | 82 | 90 | 97 | 66 | 76 | 82 | 95 | 105|113
50 39 (44 | 49 | 56 | 61 67 58 | 67 | 73 | 83 | 92 |100| 68 | 78 | 86 | 97 | 107 | 117
60 41 47 51 59 | 64 Al 62 70 77 88 | 97 | 107 | 72 82 | 89 (103|113 |124
70 43 S0 | 54 | 62 | 69 |74 | 65 | 75 82 (93 [103|112]| 76 | 88 | 95 | 109|121 | 130
80 47 | 54 | 59 | 68 | 74 | 81 70 | 82 | 88 |102 (112 (122 | 82 [ 95 | 103 | 119|130 | 142
51-65 lat
45 37 | &1 46 | 52 | 58 | 62 | 55 | 62 | 68 | 78 | 87 | 93 | 64 |72 | 80 | 91 [ 101 | 109
50 38 | 42 47 53 59 | 64 57 | 63 70 | 80 | 88 | 97 66 74 | 82 93 | 103 | 113
60 39 | 44 (49 | 56 | 62 |67 |58 |67 | 73 |83 |93 [100)| 68 |78 | 8 | 97 (109 | 117
70 41 47 | 51 59 |64 | 7N 62 | 70 | 77 | 88 |97 |107 | 72 |82 |89 (103|113 |124
80 44 | 51 56 | 64 | 70 |77 | 67 | 77 | 83 |97 |105|115| 78 | 89 |97 (113|123 |134
66-75 lat
45 33 (38 | 42 | 48 | 52 50 | 57 | 63 72 | 78 58 |66 |74 | 84 | 9
50 34 (39 |43 | 49 | 53 52 | 58 [ 65 | 73 | 80 60 |68 | 76 | 86 | 93
60 38 |42 |47 | 53 | 59 57 | 63 | 70 | 80 | 88 66 |74 | 82 | 93 | 103
70 39 |44 | 49 | 56 | 62 58 |67 |73 |83 | 93 68 |78 | 86 | 97 | 109
80 42 | 47 53 | 60 | 67 63 (70 | 80 | 90 | 100 74 | 82 | 93 [ 105 | 117
>75lat
45 32 | 37 | &1 47 | 51 48 | 55| 62 | 70 | 77 56 | 64 | 72 | 82 | 89
50 33 | 38| 42 | 48 | 52 S0 | 57| 63 |72 | 78 58 | 66 |74 | 84 | N
60 37 | 4 46 | 52 | 58 55 | 62 | 68 | 78 | 87 64 (72 |80 | 91 | 101
70 38 | 43 | 48 | 54 | 61 57 | 65 | 72 | 82 | 92 66 | 76 | 84 | 95 | 107
80 41 46 | 52 | 59 | 66 62 | 68 | 78 | 88 | 98 72 | 80 | 91 (103|115
Witaminy

Witaminy sg to zlozone zwiazki chemiczne, bardzo potrzebne ludzkiemu
organizmowi, ktéry jednak nie jest ich w stanie sam wyprodukowac. Gdyby
ktos zachowywat diete sktadajaca sie z wtasciwych iloSci ttuszczéw, biatek
weglowodanow i wody, ale catkowicie pozbawiong witamin i

mikroelementéw, musiatby umrze¢, by¢ moze w przeciggu kilku miesiecy.
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Witaminy odgrywajg bardzo wazna role w prawidtowym przebiegu reakcji
chemicznych w ustroju. Wiele z nich dziata w potaczeniu z enzymami,

katalizatorami reakcji chemicznych.

Pomagajg zapoczatkowa¢ i regulowa¢ tempo przebiegu reakcji
komodrkowych, jak np. dostarczajagcego energii rozkiadu substancji
pokarmowych.

Juz od ponad 2000 lat cztowiek zdaje sobie sprawe, Ze nalezy dbac o
zrownowazona diete, zawierajacg prawidtowe iloSci i rodzaje wszystkich
rodzajéw pokarmoéw. Na przyktad w pigtym wieku przed nasza era grecki
filozof, Hipokrates, zalecat pacjentom majacym problemy ze wzrokiem
zjadanie watroby drobiowej, wotowej lub owczej. Obecnie wiadomo, Ze
watroba jest bogatym Zrodtem witaminy A (a takze Bz, B1z, D i E), potrzebnej

do normalnego funkcjonowania siatkéwki oka.
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W czasach cesarstwa rzymskiego ludzie czesto pili wody mineralne ze
wzgledu na ich réznorodne wartosci lecznicze. Bogate w

wody Zrodlane stanowig podstawe butelkowych wadd
mineralnych, tak popularnych w dzisiejszych czasach. Z kolei kapitan Cook,
XVIII-wieczny angielski zeglarz i odkrywca, zauwazyl, ze dieta zawierajgca
Swieze owoce chroni przed szkorbutem, choroba wywotang przez brak

witaminy C.

Wspobtczesne podejscie do kwestii i odkrycie
zwigzkéw pomiedzy okreSlonymi rodzajami pokarmdéw a pewnymi
chorobami zostalty zapoczatkowane przez ,
dziatajacego na poczatku XX wieku. Jako dyrektor brytyjskiej opieki
zdrowotnej w Indiach zaobserwowat, ze pewne grupy religijne i plemienne
wykazywaty charakterystyczne problemy zdrowotne lub ich brak. Zwrdcit
uwage, ze Madrasi z reguty bywali chudzi, natomiast Sikhowie i Patkanowie

mocno zbudowani.

, w trakcie ktérych podawano szczurom
pokarm typowy dla poszczegélnych grup spotecznych. Okazato sie, ze
szczury trzymane na diecie Madrasow byte chude, na diecie Sikhow - silne, i
tak dalej. Poszerzajac swoje badania, McCarrison zaaplikowat szczurom
typowa diete zachodnig, sktadajaca sie z oczyszczonego pozywienia. Te
szczury zaczety mieC dolegliwo$ci identyczne jak najubozsi Hindusi,

Spozywajacy najmniej zroznicowane pokarmy.
Stowo zostato po raz pierwszy uzyte w przez

polskiego uczonego, Kazimierza Funka, w opisie niektorych skiadnikéw

pozywienia niezbednych dla organizmu.
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Rozroéznia sie dwie gtdwne grupy witamin. Pierwsza grupa to witaminy A, D,
E i K, ktére sa , W zwigzku z czym wystepuja
najczesciej w pokarmach zawierajgcych ttuszcz, jak jaja, masto i mleko.
Zazwyczaj organizm odklada sobie zapasy tych witamin - przede wszystkim
w watrobie. Dobrze odzywiony cztowiek przezyje wiele miesiecy nie
spozywajac witaminy A bez zadnych objawow chorobowych. Druga grupa,
witamina B-complex i witamina C, sg . Ich nadmiar
zostaje zwykle wydalony z moczem, cho¢ organizm zostawia sobie

niewielkie rezerwy.

Zapotrzebowanie organizmu na poszczeg6lne witaminy jest niewiarygodnie
mate. Na przyktad mezczyzna potrzebuje jedynie 0,0005 g witaminy A
(retinolu) dziennie. moze prowadzi¢ do powaznych
choréb. Leczenie polegajace na podaniu tabletek zawierajacych witaminy
sprawi, ze objawy ustapig po kilku godzinach, ale powiktania pozostang. Na
przyktad brak witaminy D prowadzi do krzywicy (kosSci sg miekkie), ktéra
moze spowodowac nieodwracalne uszkodzenia. Pewne zwigzki chemiczne
znajdujace sie w skorze zmieniaja sie w witamine D pod wplywem promieni
stonecznych. Dlatego wtasnie u dzieci emigrantow z krajoéw tropikalnych do

krajow pétnocnych moze pojawic sie krzywica, jesli ich dieta jest uboga.
réwniez nie jest obojetna dla zdrowia. Dotyczy

tych witamin, ktére organizm odktada w wiekszych iloSciach. Na przyktad

nadmierne spozycie witaminy A moze prowadzi¢ do zgonu. Najpierw
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pojawia sie bolesna opuchlizna, wysypka i wypadaja wtosy, potem

powieksza sie Sledziona.

W dzisiejszych czasach ludzie spozywaja gtownie i
magazynowane przez dtuzszy czas. Podczas proceséow produkcji i
konserwacji artykutéw spozywczych wiele witamin zostaje usunietych z

pozywienia.

Producenci zywnosci starajg sie uzupetnic te straty, dodajac do produktow
Sa one syntetyzowane w laboratoriach lub

wyodrebniane z naturalnych zrédet pozywienia.

W gospodarstwie domowym roéwniez moze dojs¢ do
podczas zbyt dlugiego gotowania Ilub

nieodpowiedniego przygotowania potraw.

Straty witaminy C i B, rozpuszczalnych w wodzie i niszczonych przez dtugie
gotowanie, moga dochodzi¢ do 90%. Zaktadajac, ze spozywa sie sporo
warzyw i owocow, odpowiednig ilo$¢ biatka i wystawia sie skore na stonce

(co uzupetnia zapasy witaminy D), nie nalezy obawia¢ sie niedoboru

witamin.
A Swieze oleje rybne, Niezbedna dla prawidtowego
watroba, jaja, masto, funkcjonowania siatkowki oka.
Retinol
mleko, zielone liscie Niedoboér prowadzi do ktopotow
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warzyw, marchew,
pomidor, z6tte owoce.
Organizm potrafi
produkowac witamine A z
karotenoidow, zo6ttych
pigmentow w owocach i
warzywach.
Drozdze, mieso, kietki
pszenicy, orzech i rosliny
straczkowe, mleko.
Oczyszczone ziarno

pszenicy 1 ryzu zawiera

B1
tylko 30% tiaminy,
Tiamina
wystepujacej w ziarnie
nieoczyszczonym, cho¢
biate pieczywo bywa
czesto wzbogacone w
sktadniki odzywcze.
B2 Kietki pszenicy, watroba,
mieso, mleko, zielone
Ryboflawina
warzywa, jaja.
Wyciagi z drozdzy, mieso,
Kwas dréb, ryby, kukurydza
nikotynowy poddana dziataniu
(niacyna) substancji zasadowych.

Takze produkowana

POLSKI
INSTYTUT gé
DIETETYKI
z widzeniem o zmierzchu (tzn.
kurza slepota), chor6b skoéry i
bton Sluzowych.
Dzieci z niedoborem witaminy A

nie rosng prawidtowo.

Niezbedna do utlenienia glukozy
w organizmie w celu statego
wyzwalania energii. Poza tym
potrzebna do wzrostu i
prawidtowego funkcjonowania
nerwéw i miesni. Niedobor
prowadzi do choroby beri-beri,
ktorej towarzyszy zanik miesni,
zaburzenia psychiczne (m.in.
opetania), utrata apetytu i
obrzmienie konczyn.
Niezbedna dla prawidtowego
przebiegu proces6w przemiany
materii. Niedobor uposledza
prace oczu, negatywnie wpltywa
na jezyk i usta.
Potrzebna do wzrostu. Niedobor
powoduje pelagre (rumien
lombardzki), charakteryzujaca
sie zapaleniem skéry i ust oraz

zaburzeniami psychicznymi.

25



przez bakterie znajdujace
sie w jelitach.

Surowa watroba, mieso,

B12
ryby, mleko
Owoce cytrusowe, jagody,
C
SwieZe warzywa, mleko.
Kwas
Duze iloSci witaminy C sg
askorbinow
tracone podczas
y :
gotowania potraw.
Tran z dorsza, Smietana,
zottko jaja i watroba.
Powstaje takze z
D
prekursora witaminy D
Kalciferol
podczas wystawiania
skéry na promieniowanie
stoneczne.
Olej z kietkow pszenicy,
E
nasiona soi, watroba,
Tokoferol
masto, z6ttko jaj, owies.
Zielone liscie warzyw,
K watroba wieprzowa, jaja i

mleko. Produkowana

POLSKI
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Niezbedna do produkcji
czerwonych krwinek.
Niezbedna do zdrowego stanu
kosci, zebow, naczyn
krwionos$nych. Brak prowadzi do
szkorbutu, charakteryzuje sie
gabczastymi, krwawigcymi
dzigstami.

Zwigzana ze wzrostem kosci i
zebow. Dziata tylko z
odpowiednig iloScig wapnia i
fosforu. Niedobor u dzieci
prowadzi do nieprawidtowe;j
mineralizacji kosci, zwanej
krzywica.

Potrzebna do normalnej
reprodukcji i metabolizacji
komoérek nerwowych i
miesniowych. Niedobdr w diecie
wystepuje rzadko, jednak
wczesniaki majg zaburzone
wchianianie i muszg otrzymywac
dodatkowe dawki tej witaminy.
Podstawowy czynnik krzepniecia
krwi. U dorostych rzadko

wystepuje niedobor, ale w
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takze przez bakterie jelitach nowonarodzonych nie
jelitowe. ma bakterii produkujacych te
witamine, co moze powodowac

krwawienie.

Sktadniki nieorganiczne

Skiadniki mineralne

Sktadniki mineralne stanowiag grupe zwigzkéw zaliczanych do niezbednych
w zywieniu ludzi. Poniewaz organizm cztowieka nie potrafi ich syntezowac,
powinny one by¢ dostarczane z zywno$ciag w odpowiednich proporcjach i

ilosSciach.

Sktadnikami mineralnymi nazywa sie te pierwiastki, ktére pozostaja po
spaleniu tkanek w postaci popiotu; u dorostego cztowieka stanowig ok. 4%

masy ciata. Sktadniki mineralne dzielimy na makro- i mikroelementy.

Do makroelementéw niezbednych dla cztowieka zalicza sie te sktadniki
mineralne, na ktére dzienne zapotrzebowanie jest wieksze niz 100

mg/osobe/dzien. Sg to: wapn, fosfor, magnez, séd, potas, chlor.
Do mikroelementéw, zwanych tez pierwiastkami sladowymi, niezbednych

dla cztowieka w iloSciach mniejszych niz 100 mg/osobe/ dobe, naleza:

zelazo, jod, cynk, mangan, miedz, kobalt i molibden oraz fluor, selen i chrom.
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Sktadniki mineralne w ustroju cztowieka wystepuja w postaci zwigzkow
chemicznych organicznych i nieorganicznych. Wchodzg w sktad statych
struktur tkanek lub petnig role jon6w w ptynach ustrojowych tworzac czesto
wielokompleksowe potaczenia. Wapn i fosfor stuzg do budowy szkieletu i
uzebienia, jod bierze udzial w syntezie hormonoéw tarczycy, zelazo w
syntezie hemoglobiny. Fosfor, Zelazo, cynk, molibden i mangan wchodza w

sklad enzymow.

Wapn i magnez z Kkolei zapewniajg prawidtowe dziatanie komorek
organizmu i synaps nerwowo-mieSniowych. W procesie krzepniecia krwi
bierze udziat wapn, a prawidtowa gospodarke wodng w organizmie

zapewniajg takie pierwiastki, jak sod, potas, chlor.

Niektore sktadniki mineralne wystepuja w ustroju cztowieka czeSciowo w
potaczeniach organicznych. W wiekszosci jednak znajduja sie one w postaci

soli rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych w wodzie.

Sktadnik kosci i zebow; odgrywa
Mleko, z6ttko jaj,
wazng role w krzepnieciu krwi,
Wapn skorupiaki, zielone liscie
syntezie hormonoéw i kurczeniu sie
warzyw
miesni

Zapewnia prawidtowa budowe
Nabiat, mieso, ryby, drob

Fosfor kosci i zebow. Odgrywa wazna role
i orzechy
w kurczeniu sie mies$ni
_ Mieso, watroba, Wazny sktadnik hemoglobiny
Zelazo
skorupiaki, zéttko jaj, (transportujacej tlen do komorek)

28



Jod

Miedz

Sod

Potas

Chlor

Magnez

Siarka

Cynk

rosliny stragczkowe,
zboza i orzechy
S6l jodowana, owoce

morza, tran z dorsza

Jaja, maka, fasola, buraki,
watroba, ryby, szpinak i

szparagi

Wystepuje m.in. w soli
kuchennej (chlorek

sodu)

Wystepuje w wiekszosci

pokarmow

Wystepuje w wiekszosci
pokarmoéw, takze w soli

kuchennej

Wystepuje w wiekszosci

pokarmow

Wotowina, jagniecina,
watroba, ryby, drdb, jaja,
ser, fasola
Wystepuje w wiekszosci

pokarmow
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i koenzymow wspdtpracujacych
przy tworzeniu ATP
Potrzebny gruczotowi tarczycy do
syntezy tyroksyny
Bierze udzial w syntezie
hemoglobiny. Sktadnik enzymu
potrzebnego do produkcji
pigmentu melaniny - nadajacego

skorze kolor

Ma bardzo duzy wplyw na procesy

osmotyczne

Uczestniczy w przekazywaniu
impulsow nerwowych. Potrzebny
w procesach wzrostu
Wazny dla utrzymania réwnowagi
kwasowej krwi i produkcji kwasu
solnego w zotadku
Potrzebny do normalnego
funkcjonowania komérek
miesniowych i nerwowych. Bierze
udziatl w tworzeniu kosci
Sktadnik wielu hormonow i
witamin, wspotuczestniczy w

regulowaniu wielu funkcji org.

Potrzebny do normalnego wzrostu
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W ilosciach Sladowych w
Mangan
roslinach zielonych

Potrzebny do procesu wzrostu i

reprodukcji

W ilosciach Sladowych w
Kobalt
roslinach zielonych

Potrzebny do produkgcji

czerwonych krwinek

Zapotrzebowanie na poszczegolne skltadniki
mineralne

Normy na poszczegldlne skladniki mineralne dla réznych grup

wiekowych:
e 1 - wystarczajace spozycie,

e 2 -zalecane spozycie.

Fosfor | Magnez | Zelazo | S6d | Chlor
Wapn (1)
Wiek i ptec (mg) (2) (2) (2) (1) (1)
mg
(mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
chtopcy
1300 1250 410 12 1500 2300
16-18
mezczyzni
1000 700 400 10 1500 2300
19-30
mezczyzni
1000 700 420 10 1500 2300
31-50
mezczyzni
1300 700 420 10 1400 2150
51-65
mezczyzni
1300 700 420 10 1300 2000
66-75
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mezczyzni
1300 700 420 10 1200 | 1850
>75
dziewczeta
1300 1250 360 15 1500 2300
16-18
kobiety
1000 700 310 16 1500 2300
19-30
kobiety
1000 700 320 18 1500 2300
31-50
kobiety
1300 700 320 10 1400 | 2150
51-65
kobiety
1300 700 320 10 1300 2000
66-75
Kobiety
- 1300 700 320 10 1200 1850
>

Normy na

wiekowych:

poszczegldlne skladniki mineralne dla réznych grup

e 1 - wystarczajace spozycie,

e 2 -zalecane spozycie.

Cynk Selen Miedz | Fluor | Potas
) Jod (2)
Plec (2) (ug) (2) (2) (1) (1)
(mg) (ng) (mg)  (mg) = (mg)
kobiety 8 150 55 0,9 3 4700
mezczyzni 11 150 55 0,9 4 4700
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Woda

Woda nalezy do . Gtownym jej
zadaniem jest przenoszenie niezbednych skladnikow pozywienia i ich
metabolitébw do narzadéw i komoérek ustrojowych oraz v/
organizmu produktéw przemiany materii, w tym takze zwigzkdw
toksycznych, nagromadzonych w narzadach, zwtaszcza miesniach, podczas

intensywnej pracy fizyczne;j.

Woda stanowi odpowiednie srodowisko dla ijest
bardzo dobrym dla wielu sktadnikow chemicznych. Do
jej waznych wtasciwoSsci zaliczy¢ mozna wysoka temperature parowania i
bardzo dobre przewodnictwo cieplne, co utatwia wymiane ciepta w
organizmie. Bez niej nie mogg zachodzi¢ w ustroju cztowieka zadne

, stanowi bowiem podstawowy sktadnik wszystkich komo6rek

i tkanek oraz ptynéw ustrojowych.
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jest materiatem budulcowym, tj. stanowi strukturalng czes¢
wszystkich komérek i tkanek ustrojowych,

jest doskonatym rozpuszczalnikiem wielu sktadnikéw, np. soli
mineralnych i innych zwigzkéw, np. toksycznych produktéow
nagromadzonych w ustroju podczas intensywnej pracy fizycznej,

jest regulatorem temperatury ciata,

stanowi ,mazidio” w przestrzeniach stawowych i jamach ustrojowych,
dzieki czemu zachowana jest wtasciwa ruchliwo$¢ stawow i mozliwos¢

przesuwania sie narzgdoéw w jamie brzuszne;j.

Zawartos¢ wody w organizmie czlowieka

podlega duzym wahaniom i zalezy przede

wszystkim od spozycia soli kuchennej oraz wielu czynnikéw ustrojowych i

pozaustrojowych, np. od wieku, budowy ciata, warunkéw otoczenia. Ogolnie

mozna przyjac, ze woda stanowi

Wartos¢ ta zalezy od ilosci tkanki thuszczowej, ktéra cechuje wyjatkowo mata

zawarto$¢ wody 10-20%. Mozna przyjac, ze u oséb otytych jest mniej wody,

kobiety, ze wzgledu na wiekszg zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, maja

procentowo mniej wody ustrojowe;j.

Zawartos¢ , Zmniejsza sie wraz z wiekiem. Kazdy

nadmiar wody usuwany jest przez nerki, czyli w postaci moczu oraz przez

skére jako pot, wraz z katem i przez wentylacje ptuc.

Zapotrzebowanie cztlowieka na wode
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Dzienne zapotrzebowanie ustroju dziecka na wode wynosi 10-15%, za$
cztowieka dorostego 2-4% masy ciala. Trudno wustali¢ dokiadnie
zapotrzebowanie cztowieka na wode, gdyz zalezy ono od wielu czynnikow,
przede wszystkim od wieku, aktywnosci fizycznej, temperatury otoczenia i
wilgotnosci powietrza. Obecnie przyjmuje sie, Ze minimalna ilo§¢ wody, jaka
powinna by¢ dostarczona organizmowi, aby zapobiec wystgpieniu zmian

patologicznych, wynosi 1,5 litra na dobe.

Przykladowy jadlospis dzienny dla nastolatka

Dzienny jadtospis dla chtopca w wieku od 16-18 lat o prawidtowej masie
ciata powinien zaktadac¢ spozycie od 2900 (w przypadku matej aktywnosci)

do nawet 3900 kcal dziennie (w przypadku os6b aktywnych fizycznie).

e jogurtnaturalny - 150 g,
e ptatki owsiane - 50 g,

e orzechy laskowe - 20 g,
e maliny - 60 g,

e nasionadyni-10g,

e banan - 1 sztuka.

Razem: 600 kcal

e pieczywo petnoziarniste - 2 kromki,
® jaja - 2 sztuki w rozmiarze L,

e masto - 1 tyzeczka,
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e pomidor - 1 sztuka,

e szczypiorek - szczypta.

Razem: 400 kcal

® zupa jarzynowa - 300 g:

O

O

O

O

O

O

O

marchewka - 20 g,
pietruszka - 20 g,
brukselka - 10 g,
por-10g,
kalarepa - 10 g,
woda - 200 ml,

sOl, pieprz - szczypta,

e makaron w sosie miesno-pomidorowym:

O

O

O

makaron razowy (rurki) - 100 g,
wotowina (mielona topatka) - 170 g,
pomidory - 200 g,

oliwa extra virgin - 7 g,

czosnek - 15 g,

sOl, pieprz, listek laurowy, bazylia - szczypta.

Razem: 726 kcal.

e mleko (krowie 2% lub sojowe) - 150 ml,

e wiorki kokosowe - 1 tyzka,

e migdaty - 5 sztuk,
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e daktyle - 5 sztuk,
e banan - 1 sztuka,

e kakao - 2 tyzki.
Razem: 650 kcal

Kolacja:
e twarog chudy - 150 g,
e rzodkiewka - 3 sztuKki,
e szczypiorek - szczypta,
e chleb razowy - 3 kromki,
e nasiona stonecznika - 1 tyzka,

e herbata z cytryng - 240 ml.
Razem: 550 kcal

OGOLEM: 2926 kcal

Suplementacja i wzbogacanie zywnosci

Suplementacja w sporcie

Dostarczanie odpowiedniej iloSci energii i sktadnikow odzywczych zgodnie
z aktualnymi zaleceniami determinuje prawidlowy rozwdj kazdego
cztowieka. W  przypadku oséb uprawiajagcych sport wzrasta
zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokarmowe. Wynika to z utraty

wody, elektrolitow i sktadnikow mineralnych a takze z odnowy biologiczne;j.
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Pokrycie zwiekszonego zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze
wymagatoby spozycia kilkakrotnie wiekszej masy produktéw spozywczych,
w tym réwniez ptynow. Przy ogolnych zaleceniach, aby spozywane przez
sportowcow positki byty mato objetoSciowe i lekkostrawne, optymalnym
rozwigzaniem stajg sie suplementy. Stosowanie ich jest coraz bardziej
powszechne w Swiecie sportu oraz wsrdd oséb amatorsko uprawiajgcych

sport.

Celem spozywania tych Srodkéw jest dostarczenie w formie
skoncentrowanej substancji odzywczych, ktére majg dziatanie zapobiegajace
ich deficytowi w codziennym pozywieniu lub w odpowiedni i nieszkodliwy
dla organizmu sposob, powodujg zwiekszenie przyswajania sktadnikow
pokarmowych. Ponadto $rodki te sg Zrédtem wielu substancji o charakterze
bioaktywnym. Wykorzystanie suplementéw w sporcie ma na celu gtownie

przyspieszenie regeneracji oraz zwiekszanie wydolnoSci organizmu.

Dozwolone suplementy stosowane w sporcie mozna podzieli¢ na te, ktéore
zwiekszaja mase mieSniowa, przySpieszaja spalanie ttuszczu, zwiekszajg
odporno$¢ organizmu i regenerujg stawy oraz poprawiajg sprawnos$c¢
psychiczna. Kazda osoba uprawiajgca sport powinna mie¢ na uwadze, Ze
odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z elementéw decydujacych o

mozliwosci osiggniecia zadawalajacych wynikow.
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Natomiast potrzeby zZywieniowe poszczegélnych sportowcow s3
zroznicowane w zaleznosci od czasu trwania i intensywnoSci treningu oraz
charakteru uprawianego sportu, dlatego nie istnieje jeden sposob zywienia
zalecany dla wszystkich i zawsze nalezy bra¢ pod uwage indywidualne
zapotrzebowanie wynikajgce z planu treningéw i startow. W odréznieniu od
zawodowych sportowcéw, amatorzy nie dysponujg odpowiednig wiedzg na
temat zazywania tych preparatéw i bardzo czesto siegaja po nie w sposob

nieprzemyslany.

Prawidtowo zbilansowana dieta oséb uprawiajacych sport dostarcza
odpowiednig ilosci kalorii, biatek, weglowodanow i ttuszczy oraz zapobiega
niedoborom witamin oraz makro- i mikroelementéw. Dobieranie produktéw
spozywczych zawierajgcych wszystkie potrzebne skiadniki odzywcze oraz
przygotowywanie z nich odpowiednio zbilansowanych positkéw wymaga
szerokiej wiedzy z zakresu ich wartosSci odzywczej oraz technik kulinarnych.
Brak tej wiedzy moze przysporzy¢ wiele trudno$ci w osiggnieciu
zamierzonych efektéw, a niekiedy przyczyni¢ sie do pogorszenia stanu
zdrowia na skutek niedoboru sktadnikow pokarmowych i wycienczenia

organizmu.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom wspdiczesnych sportowcow
proponuje im sie korzystanie z tzw. suplementéw, ktére w zaleznosci od
uprawianej dyscypliny sportu dostarczajg energii i niezbednych sktadnikow

pokarmowych oraz biologicznie czynnych substancji.
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Nalezy mie¢ jednak na uwadze, Ze ich spozywanie musi by¢ uzasadnione
okreSlonym typem wysitku fizycznego tak, aby zapewni¢ jak najlepsze

rezultaty z ich stosowania.

Wzbogacanie zywnosSci

Wzbogacanie zywnosci to, zgodnie z definicjg ekspertéw FAO/WHO z 1994
roku, dodawanie jednego lub kilku sktadnikéw odzywczych do wybranych
produktow bez wzgledu na to, czy wystepujg one w tym produkcie naturalnie

CZy nie.

Celem wzbogacania jest skorygowanie lub zapobieganie niedoborom

sktadnika w catych populacjach lub grupach populacyjnych.
Dzieki zastosowaniu tego zabiegu mozliwe jest:

e zapobieganie niedoborom sktadnikéw odzywczych, ktorych jest zbyt
mato w Srodowisku, a w konsekwencji w wodzie i ZywnoSci
(jodowanie soli, fluorkowanie wody),

e wyrdwnywanie strat sktadnikow odzywczych, jakie zachodza w czasie
proces6w technologicznych (witamina C w sokach owocowych,
witaminy z grupy B i niektére sktadniki mineralne w produktach
zbozowych),

e zbilansowanie profilu odzywczego tj. upodobnienie substytutu do
produktu naturalnego pod wzgledem wartoSci odzywczej

(wzbogacanie margaryny w witaminy A i D),
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e zwiekszenie zawartosci sktadnikéw istotnych dla zdrowia i rozwoju
organizmu w produktach specjalnego przeznaczenia (produkty dla
niemowlat i dzieci, wspomagajace odchudzanie, preparaty dla

sportowcow).
Podsumowanie

Zapoznaj sie z trescia lekcji. Gdy opanujesz juz caty materiat

zawarty w dziale, przystap do testu czastkowego.
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