Sktadniki odzywcze

—



Weglowodany

Weglowodany (cukry, cukrowce,
sacharydy) - organiczne zwigzki chemiczne
sktadajgce sie z

atomow wegla oraz wodoru i tlenu.
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Ze wzgledu na wielkos¢ czgsteczki dzielimy je
na:

1 cukry proste, inaczej monosacharydy
(jednocukry)

1 Weglowodany ztozone:

- oligosacharydy - w czasie ich hydrolizy
powstaje nie wiecej niz 6 czgsteczek
monosacharydow

- wielocukry czyli polisacharydy.
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Funkcje weglowodanow w
organizmie cztowieka

Regulacja metabolizmu -=— —= 7r6dfo energii < » (Qchrona dla biatka

G t ; \ T / Nadawanie cech
Zrodto widkna —=— WEGLOWODANY rganoleptyoznych
pokarmowego
* Synteza
Detoksykacja Funkcje specjalne aminokwaséw
organizmu blologlczne
Strukturalne FIZJOIOQICZHG Bakteriostatyczne
Glikolipidy Glikoproteiny  Glikozydy Heparyna Glikozydy Antybiotyki
nasercowe roslinne  (streptomycyna)
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Zapotrzebowanie organizmu na
weglowodany

Weglowodany przyswajalne stanowig gtdowne zrdodto
energii dla organizmu cztowieka, jednak w niewielkim
stopniu moze by¢ ona pod ich postacia
magazynowana (weglowodany stanowig zaledwie
okoto 1% masy cia’ra?.

Zapotrzebowanie cztowieka na weglowodany jest
zwigzane z wiekiem, ptcig, rodzajem wykonywanej
Eracy, stanem fizjologicznym (kobiety w cigzy, matki

armigce)

Wedtug najnowszych zalecen weglowodany powinny
dostarcza¢ 50-70% dobowego zapotrzebowania na
energie. Nalezy je spozywac¢ gtownie w postaci skrobi,
wystepujgcej w produktach zbozowych, ziemniakach,
nasionach roslin strgczkowych.
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Weglowodany po strawieniu |
wchtonieciu moga by¢
dostepne:

1 Po rozprowadzeniu do tkanek w formie

glukozy utlenianej do CO2 oraz H20 |
wykorzystane zgodnie z aktualnymi potrzebami
energetycznymi organizmu

1 Po przeksztatceniu do prekursorow 3-weglowych,

wykorzystywanych do syntezy aminokwasow
glukogennych.

1 Po przeksztatceniu w glikogen i przechowaniu w
watrobie i miesniach (oraz nerkach).

1 Po przeksztatceniu w ttluszczowce, gtownie
triacyloglicerole.
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1 Przy przecietnym i niezbyt wysokim spozyciu
weglowodanow zasadnicza droga ich
metabolizowania jest utlenianie. Ze wzrostem
spozycia weglowodandw rosnie tempo ich
utleniania, a takze intensywnosé¢ odktadania
glikogenu.

1 Przy bardzo niskim spozyciu weglowodandw
tluszcze sg niecatkowicie spalane.

1 Przy braku weglowodanow w diecie
endogennym zrodiem glukozy moga by¢
aminokwasy i glicerol z glicerydow.
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Zrodta weglowodanow w

zywieniu

1 Najbogatszym zrodtem weglowodanow sg produkty
wyodrebnione z naturalnych artykutow roslinnych, jak:
cukier rafinowany, maczka ziemniaczana i ich przetwory
(np. sztuczny miod, cukierki) oraz midod pszczeli i suszone
owoce. Produkty te zawierajg od 80 do 100%
weglowodandéw. Bogate w weglowodany sg produkty
zbozowe (maka, kasze, makarony, pieczywo, ptatki

$niadaniowe), ktore zawierajg od 50 do 80% skrobi, moga
dostarczac ilosci btonnika.

1 40-70% weglowodanow wystepuje w stodyczach i pieczywie
cukierniczym, niektdrych przetworach owocowych (dzemy,
konfitury, syropu).

1 Od 10-25% weglowodandw zawierajg ziemniaki, warzywa
okopowe i korzeniowe.

1 W mleku i napojach mlecznych zawartosé laktozy ksztattuje
sie na poziomie 4-4,5%.

\



Zawartos¢ weglowodanow w
produktach spozywczych

Produkt

Weglowodany
ogdtem (g)

Btonnik
pokarmowy (g)

Produkty zboZowe:

Chleb graham 48,7 6,4
Chleb pszenny 54,3 2.7
Chleb zytni razowy 51.2 8,4
Chleb zytni jasny 57,4 41
Chleb pumpernikiel 58,2 9,4
Chleb chrupki 78,9 6,0
Butki pszenne zwykte 57,7 1,8
Butki i rogale maslane 61,0 1,8
Maka pszenna, typ 500 74,0 2,3
Makaron dwujajeczny 76,8 2,6
Kasza gryczana 69,3 5,9
Kasza jeczmienna, peczak 74,9 54
Kasza manna 76,7 2,5
Ptatki kukurydziane 83,6 6,6
Ptatki owsiane 69,3 6,9
Ryz biaty 78,9 2,4
Otreby pszenne 61,9 42,4
Zarodki pszenne 45,5 14,0
Warzywa:

Bodéwina 55 4.4
Bob 14,0 5,8
Brukselka 8,7 54
Burak 9,5 22 -
Cebula 6,9 1.7
Cykoria 41 1,0
Dynia 77 2,8
Fasolka szparagowa 7,6 3,9
Fasola biata, nasiona suche 61,6 15.7
Groch, nasiona suche 60,2 15,0
Groszek zielony 17,0 6,0
Kalafior 5,0 2,4
Kalarepa 6,5 22
Kapusta biata 7.4 25
Kapusta kwaszona 3.4 2,1
Kapusta czerwona 6,7 2.5
Kapusta wtoska 7.8 2,6
Marchew 87 3,6
Ogorek 2,9 0,5
Ogorek kwaszony 1,9 0,5
Papryka czerwona 6,6 2,0
Pietruszka, korzen 10,5 4.9
Pietruszka, liScie 9,0 4.2

Prodiiid Weglowodany Btonnik
ogdétem (g) pokarmowy (g)

Pomidor 3,6 12
Por 5,7 2.7
Rabarbar 4,6 3.2
Rzodkiewka 4.4 2,5
Satata 2,9 1,4
Seler korzeniowy T 4,9
Soja, nasiona suche 327 15,7
Szczaw 4,9 2,6
Szczypiorek 3,9 25
Szpinak 3,0 2,6
Ziemniaki 18,3 1.5
Pieczarki swieze 2,6 2,0
Owoce i przetwory owocowe:

Agrest - 11,8 3,0
Brzoskwinia 11,9 1,9
Cytryna 9,5 2,0
Czarne jagody 122 / 3,2
Czeresnie 14,6 . 1,3
Grejpfrut 9.8 1,9
Gruszka 14,4 2,1
Jabtko 121 2,0
Maliny 12,0 6.7
Morele 11,9 1.7
Pomarancze 11,3 1,9
Porzeczki biate 131 6,4
Porzeczki czarne 14,9 7,9
Porzeczki czerwone 13,8 did
Poziomki 8,3 2,0
Rodzynki, suszone 712 6.5
Sliwki .7 1,6
Sliwki suszone 68,9 9,4
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
Dzem wisniowy wysokostodzony 61,7 0,5
Powidta Sliwkowe 53,0 1,8
Syrop truskawkowy 65,0 0,4
Cukier i stodycze:

Cukier 99,8 0,0
Czekolada deserowa 64,0 1,4
Miéd pszczeli 79,5 0,0




Tiuszcze

0 Thuszcze — zwyczajowa nazwa
grupy lipidow, estrow glicerolu 1 kwasow
thuszczowych, glownie triacylogliceroli.

1 Thuszcze stanowig 10 -15% masy ciata u mezczyzn 1
15-25% u kobiet. Wystepuja jako thuszcz zapasowy —
podskorny oraz narzagdowy ochraniajacy narzady
wewngetrzne. Ttuszcz podskorny zawiera gtownie

glicerydy proste, a w tluszczu narzagdowym oprocz

glicerydow prostych znajduja si¢ fosfolipidy,
glikolipidy, cholesterol.
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Budowa i podziat ttuszczow

1 Sg grupa zwiazkow organicznych o roznorodne]
budowie,lecz majgwspolna ceche - sg
nierozpuszczalne w wodzie, natomiast
rozpuszczajg sie w rozpuszczalnikach
organicznych, takich jak benzen, eter,
chloroform, aceton.

1 W organizmie cztowieka stanowig staty sktadnik
budowy, petnig role materiatu energetycznego,
nonadto sg podstawowym rozpuszczalnikiem dla
piologicznie waznych zwigzkow
nierozpuszczalnych w wodzie, niektorych
witamin.
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Podziat ttuszczow

Ttuszcze
(ttuszczowce — lipidy)

Proste —
estry alkoholi

i kwasow ttuszczowych

Ttuszcze
wiasciwe

Ztozone — oprocz
alkoholi i kwaséw
ttuszczowych zawierajg
inne zwiazkKi

Sterole — alkohole
pochodne steranu

Fosfolipidy

Woski

Glikolipidy

Zoosterole

Fitosterole

aminolipidy, sulfolipidy

Inne lipidy — lipoproteiny, Mykosterole




Rola tluszczow w organizmie
cztowieka

Rola thuszczow:

*Obok weglowodanow sg gtownym zrodiem energii. 1 g ttuszczu dostarcza ponad dwukrotnie
wigcej energii niz 1 g weglowodanow. Stanowig zapasowy materiat energetyczny organizmu.
*Dostarczajag niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych ktorych organizm nie jest w

stanie sam wyprodukowac¢ (kwas linolowy, a- linolenowy ).

*Sg zrodtem witamin rozpuszczalnych w tluszczach (A, D, E, K).

*Petnia role strukturalna w organizmie — sg materialem budulcowym wszystkich struktur
btoniastych komorki.

*Decydujg o wilasciwosciach btony komorkowej: przepuszczalnosci, aktywnosci enzymatyczne;,
wlasciwosciach receptorowych.

*Wchodzg w sktad ptynow ustrojowych.

*Biorg udzial w syntezie prostaglandyn, prostacyklin, tromboksanow - zwigzkow o charakterze
hormonoéw tkankowych o roznorodnym dziataniu, m.in. zapobiegajg tworzeniu si¢ zakrzepow.

*Sa prekursorami syntezy hormonow steroidowych (cholesterol)kory nadnerczy 1 hormonow
ptciowych.

*Poprawiajg walory smakowe potraw, podnosza ich syto$¢ oraz wartos¢ energetyczng
zwigkszajg wykorzystanie prowitaminy A.




Zapotrzebowanie organizmu na
tluszcze

1 Aktualne normy zywieniowe dotyczace
spozycia ttuszczu dla miodziezy i ludzi
dorostych zostaly ustalone na poziomie 30%
dobowego zapotrzebowania energetycznego,
a dla ludzi w wieku ponad 60 lat - na
poziomie 25%, w zwigzku z obnizaniem sie
wraz z wiekiem podstawowej przemiany
materii i zmniejszeniem wysitku fizycznego.
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Zrodia ttuszczow w
zywieniu
1 Tluszcze roslinne otrzymuje sie z nasion lub
owocow roslin oleistych, a ttuszcze zwierzece

pozyskuje z tkanek lub mleka zwierzat
ladowych oraz z tkanek zwierzgt morskich.

1 Zrodtem tluszczu zwierzecego, oprocz
ttuszczow jadalnych (masta, smalcu, stoniny),
sg mieso i wedliny, ryby, jaja oraz produkty
mleczne.
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1 W miesie, zaleznie od gatunku zwierzecia |
czesci, zawartosé tluszczu moze wahac sie od
3do 55%, podobnie w wedlinach.

1 Ryby zawierajg okoto 0,1-13% ttuszczu, mleko
petne okoto 3-3,5%, sery od 1-9%, a jaja okoto
11% ttuszczu.
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Zawartosc¢ ttuszczow w wybranych
produktach w 100 g produktu

ifosc Hose
Produkt (@) Produkt )

Mleko spozywcze 3,2% Kietbasa zwyczajna 15,6

ttuszczu 3,2 Kietbasa delikatesowa
Mleko spozywcze 2% z kurczaka 3,3

ttuszczu 2,0 Poledwica luksusowa 10,0
Mieko zageszczone Szynka wieprzowa

stodzone 8.0 gotowana 18,3
Mileko petne w proszku 24.0 Kiszka kaszana jeczmienna 12,6
Smietana 18% ttuszczu 18,0 Kiszka pasztetowa 357
Smietanka kremowa 30% Pasztet pieczony 312

ttuszczu 30,0 Pasztet z kurczaka
Ser camembert petnottusty B 23,0 pieczony 14.3
Ser cheddar petnottusty 31.7 Dorsz swiezy (9 ki
Ser edamski ttusty 23,4 Karp swiezy 4.2
Ser edamski topjony 27.0 Makrela wedzona 155
Ser twarogowy tiusty 10,1 | Sledz solony 15,4
Ser twarogowy chudy 0.5 Sledz w oleju 26,5
Jaja kurze cate 9,7 ‘Margaryna twarda 80%
Zottko jaja 28,2 ttuszczu 80,0
Baranina — udziec 18,0 Margaryna miekka 45%
Cielecina — udziec 3 1 ttuszczu 45,0
Cielgcina — topatka 2,8 Masto extra 82,5
Wieprzowina — schab Olej 100,0

surowy z koscig 10,0 Oliwa 99,6
Wieprzowina — szynka 21.3 Stonina 89,0
Wieprzowina — topatka 207 Smalec 99,5
Wieprzowina — boczek bez Kasza gryczana 3,1

kosci 53.0 Ptatki owsiane 7,2
Wotowina — pieczen 3.6 Otreby pszenne 4,6
Wotowina — poledwica 35 Zarodki pszenne 9.4
Ges — tuszka 31,8 Soja, nasiona suche 19,6
Kaczka — tuszka 28,6 Orzechy laskowe 63,0
Kura — tuszka 14,3 Orzechy witoskie 60,3
Kurczak — tuszka 9,3 Stonecznik, nasiona 43,7
Krolik — tuszka 8,0 Sezam, nasiona 59,9
Kietbasa krakowska sucha 24,8 Czekolada mleczna 32.8
Kietbasa parédwkowa 3.5




Biatka

1 Biatka sg to makroczgsteczki o ztozonej
strukturze chemicznej, ktorych elementarne
czesci skladowe stanowig aminokwasy,
zbudowane z atomow wegla, tlenu, azotu,
wodoru oraz siarki.
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Rola i przemiany biatek w
organizmie cztowieka

lloS¢ biatka u cztowieka dorostego wynosi od 10 do 14 kg. Okoto 3 % tego sktadnika, tj. co
najmniej 300 g, podlega w ciggu doby wymianie. Aminokwasy potrzebne do syntezy nowych
biatek pochodzg zaréwno z rozpadu biatek ustrojowych, jak rdwniez z pozywienia. A wiec
biatko pobierane z pozywienia jest przeksztatcone w organizmie w swoiste biatko ustrojowe.
Biatka nalezg do skfadnikéw o szczegdélnym znaczeniu:

eStuzg do budowy i odbudowy zuzywajgcych sie tkanek (np. ztuszczony naskérek, wypadajgce
witosy),

*Sg podstawowym sktadnikiem krwi, limfy, mleka oraz wielu zwigzkéw biologicznie czynnych,
jak : hormony , enzymy,

*\Wchodzg w sktad cigt odpornoSciowych,

Dziatajg jako substancje buforowe, utrzymujg wiasciwy odczyn ptyndw ustrojowych, tresci
przewodu pokarmowego,

ePetnig role nosnika niektérych witamin, sktadnikéw mineralnych,

*Biorg udziat w regulowaniu ci$nienia krwi,

eNiektére aminokwasy spetniajg dodatkowe, specyficzne funkcje (patrz aminokwasy)




Podziat 1 charakterystyka
biatek

Biatka dzielimy wedtug:

1 budowy chemicznej ( Biatka proste -
zawierajg w swoim sktadzie azot, tlen, wegiel,
wodor i siarke; Biatka ztozone - oproécz
aminokwasow maja takze zwigzki
niebiatkowe, grupy prostetyczne)

1 Ksztattu czasteczki (globularne, fibrylarne)

1 Funkcji biologicznej (strukturalne, enzymy,
ochronne, transportowe)
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Trawienie biatek

Zotadek

Dwunastnica {

Jelito cienkie ¢

Biatko

! <— Pepsyna

Polipeptydy

Trypsyna, Chymotrypsyna,
<— Elastaza,
Karboksypeptydazy

Oligopeptydy (2—6 aminokwaséw)
Wolne aminokwasy

A\
Aminopeptydazy
Dwupeptydazy

Wolne aminokwasy
dwu- i trojpeptydy




Zrodia bialtek

W zaleznosci od wartosci odzywczej rozrozniamy

1 biatka petnowartosciowe (zawierajg wszytki
niezbedne aminokwasy w proporcjach
zapewniajgcych ich maksymalne wykorzystanie
do syntezy wtasnych biatek ustrojowych na
potrzeby wzrosty mtodych organizmow i
utrzymania rownowagi azotowej osob dorostych

)

1 biatka niepetnowartosciowe ( nie sg w catosci
wykorzystywane do syntezy biatek ustrojowych i
hie zapewniajg optymalnego wzrostu mtodych
organizmow oraz utrzymania rownowadgi
azotowej osdb dorostych)

\



Zrodia bialtek

1 Do dobrych zrodet biatka nalezg jaja, mleko i jego
przetwory, sery twarogowe i zoite oraz mieso
zwierzat hodowlanych, drobiu i ryb. Mleko
zawiera 1-3% biatka.

71 Jaja sg bardzo dobrym zrédtem biatka o
najwyzszej wartosci odzywczej (13%) i innych
sktadnikow odzywczych, ale zawierajg duzo
lipidow, w tym cholesterolu.

1 Zawartos¢ biatka w wieprzowinie wynosi 15-21%,
wotowinie 16-21%, cielecinie 18-23%, a baraninie
17-20%.

1 Dréb zawiera 18-23% biatka.
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Zrodia biatek

Nazwa produkiu fleiio Nazwa produktu Piao
(9) (9)
Mleko spozywcze 2% Makrela Swieza 18,7
ttuszczu ~ 3,4 | Kasza gryczana 12,6
Jogurt 2% ttuszczu 4,3 | Kasza jeczmienna pertowa 6,9
Ser twarogowy ttusty 17,7 ~ | Makaron dwujajeczny 12,0
Ser twarogowy chudy 19,8 | Maka pszenna, typ 550 10,5
Jaja kurze cate 12,5 | Chleb graham 8,3
Cielecina — udziec 19,9 | Chleb zakopianski 7.7
Wieprzowina — schab Fasola biata, nasiona suche 21,4
Z koscig 21,0 | Fasola szparagowa 2,4
Wotowina — pieczen 20,9 | Soja, nasiona suche 34,3
Kurczak — piersi 21,5 | Ziemniaki 1,9
Kurczak — tuszka 18,6 | Jabtko 0,4
Kietbasa zwyczajna 17,6 | Porzeczki czarne 1,3
Poledwica luksusowa 19,5 | Orzechy wtoskie 16,0
Szynka wieprzowa gotowana 16,4 | Zelatyna 84,2
Dorsz Swiezy 1Z.7




Zapotrzebowanie na biatko

1 Zapotrzebowanie na biatko uzaleznione jest
od wieku i stanu fizjologicznego organizmu.
Przyjmuje sie ze cztowiek dorosty, zdrowy, o
prawidtowej masie ciata powinien spozywac
0,8 - 1 g biatka na 1 kg masy ciata.

1 Energia pochodzaca z biatka stanowi 12-14%
dobowego zapotrzebowania energetycznego.

\



