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ZDROWE ODZYWIANIE
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1. Wstep

Zdobywanie pokarmu towa-
rzyszy wszystkim organizmom
zywym od samego poczatku
pojawienia sie ich na kuli ziem-
skiej. Jest ono niezbednym
elementem umozliwiajgcym
prawidtowy przebieg procesow
metabolicznych  zachodzacych
w ustroju. Na poczatku ewolucji
Homo sapiens odziywiat sie
gtownie tym, co znalazt. Pod-
stawe jego diety stanowity réz-
ne czesci roslin oraz w mniej-
szym stopniu mieczaki i jaja
ptakow lub gaddw. Na przeto-
mie pliocenu i plejstocenu (oko-
to trzy miliony lat temu) nasi
przodkowie wzbogacili swojg
diete o mieso dzikich zwierzat,
zdobywane w drodze polowa-
nia. Kluczowa okazata sie umie-

jetno$¢  rozniecania  ognia
(400 000 lat temu). Obrébka
cieplna pozywienia znacznie
zwiekszyta jego asortyment
oraz przyswajalnos¢. Kolejnym
etapem utatwiajgcym naszym
przodkom zdobywanie pozy-
wienia byto rozpoczecie uprawy
roli oraz hodowla zwierzat. Da-
to to poczatek rozwoju daw-
nych cywilizacji, przy czym na-
lezy zauwazyé, ze kazda z nich
wigzata sie z okres$long rosling
uprawng. Na przykfad cywiliza-
cja chinska opierata sie na
uprawie ryzu, grecka, rzymska
i egipska na pszenicy. Miesz-
karicy Nowego Swiata, a wiec
Majowie, Inkowie i Aztekowie
uprawiali kukurydze (Gawecki,
2011). Wszystkie te elementy
miaty wptyw na ksztattowanie
sie organizmu cztowieka i przy-
stosowywanie go do spozywa-

»EKOSYSTEM”

nia okreslonych pokarmoéw.
W wyniku zmian ewolucyjnych,
cztowiek stat sie istotg wszyst-
kozerna. Swiadczy o tym bu-
dowa uktadu pokarmowego to
znaczy jego diugosc¢ oraz ilosc
i rodzaj enzymoéw trawiennych.
Opisujac temat zdrowego od-
zywiania nalezy podkresli¢, ze
nie ma idealnej diety dla kazde-
go cztowieka. Nie ma okreslo-
nych z goéry regut, ktérych nale-
7y przestrzegaé. S3 jedynie za-
sady, ktérymi nalezy sie kiero-
wacé. Kazdy z nas jest inny i po-
trzebuje specjalnie dla siebie
dobranej diety. Zdrowe odzy-
wianie jest to przyjmowanie
pokarméw, ktére zapewni do-
brg sprawno$é psychofizyczng,
rownowage emocjonalng oraz
zmniejszy ryzyko choréb®.

1
Encyklopedia Szkolna. 2004

2.Znaczenie weglowodandw, ttuszczy i biatek w diecie.

Z zywieniowego punktu wi-
dzenia weglowodany (cukry,
sacharydy) mozemy podzieli¢
na przyswajalne i nieprzyswa-
jalne. Podziat ten jest Sscisle

zwigzany z podatnoscig tych
sktadnikéw na trawienie
w przewodzie pokarmowym
cztowieka, a wiec na zdolnosci
dostarczania energii. W przy-

padku trawienia weglowoda-
now bardzo wazny jest ich ilo-
Sciowy i jakosciowy stosunek
w produkcie — wywotywanie
okreslonego efektu glikemicz-
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nego (powodowanie wzrostu

stezenia glukozy we krwi). Wy-

rézniamy weglowodany przy-
swajalne, czyli takie, ktdre tra-
wione i  wchtaniane s3

w jelicie cienkim i po spozyciu

podnoszg poziom glukozy we

krwi oraz weglowodany tatwo
przyswajalne, ktére sg szybko
wchtaniane z przewodu pokar-
mowego i szybko podnoszg
poziom glukozy we krwi (mono-

i disacharydy). Zbyt duze spozy-

cie weglowodandw tatwo przy-

swajalnych jest niekorzystne

i moze skutkowaé rozwojem

cukrzycy. Weglowodany nie-

przyswajalne nazywane inaczej
btonnikiem pokarmowym nie sg
trawione w przewodzie po-
karmowym cztowieka. Petnig

jednak bardzo waing role w

jego prawidlowej pracy. Ko-

rzystne dziatanie bfonnika na
funkcjonowanie organizmu

cztowieka ma zwigzek z:

e zwiekszeniem tresci pokar-
mowej i skréceniem czasu
pasazu jelitowego,

e stymulowaniem
fermentacyjnych
w jelicie grubym,

e obnizaniem po positkowego
stezenia glukozy we krwi,

e obnizeniem we krwi stezenia
cholesterolu ogétem oraz
cholesterolu we frakcji LDL,

e usuwaniem z organizmu
toksyn oraz metali ciezkich.
Dodatek btonnika do potraw
nie zwieksza jego kalorycznosci

proceséw

mieta¢, ze zbyt duze jego spo-
zycie moze wigzac sie z ograni-
czeniem wchtanialnosci wita-
min oraz makro- i mikroele-
mentow.

Najbogatszym zrodtem weglo-
wodanow sg cukier rafinowany,
maczka ziemniaczana i ich prze-
twory oraz miéd pszczeli i su-
szone owoce (65-100% weglo-
wodanow). Znaczna ilos¢ tego
sktadnika odzywczego znajduje
sie rowniez w produktach zbo-
zowych (pieczywo, kasza, ma-
karon, ptatki $niadaniowe)
i wynosi 50-80%. Stodycze, pie-
czywo cukiernicze, nasiona ro-
$lin strgczkowych oraz przetwo-
ry owocowe takie jak: dzemy,
soki, konfitury, syropy zawiera-
ja od 25% do nawet 98% cukru.
Warzywa korzeniowe, okopowe
oraz owoce i hapoje zawierajg
przecietnie 5-25% weglowoda-
now. W mileku i naturalnych
napojach mlecznych ilos¢ cukru
mlecznego (laktozy) ksztattuje
sie na poziomie 5%, wiekszg
zawartoscig cukru charaktery-
zujg sie twarozki, desery oraz
napoje mleczne z dodatkiem
cukru. Jesli chodzi o btonnik to
najwieksze jego ilosci zawiera-
j3: orzechy oraz suche nasiona
rodlin strgczkowych. Jednak ze
wzgledu na ich niewielkie spo-
zycie gtéwnym zrédtem btonni-
ka w diecie Polakéw s3 petno-
ziarniste produkty zbozowe
oraz warzywa (gtdwnie ziem-
niaki)®.

Ttuszcze zwane réwniez lipi-
dami mozemy podzieli¢ na wie-
le sposobow. Pierwszy
z nich zwigzany jest z dtugoscia
tancucha kwasu ttuszczowego
(krotko-, srednio- i dtugotancu-
chowe) oraz stopniem nasyce-
nia (nasycone, jednonienasyco-
ne, wielonienasycone). Biorac
pod uwage aspekt zywieniowy
istotny bedzie podziat na ttusz-
cze widoczne i niewidoczne. Do
ttuszczy widocznych zaliczamy:
masto, smalec, margaryny, ole-
je rodlinne, masmixy i inne
ttuszcze mastopodobne. Ttusz-
cze niewidoczne mozemy zna-
lez¢ gtdwnie w miesie, rybach,
przetworach mlecznych i orze-
chach. Najprostszym z nich jest
podziat ze wzgledu na pocho-
dzenie: rodlinne i zwierzece.
Ttuszcze roslinne otrzymuje sie
z owocow, nasion roslin ole-
istych lub zarodkéw zbdz. Na-
tomiast tluszcze zwierzece
otrzymuje sie z tkanek lub mle-
ka zwierzat lgdowych oraz tka-
nek zwierzat morskich. W die-
cie przecietnego Polaka blisko
50% spozywanych ttuszczy ro-
Slinnych stanowig margaryny,
pozostata potowa pochodzi
z ciektych olejéw oraz z produk-
téw zbozowych. Omawiajac
ttuszcze roslinne warto nawig-
za¢ do znaczenia niezbednych
nienasyconych kwasow ttusz-
czowych (NNKT). Sg to wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe
(kwasy omega-3 i omega-6),

(nie jest trawiony ktoérych nasz organizm nie jest
i . . Cichon, Wadotowska, 2011

cztowieka), nalezy jednak pa-
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w ustroju. Znaczenie NNKT

W organizmie:

e s3 sktadnikiem bton komor-
kowych,

e odpowiadajg za synteze
hormonoéw tkankowych,

e transportujg ttuszcze we
krwi (przyczyniajg sie do ob-
nizenia poziomu cholestero-
lu),

e hamujg proces agregacji
ptytek krwi (dziatanie anty-
zakrzepowe),

e wptywajg na prawidiowy
rozwdj, juz od okresu pto-
dowego.

Zrédtem NNKT w diecie sg wy-
tacznie produkty roslinne oraz
ryby. Nie wolno réwniez pomi-
ngé¢ popularnego szczegdlnie
w ostatnich latach tematu cho-
lesterolu. Mimo, ze na og6t
styszymy o jego negatywnym
wptywie na organizm (choroby
uktadu krazenia), wynikajgcym
ze zbyt duzego spozycia ttusz-
czy zwierzecych (cholesterol nie
wystepuje w ttuszczach roslin-
nych) jego obecnosé¢ w spozy-
wanym pokarmie jest niezbed-
na. Cholesterol jest sktadnikiem
strukturalnym bton komérko-
wych i tkanki nerwowe] oraz
prekursorem wielu steroido-
wych substancji biologicznie
czynnych®.

Biatka sg najwazniejszym
sktadnikiem pokarmowym nie-
zbednym do prawidiowego
wzrostu i rozwoju organizmu.
Wchodzg w sktad zwigzkéw

3 Ziemlanski, Gawecki, 2011

biologicznie  czynnych  (np.
hormonoéw i enzymow) regulu-
jac procesy metaboliczne. Biat-
kami sg réwniez przeciwciata,
ktdre sg bardzo waing czescig
uktadu odpornosciowego.
Obecnos¢ tych sktadnikow od-
zywczych wptywa réwniez na
procesy regeneracji i usuwania
uszkodzonych tkanek (ztuszcza-
nie naskorka, gojenie ran). Nie-
stety czesto mozina spotkac
przypadki niedoboru biatka
w diecie (Afryka, Azja). Nalezg
do nich marasmus (niedozy-
wienie biatkowo-energetyczne
— skutkuje zmniejszeniem masy
ciata, ostabieniem sity miesnio-
wej, obnizeniem odpornosci,
niedokrwistoscia  itd.) oraz
kwashiorkor (niedozywienie
biatkowe — 60-80% spadek ma-
sy ciata, obrzeki, spadek steze-
nia albumin i biatek o krétkim
okresie pottrwania w surowicy
krwi). Nalezy réwniez wspo-
mnie¢ o sytuacji odwrotnej,
czyli zbyt duzej podazy biatka w
diecie. U niemowlat moga wy-
stgpi¢ biegunki, gorgczka, od-
wodnienie i objawy kwasicy,
natomiast u oséb dorostych

Tabela 1. Podziat aminokwaséw
Aminokwasy endogen-

Aminokwasy wzglednie

przecigzenie nerek i watroby.

Omawiajgc wptyw biatka na
zdrowie nalezy réwniez powie-
dzieé, o problemach z jego nie-
prawidlowym  metabolizowa-
niem przez organizm. Jedng
z takich choréb jest fenyloketo-
nuria zwigzana z brakiem en-
zymu (hydroksylazy fenyloala-
ninowej), ktéry  powoduje
przemiane fenyloalaniny do
tyrozyny. W zwigzku z tym na-
stepuje zahamowanie rozwoju
umystowego u dzieci, a w przy-
padkach krancowych moze na-
wet doprowadzi¢ do S$mierci.
Osoby cierpigce na fenyloketo-
nurie, zmuszone sg spozywacd
produkty nie zawierajgce tego
aminokwasu. Innym schorze-
niem jest celiakia. Choroba ta
zwigzana jest z nietolerancjg
glutenu (biatka znajdujgcego sie
w ziarnach pszenicy, zyta, jecz-
mienia). Objawia sie zanikiem
kosmkow jelitowych, co ograni-
cza wchtanianie zwigzkéw od-
zywczych. W konsekwencji
prowadzi to do wyniszczenia
organizmu. Kosmki regenerujg
sie przy stosowaniu diety bez-
glutenowej. Kolejne zagrozenie

Aminokwasy egzogenne

ne egzogenne
Alanina Histydyna Fenyloalanina
Cysteina Arginina Izoleucyna
Glicyna Seryna Leucyna
Prolina Lizyna
Tyrozyna Metionina
Kwas asparaginowy Treonina
Kwas glutaminowy Tryptofan
Walina

Zrédto: [Hryniewiecki, Roszkowski, 2011]
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zwigzane jest z wystgpieniem
alergii pokarmowej (nadwraz-
liwos¢ immunologiczna) na
biatka mleka, jaj, zbdz, czy ro-
$lin strgczkowych i.in. Biatka
zbudowane sg z aminokwasoéw.
Organizm cztowieka potrzebuje
21 z nich do tworzenia biatek
ustrojowych. Ssaki (w tym
cztowiek) posiadajg zdolnos¢
syntezy niektérych aminokwa-
sOw, nazywane s3 one endo-
gennymi lub nie niezbednymi.
Druga grupa to aminokwasy
egzogenne, ktoérych organizm
nie potrafi syntetyzowaé i mu-
szg by¢ one dostarczone do
ustroju wraz z pozywieniem.
Ostatnig grupe stanowig ami-
nokwasy wzglednie egzogenne,
czyli takie, ktére sg wytwarzane
w ustroju jednak w warunkach
szczegdlnych np. choroby lub
szybkiego wzrostu ich synteza
jest niewystarczajgca i musza
by¢ one dostarczane z pokar-
mem.

Waznym pojeciem przy oma-
wianiu znaczenia biatek jest ich
wartos¢ odzywcza. Wartosé
odzywcza biatek méwi o wyko-
rzystaniu ich do syntezy biatek
ustrojowych.  Biatka, ktore
w niewielkim stopniu sg zuzy-
wane do tego celu, nazywane
sg biatkami o niskiej wartosci
odzywczej. Nalezg do nich np.
biatka zbdz. Natomiast takie,
ktore w catosci sg wykorzysty-
wane na cele budulcowe nazy-
wamy biatkami o wysokiej war-
tosci odzywczej (biatka mleka,
jaj). Okreslajac jako$ biatka cze-
sto korzysta sie z pojecia: ami-

nokwas ograniczajacy. Jest to
taki aminokwas egzogenny,
ktdry w danym biatku lub posit-
ku wystepuje w najmniejszej
ilosci w porédwnaniu ze wzor-
cem (biatko jaj). Aminokwas ten
ogranicza wykorzystanie innych
do syntezy biatek ustrojowych.
Dla przyktadu: jesli w danym
positku znajduje sie 70% ami-
nokwasu ograniczajgcego
w poréwnaniu z biatkiem wzor-
cowym, to tylko 70% amino-
kwasow positku zostanie zuzyt-
kowane przez organizm.

Do najlepszych 7Zrédet biatka
zaliczamy: mieso zwierzat ho-
dowlanych (wieprzowina 15-
21%, wotowina 16-21%, cieleci-
na 18-23%) oraz ich przetwory,
jaja (13%), mleko (1-3%), mieso
drobiu (18-23%) oraz ryby (16-
19%) (Hryniewiecki, Roszkow-
ski, 2011). W stosowanej diecie
nie wolno réwniez zapomniec o
wodzie. Nawet niewielkie od-
wodnienie moze doprowadzi¢
do zaburzenia pracy organizmu.
Zapotrzebowanie na wode do-
rostego cztowieka wynosi ok. 2
litrow na dobe. Powinno sie
wybieraé wode bogatg
w sktadniki mineralne, rozcien-
czone soki lub herbaty zioto-

4
we .

3.Sktadniki mineralne.

Skfadniki mineralne stano-
wig ok. 4% masy ciata doroste-
go cztowieka. Mozemy je po-

4
Nowa Encyklopedia Szkolna, 2004

dzieli¢ na makroelementy (ich
zawartosci w organizmie prze-
kracza 0,01%, a dzienne zapo-
trzebowanie dla osoby dorostej
wynosi ponad 100 mg) oraz
mikroelementy (ich ilos¢
w ustroju jest mniejsza niz
0,01%, a zapotrzebowanie nie
przekracza 100 mg na osobe).
Do makroelementéw zaliczamy:
wapn, fosfor, magnez, potas,
sod, chlor i siarke. Natomiast
wsréd mikroelementéw wyrdz-

niamy: zelazo, cynk, miedz,
mangan, fluor, jod, selen
i chrom. Wszystkie makro-

sktadniki sg niezbedne do pra-
widtowego funkcjonowania
organizmu i muszg by¢ dostar-
Czane z pozywieniem, nato-
miast zgodnie z aktualnym sta-
nem wiedzy, nie wszystkie mi-
krosktadniki sg réwnie niezbed-
ne.

Zrédtami sktadnikéw mineral-
nych w diecie sg gtdwnie woda,
sol kuchenna oraz oczywiscie
produkty spozywcze. Kluczowg
role odgrywa ich przyswajal-
no$é¢, gdyz ta jest miernikiem
wykorzystania ich przez orga-
nizm. Ciato cztowieka moze
prawidtowo funkcjonowaé na-
wet w przypadku wahan poda-
zy  sktadnikébw  mineralnych
w diecie. Jest to zwigzane
z mozliwoscig regulacji wchfa-
niania, magazynowania i wyda-
lania sktadnikéw mineralnych.
Zjawisko to stuzy zachowaniu
homeostazy (stanu réwnowagi)
w ustroju’. W ostatnich latach

> Brzozowska, 2011
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popularne stato sie polepszanie
wartosci odzywczej niektérych
artykutéw dostepnych w skle-
pach. W tym celu do produk-
téw dodawane sg skfadniki mi-
neralne oraz witaminy w celu
minimalizacji zagrozenia wyni-
kajacej z niedoboru danego
sktadnika odzywczego w diecie
populacji (obowigzkowe jodo-
wanie soli kuchennej), wyrow-
nania strat spowodowanych
wytwarzaniem produktu (doda-
tek tiaminy i zelaza do maki
pszennej) oraz do ich natural-
nych odpowiednikéw). Zjawisko
to nosi nazwe wzbogacania lub
fortyfikacji zywnosci®. Niektorzy
konsumenci dodatkowo chcac
zaspokoi¢ swoje potrzeby zy-
wieniowe stosujg tzw. suple-
mentacje. Jest to uzupetnienie
diety preparatami, ktére s3
skoncentrowanym Zrodtem
sktadnikdw mineralnych i wi-
tamin. Wystepujg one na rynku
w postaci tabletek, drazetek,
proszkow itd.

4.Witaminy

Witaminy to zwigzki orga-
niczne, ktore nie sg zrdodtem
energii ani sktadnikiem tkanek,
sg jednak niezbedne do zacho-
wania zdrowia oraz normalne-
go przebiegu proceséw meta-
bolicznych. Jako pierwszy tego
terminu uzyt w 1912 roku bio-
chemik K. Funk, ktéry wyod-
rebnit z tusek ryzowych sub-

6 Gawecki, 2011

stancje zapobiegajgcg chorobie
beri-beri (witamina B,)’.
Zrédtem witamin moga by¢
produkty spozywcze oraz arty-
kuty farmaceutyczne. Niektére
z nich organizm potrafi wytwa-
rza¢ samodzielnie w przewo-
dzie pokarmowym np. By, kwas
foliowy, Bg, PP, B1,, K. Witamina
Ds jest syntetyzowana w skorze
pod wptywem promieni sto-
necznych. Brak podazy witamin
w diecie moze doprowadzi¢ do
choréb zwanych awitaminoza-
mi Nalezg do nich: kurza slepo-
ta, szkorbut, krzywica, beri-
beri, pelagra. Zbyt niska zawar-
tos¢ tych sktadnikéw w spozy-
wanych positkach powoduje
hipowitaminoze, co zwieksza
sktonnos¢ zapadniecia na cho-
roby cywilizacyjne. Niekorzyst-
na jest réwniez sytuacja od-
wrotna. Zbyt wysoka alimenta-
Cja witaminami moze spowo-
dowa¢ zaburzenia zwane hi-
perwitaminozamis.

W zywnosci oprocz zwigzkéw
korzystnych dla naszego orga-
nizmu znajdujg sie réwniez ta-
kie, ktérych dziatanie nie jest
pozgdane. Nazywane s3g sub-
stancjami antyodzywczymi.
Zwigzki te naturalnie wystepuja
W Zywnosci, nie mozemy, wiec
uznaé ich za zanieczyszczenia.
Wsréd tych substancji mozemy
wyréznic:

e Glikozydy cyjanogenne
(amygdalina, prunazyna,
sambunigryna, wicjanina)

7
Baturo, 2005

8 Wartanowicz, 2011

zwigzki te pod wptywem en-
zyméw  ulegajg  hydrolizie
z wydzieleniem cyjanowodo-
ru. Glikozydy cyjanogenne
znajdujg sie gtéwnie w pest-
kach niektérych owocoéw,
Zwigzki saponinowe
wystepujg w szpinaku, szpa-
ragach, soi, burakach. Zwigz-
ki te w niewielkim stopniu
przenikajg z przewodu po-
karmowego do krwioobiegu,
jednak ich duze spozycie
moze powodowac¢ uszko-
dzenia i hemolize czerwo-
nych krwinek,

Substancje powodujace
latyryzm jest to substancja
zawarta w niektorych gatun-
kach groszku. Powoduje
choroby uktadu nerwowego
gtownie u bydta i koni,
Substancje wolotwdrcze
goitryna wystepujgca gtow-
nie w kapuscie. Zwigzek ten
uniemozliwia wbudowanie
jodu w pierscien tyrozyny
lub tyroniny i wytworzenie
przez tarczyce hormonu ty-
roksyny. Goitryna nie sta-
nowi zagrozenia, jezeli po-
daz jodu w diecie jest dosta-
teczna,

Inhibitory trypsyny
i zwigzki wywotujace fa-
wizm Zrddtem sg gtéwnie ro-
$liny strgczkowe,

Inne substancje, do ktérych
nalezg: solaniny (w Zle wy-
oczkowanych ziemniakach),
kukurbitacyny (owoce roslin
dyniowatych) itd.’.

o Gertig, 2011
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5. Wptyw obrobki zywnosci na wartos¢ odzywcza.

Wiekszos¢ artykutéw spo-
zywczych przed spozyciem musi
by¢ poddana obrdbce termicz-
nej. Ma to na celu nadanie od-
powiednich cech smakowych,
strukturalnych oraz poprawe
strawnosci i przyswajalnosci
sktadnikdw odzywczych. Zaletg
obrébki termicznej jest rowniez
zniszczenie niepozadanych
drobnoustrojow, inaktywacja
enzymow oraz usuniecie sktad-
nikow antyodzywczych i niepo-
zadanych zanieczyszczen.
W procesie wytwarzania zyw-
nosci mozemy wyrézni¢ kilka
etapow, ktdre majg wptyw na
wartos¢ odzywczg gotowego
produktu. Wyrdzniamy:
® magazynowanie i transport

surowcow,

e obrdbke wstepng (czyszcze-
nie, mycie, obieranie),

e obrdbke wtasciwg (obrébka
termiczna, porcjowanie, ubi-
janieitd.),

e przechowywanie gotowych
produktow.

Warunki przechowywania pro-

duktow spozywczych sg Scisle

okreslone, a ich przestrzeganie

6.Piramida prawidtowego

jest koniecznym elementem
w prawidlowym procesie wy-
twarzania zywnosci. Chroni
przed zachodzeniem niepoza-
danych zmian oraz rozwojem
drobnoustrojow. Zbyt dtugie
przechowywanie surowcow
powoduje straty jakosciowe
i ilosciowe. Np. przechowywa-
nie ziemniakéw powoduje stra-
ty witaminy C. Réwniez zbyt
dtugie przechowywanie zywno-
$ci w lodéwce moze spowodo-
wacé jej wyschniecie oraz po-
chtanianie obcych zapachéw.
Obrdbka wstepna ma na celu
usuniecie gtownie zanieczysz-
czen fizycznych (piasek, kamie-
nie) i mikrobiologicznych. Im
krotszy kontakt surowca z wo-
da, tym straty sktadnikow od-
zywczych bedg mniejsze. Czysz-
czenie oraz obieranie surowca
moze powodowaé 25% spadek
wartosci odzywczej. Ptukanie
skutkuje réwniez utratg roz-
puszczalnych biatek oraz cu-
krow  prostych.  Najwiekszy
wptyw na warto$¢ odzywcza
produktu ma obrdbka termicz-
na. Gotowanie, duszenie, pie-

Zywienia.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI | MtODZIEZY W WIEKU
SZKOLNYM - wg Instytutu
Zywnosci i Zywienia

W 1 zasadzie zdrowego zy-
wienia dla dzieci i mtodziezy w
wieku szkolnym zwraca sie

uwage na urozmaicenie diety.
Kazda grupa produktéw spo-
zywczych jest zrodtem cennych
dla zdrowia sktadnikéw. Na
przyktad produkty mleczne do-
starczajg wapn i biatko, ale nie
zawierajg witaminy C, ktérg

czenie i inne rodzaje obrdébki
zZywnosci wywotujg w niej okre-
$lone zmiany. Ich wielkos$¢ zale-
zy od wysokosci temperatury
oraz czasu jej oddziatywania na
surowiec. Podwyzszona tempe-
ratura powoduje rozluznienie
struktury obrabianej zywnosci,
przez co nasze enzymy tra-
wienne majg do niej tatwiejszy
dostep. Oprdécz tego nastepuje
denaturacja biatek, kleikowanie
skrobi (co réwniez poprawia
strawnos$¢) oraz inaktywacja
substancji antyodzywczych.
Niestety wptyw temperatury,
Swiatta oraz tlenu przyczynia sie
do znacznych strat witamin,
a obrébka z uzyciem wody —
wyptukiwania sktadnikéw od-
zywczych (Kunachowicz, 2000).
Waznym jest, aby obrébka su-
rowcoéw trwata mozliwie naj-
krocej, w niskiej temperaturze,
z ograniczonym dostepem tlenu
oraz niewielkiej ilosci wody.
Wtedy ochronimy nasz produkt
przed duzymi stratami wartosci
odzywczej.

zawierajg m.in. owoce i warzy-
wa. Dlatego nalezy spozywacd
artykuty spozywcze z rdinych
grup zywnosci, wybierajac naj-
bardziej wartosciowe z nich.
Zasada 2 przypomina
o potrzebie codziennej aktyw-
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nosci fizycznej, (co najmniej 60
minut dziennie). Codzienny
ruch korzystnie wptywa na
kondycje fizyczng i sprawnosé
umystowg oraz prawidtowg
sylwetke.

Zasada 3 dotyczy spozywa-
nia produktéw zbozowych.
Prawidtowo zaplanowany ja-
dtospis, powinien zawiera¢ co
najmniej 5 porcji tych artyku-
téw. Z tej grupy nalezy wybierac
produkty z tzw. grubego prze-
miatu (petnoziarniste), ktore sg
bogatsze w sktadniki odzywcze.
Zawierajg  wiecej witamin,
szczegolnie z grupy B, sktadni-
kédw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego. Oprécz pieczy-
wa petnoziarnistego, zaleca sie
takze ryz petnoziarnisty nie
tuskany oraz kasze gryczang
i jeczmienng, razowy makaron.
Produkty zbozowe sg gtéwnym
zrodtem energii w diecie.

Zasada 4 dotyczy mleka
i przetworéow mlecznych. Sg
one najwazniejszym zrédiem
wapnia w diecie. Uczniowie
powinni wypija¢ 3-4 szklanek
mleka dziennie lub czes¢ mleka
zastepowacd produktami mlecz-
nymi takimi jak: jogurty, kefiry,
maslanka lub serami twarogo-
wymi, podpuszczkowymi 764-
tymi, czy plesniowymi.

Zasada 5 dotyczy grupy:
mieso, dréb, ryby, jaja i nasiona
roslin strgczkowych, orzechy.
Produkty miesne, ryby, jaja sg
w diecie Zzréditem petnowarto-
Sciowego biatka, zelaza, cynku
oraz witamin z grupy B., ponie-
waz nasiona roslin strgczko-

Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i miodziciy w wicku szkolnym

J'*“ ;
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zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia#piramida%20dzieci

wych i orzechy sg réwniez zré-
dtem wartosciowego biatka
i wielu cennych sktadnikow
mineralnych i witamin, sg wia-
czone do grupy produktéw
miesnych. Z produktow mie-
snych nalezy wybiera¢ gatunki

o matej zawartosci ttuszczu
(wotowina, cielecina). Ryby
morskie, takie jak makrela,

Sledz i sardynka warto spozy-
waé ze wzgledu na zawartosc
w nich korzystnych dla zdrowia
wielonienasyconych  kwaséw
ttuszczowych z grupy omega-3
i witamine D.

Zasada 6. Warzywa i owoce
powinny by¢ spozywane kilka
razy dziennie, (co najmniej
5 porcji w ciggu dnia). W jadto-

spisie powinno sie uwzgledniaé
réoznorodne warzywa (m.in.
warzywa zielone: np. satata,
brokuty, szpinak czy warzywa
pomaranczowe: np. marchew,
pomidory, dynia). Diete nalezy
wzbogaca¢ w owoce, zarowno
Swieze, jak i mrozone lub su-
szone oraz W mniejszej ilosci
w soki. Warzywa i owoce do-
starczajg sktadnikéw mineral-
nych i witamin oraz flawono-
idow, sg gtownym zrédtem wi-
tamin antyoksydacyjnych (wi-
tamin C, E, karotendw), ktoére
majg dziatanie przeciwmiazdzy-
cowe i przeciwnowotworowe.
Ponadto sg zrédtem btonnika
pokarmowego. Warto jednak
wiedzieé, ze owoce i soki owo-
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cowe oprécz wartosciowych
witamin i btonnika, zawierajg
duze ilosci cukrow prostych,
ktdrych spozycie powinno by¢
ograniczane. Dlatego tez nalezy
spozywaé wiecej warzyw niz
owocow. Wsrdéd sokéw, wybie-
ra¢ raczej warzywne lub owo-
cowo-warzywne.

Zasada 7 dotyczy ttuszczy.
Wiekszos$¢ ttuszczu w diecie
powinna pochodzi¢ z ryb, orze-
chéw i tluszczow roslinnych
takich jak np. olej rzepakowy,
sojowy, stonecznikowy, oliwa
z oliwek. Ttuszcze powinny sta-
nowi¢ jedynie dodatek do po-
traw. Do smazenia poleca sie
stosowanie oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego bogatego
w zdrowe  jednonienasycone
kwasy ttuszczowe. Nalezy ogra-
niczyé produkty zawierajgce
duzo cholesterolu (gtéwnie
podroby) i izomery trans niena-
syconych kwasow ttuszczowych
(wyroby ciastkarskie, cukierni-
cze, margaryny twarde, zyw-
no$¢ typu fast-food). U dzieci
i miodziezy, zmniejszenie spo-
zycia ttuszczu moze nastgpic
poprzez ograniczenie spozycia
zywnosci typu fast-food oraz
chipséw, poniewaz produkty te
charakteryzuje bardzo duza
zawartos$¢ ttuszczu w granicach
33%- 48%.

Zasada 8 méwi o ogranicze-
niu stodyczy ze wzgledu na to,
ze cukier nie dostarcza zadnych
witamin i sktadnikdéw mineral-
nych, a jego nadmiar prowadzi
do odktadania tkanki ttuszczo-
wej.

Zasada 9. Zalecane jest
ograniczanie spozycia soli ku-
chennej do 5 gramow dziennie
(ilo$¢ ta obejmuje sél z produk-
téw rynkowych i z dosalania
potraw). 5 g soli w przyblizeniu
odpowiada ptaskiej tyzeczce od
herbaty. SAl w potrawach nale-
7y zastepowac aromatycznymi
ziotami jak majeranek, bazylia,
oregano, czosnek, tymianek itp.
Ogranicza¢ nalezy réwniez spo-
zywanie stonych przekasek.
Duze ilosci soli znajdujg sie
rowniez w produktach takich
jak gotowe dania w puszkach,
zupach i sosach w proszku.

Zasada 10. W racjonalnym
Zywieniu ogromng role odgry-
wa odpowiednia podaz ptyndéw.
Dzieci i mtodziez powinny pié
codziennie, co najmniej
6 szklanek wody. W przypadku
dni o intensywniejszym wysitku
fizycznym jak zajecia w-fu czy
inne zajecia sportowe podaz
ptynéw powinna byé znacznie
wieksza. Zaleca sie picie wody,
herbatek owocowych niesto-
dzonych, sokéw warzywnych

i owocowo-warzywnych
i w mniejszej ilosci sokow owo-
cowych, ze wzgledu na zawar-
to$¢ cukrow™.

Stosowanie zasad zdro-
wego zywienia zmniejsza ryzy-
ko na zachorowalno$é¢ na tak
zwane choroby cywilizacyjne.
Nalezg do nich: nadcisnienie
tetnicze, otytos¢, cukrzyca
i miazdzyca. Tworzgc positki
powinnismy zadbac¢ o to, aby
byty jak najbardziej urozmaico-
ne. Dzieki temu unikniemy nie-
doborow  potrzebnych  dla
zdrowia skfadnikéw odzyw-
czych. Wazine jest rowniez spo-
zywanie positkéw (5-6 dziennie)
o statych godzinach, z prze-
rwami zapewniajgcymi stra-
wienie poprzedniego (Nowa
Encyklopedia Szkolna, 2004).
Wiele choréb ma podtfoze diet
zalezne. Nalezy, wiec zastano-
wié sie, czy warto zrezygnowac
z jedzenia ,Smieciowego” i cie-
szy¢ sie zdrowym, pieknym cia-
tem, czy cierpie¢ na rdéinego
rodzaju choroby, do ktérych na
pierwszym miejscu mozemy
zaliczy¢ nadwage i otytos¢. Wy-
bor jest chyba oczywisty.

1
0 http://www.izz.waw.pl, 2014
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