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Stowo wstepne

Zywienie stanowi jeden z fundamentéw zdrowia, dobrego samopoczucia
i prawidfowego rozwoju na kazdym etapie zycia cztowieka. W dobie rosngcej
Swiadomosci zdrowotnej i szybko zmieniajacych sie mdd zywieniowych rzetelna
wiedza o podstawach zywienia jest nie tylko potrzebna, ale wrecz niezbedna.

Niniejszy skrypt zostat opracowany z myslg o studentach jako wsparcie pro-
cesu dydaktycznego w przyswajaniu wiadomosci teoretycznych i praktycznych
z zakresu zywienia cztowieka. Zamieszczone tu ¢wiczenia majg na celu rozwinie-
cie umiejetnosci analizy sktadnikéw diety, oceny wartos$ci odzywczej produktow
spozywczych, planowania zbilansowanych jadtospiséw oraz interpretowania
zalecen zywieniowych w kontekscie réznych grup ludnosci. Przedstawione tresci
opracowano zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, z uwzglednieniem obowig-

zujgcych norm zywienia oraz zalecen instytucji zdrowia publicznego.

Licze, ze zawarta w skrypcie porcja informacji okaze sie uzyteczna i stanie sie
impulsem do dalszego zgtebiania tematyki zwigzanej z szeroko pojetym zywie-
niem cztowieka.
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1. Profilaktyka choréb

zywieniowozaleznych

1.1. Wybrane choroby zywieniowozalezne

Medycyna stylu zycia jako dziedzina medycyny, ktéra bada upowszechnianie
czynnikéw zdrowotnych i analizuje — w oparciu o dowody naukowe — zmiany co-
dziennych zachowan i nawykdéw cztowieka, odgrywa istotng role w zapobiega-
niu chorobom cywilizacyjnym, odwracaniu ich skutkéw oraz wspieraniu pro-
cesu leczenia. Okazuje sig, ze sposrod wszystkich sktadowych opisujacych styl
zycia to wtasnie prawidtowe odzywianie ma szczegdlne znaczenie (Mamcarz
i Sliz, 2018). Koncentrujac uwage na naukowych podstawach racjonalnego zy-
wienia, nalezy pamietac o zaleznoSciach przedstawionych na rycinie 1.

ZYWNOSC ORGANIZM
* wystepowanie energia * rola fizjologiczna
weglowodany
* zmiany podczas przechowywania tft{szcze * objawy niedoboru lub nadmiaru
i przetwarzania biatka . .
sktadniki mineralne BREL]lelird=l oIl EV I ERWATeY44\ e o}
* strawnos$¢ i przyswajalnosé witaminy warunkach i okresach zycia

TABELE SKtADU | WARTOSCI ODZYWCZEJ

PRODUKTOW SPOZYWCZYCH NORMY ZYWIENIA

grupy
produktéw

grupy
ludnosci

RACJONALNE ZYWIENIE

uktadanie jadtospiséw
codziennych i okresowych

zalecenia
dietetyczne

.krag
zywnosci”

OCENA
sposobu zywienia
i stanu odzywienia

Zrédto: opracowanie
na podstawie:
Gawecki, 2012, s. 17

Rycina 1. Naukowe podstawy racjonalnego zywienia



Podstawy zywienia cztowieka obejmujg informacje dotyczgce:

* zywnosci — jej sktadu chemicznego, wystepowania oraz zmian zacho-
dzacych podczas przechowywania i przetwarzania

* organizmu - gtdwnie mozliwosci wchtaniania, trawienia i wykorzystania
sktadnikéw pokarmowych zgodnie z ich fizjologiczng rolg

* racjonalnego zywienia — planowania positkdw z wykorzystaniem
norm zywienia odpowiednich dla ptci, wieku, poziomu aktywnosci
fizycznej, z uwzglednieniem uwarunkowan genetycznych, spotecznych
i kulturowych

* oceny zywienia — na podstawie okreslenia ilosciowego i jakosciowego
spozycia zywnosci i wynikajacego z tego stanu odzywienia organizmu
(Gawecki, 2012).

1.1.1. Nadmierna masa ciata

W ciagu ostatnich lat definicja choréb cywilizacyjnych ulegta ewolucji. Obec-
nie najczesciej uzywa sie terminu metaboliczne niezakazne choroby prze-
wlekte. Dotyczy ono chordb uktadu sercowo-naczyniowego, uktadu hormonal-
nego i uktadu kostno-stawowego, a prawdopodobna przyczyna zwiekszonego
ryzyka rozwoju wspomnianych schorzen jest nadmierna masa ciata wynikajaca
najczesciej z bteddw zywieniowych popetnianych w dziecinstwie i wczesnej mto-
dosci (Ostrowska, 2022).

Niedoborowa, prawidtowa i nadmierng mase ciata okresla sie na podstawie
wartosci wskaznika BMI (ang. body mass index), ktory wyraza zaleznos¢ miedzy
masa ciata a jego wysokoscia.

BMI oblicza sie wedtug wzoru:

BM| = masa ciata (kg)

wysokos$¢ ciata? (m)

Wyniki BMI, zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
interpretuje sie nastepujaco (Ostrowska i Zysk, 2022):

. < 18,5 kg/m? - niedowaga

e 18,5-24,9 kg/m? - prawidtowa masa ciata

* 25,0-299 kg/m? - nadwaga



* 30,0-34,9 kg/m? - otytos¢ pierwszego stopnia (umiarkowana)
» 35,0-399 kg/m? - otytos¢ drugiego stopnia (ciezka)
. > 40,0 kg/m? — otytos¢ trzeciego stopnia (tzw. otytos¢ olbrzymia).

Wedtug danych WHO z marca 2024 r. jedna na osiem oséb dorostych na
Swiecie jest otyta. W 2022 r. ponad 2,5 mld oséb powyzej 18. roku zycia miato
nadmierng mase ciata, z czego 890 min byto otytych (Obesity and overweight,
07.05.2025)

Do oceny stanu odzywienia na podstawie BMI nalezy bra¢ pod uwage row-
niez takie czynniki, jak wiek, pte¢, pochodzenie etniczne, masa miesniowa czy
stan nawodnienia organizmu.

Przy diagnozowaniu otytosci niezwykle wazne jest ustalenie przede wszystkim
pierwotnej przyczyny pojawienia sie nadmiernej masy ciata. Przyjmuje sie, ze
w populacji dzieci i mtodziezy podtozem wiekszej masy ciata jest przede wszyst-
kim brak rownowagi energetycznej miedzy kaloriami spozywanymi a kaloriami
wydatkowanymi. Masa ciata dzieci zalezy écisle od zachowan zwigzanych ze
stylem zycia, czyli z aktywnoscia fizyczng, siedzacym trybem zycia (czasem spe-
dzanym przed ekranem komputera czy telefonu), jakoscig snu oraz wyborami
zywieniowymi. Najczesciej popetniane btedy w tym zakresie dotyczg niedo-
statecznego spozywania warzyw i owocow, niskottuszczowych i niestodzonych
produktéw mlecznych oraz zbyt wielu wysokoenergetycznych przekasek (Mazur
i wsp., 2023).

Etiologia choroby otytosciowe] u dorostych jest wypadkowa wielu czynnikdw,
m.in. genetycznych, psychologicznych, metabolicznych i srodowiskowych, w tym
takze zywieniowych. Nie ulega jednak watpliwosci, ze otyto§¢ mimo duzego
zrbznicowania jej przyczyn jest zawsze przejawem dodatniego bilansu energe-
tycznego (Ostrowska, 2022).

1.1.2. Cukrzyca typu 2

Cukrzyca jest jedna z najczestszych chordb przewlektych. Stanowi ona grupe
choréb metabolicznych o ztozonej etiologii, charakteryzujgcych sie statg hiper-
glikemig na czczo, miedzy positkami i/lub po positkach, ktérej przyczyna jest
uposledzone wydzielanie insuliny przez komaorki B wysp trzustkowych (niedobor
insuliny) lub zaburzona reakcja komorek, tkanek i narzadéw na insuline (insulino-
opornosc) (Grygiel-Gorniak i Grzymistawski, 2012).

7



W ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat liczba osdb, u ktdrych zdiagnozowano
cukrzyce, wzrosta ze 108 min w 1980 r. do 422 min w roku 2014 (Diabetes, 2024).
Coistotne, jej rozpowszechnienie gwattowniej rosnie w krajach nisko- i Srednio
rozwinietych gospodarczo.

Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego z 2023 r.
(Czupryniak, 2023) zaburzenia tolerancji glukozy rozpoznaje sie na podstawie
wartosci glikemii na czczo oznaczonej 8-14 godzin po ostatnim positku (tab. 1).

Tabela 1. Zasady rozpoznawania zaburzen tolerancji glukozy

STEZENIE GLUKOZY WE KRWI INTERPRETACJA WYNIKU
70-99 mg/dl / 39-5,5 mmol/I prawidtowa glikemia na czczo
100-125 mg/dl / 5,6-6,9 mmol/I nieprawidtowa glikemia na czczo

> 126 mg/dl /= 7,0 mmol/I cukrzyca

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Czupryniak (2023)

Objawami, ktére powinny szczegdlnie zaniepokoi¢ w kontekscie rozpoznania
hiperglikemii, sa m.in.:

* nasilona diureza (wielomocz)

* wzmozone pragnienie

* utrata masy ciata niewyttumaczona celowym odchudzaniem sie

* inne mniej typowe symptomy: nadmierna sennos¢, stan zapalny

ukfadu moczowo-ptciowego, zmiany ropne na skorze, zwtaszcza
gdy pojawiaja sie w kolejnych pokoleniach.

Cukrzyca typu 2 dotyka takze kobiet po przebytej cukrzycy w cigzy i/lub po
urodzeniu dziecka o masie ciata > 4 kg, osé6b o nadmiernej masie ciata, ktére
jednoczesnie wykazuja niewielka aktywnos¢ fizyczng, oraz osdb ze zdiagnozo-
wana hiperlipidemia i/lub nadcisnieniem tetniczym krwi i/lub zespotem policy-
stycznych jajnikow (Grygiel-Goérniak i Grzymistawski, 2012).

1.1.3. Nadci$nienie tetnicze krwi

Wedtug danych WHO z 2023 r. nadciénienie tetnicze krwi (ang. blood pres-
sure, BP) wystepuje na Swiecie u niemal 1,3 mld osdb w wieku 30-79 lat (Hyper-
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tension, 2024), z czego wiekszos¢ zyje w krajach o niskim lub srednim poziomie
rozwoju gospodarczego. Mimo powszechnosci tego schorzenia niemal potowa
pacjentow jest nieSwiadoma podwyzszonych wartosci cisnienia tetniczego krwi
u siebie, w zwiazku z czym nie podejmuje odpowiedniego leczenia.

Nadcisnienie tetnicze krwi definiuje sie jako wartos¢ zmierzonego w gabine-
cie lekarskim cisnienia skurczowego wynoszacego > 140 mm Hg i/lub wartos¢
ci$nienia rozkurczowego wynoszacego > 90 mm Hg (tab. 2).

Tabela 2. Klasyfikacja wartosci cisnienia tetniczego krwi

CISNIENIE TETNICZE KRWI
KATEGORIA
skurczowe rozkurczowe

(mm Hg) (mm Hg)
Optymalne <120 i <80
Prawidtowe 120-129 i/lub 80-84
Wysokie prawidtowe 130-139 i/lub 85-89
N‘adC|sn|en|e Tetn{cze 140-159 i/1ub 90-99
pierwszego stopnia
NadciSnienie tethicze 160-179 i/lub 100-109
drugiego stopnia
Nadgiénienie TQ‘Fnicze > 180 /1ub >110
trzeciego stopnia
Izolovy/ar_we s_kurczqvve > 140 ; <90
nadcisnienie tetnicze

Zrédto: Williams i wsp. (2019)

Nadci$nienie tetnicze jest najczestszg przyczyna chordb sercowo-naczynio-
wych. Przez bardzo dtugi czas moze nie powodowac¢ zadnych dolegliwosci,
a nieleczone z reguty prowadzi do wielu powiktan kardiologicznych, z ktérych
najgrozniejsze to choroba niedokrwienna serca z zawatem serca wtacznie, nie-
wydolnos¢ serca, udar mézgu, niewydolnosé nerek. Mimo braku niepokojgcych
objawoéw powinno by¢ leczone, gdyz jedynie w ten sposdb mozna zapobiec
niebezpiecznym powiktaniom zdrowotnym, a nawet $§mierci pacjenta (Gtuszek
i Posadzy-Mataczynska, 2012).



1.1.4. Nowotwory

Nowotwory stanowiag duza grupe choréb, ktére moga dotyczy¢ niemal kazdej
czesci organizmu. Nieprawidtowe komorki dzielg sie w niekontrolowany sposéb,
przekraczajac granice pierwotnie zaatakowanych organdw i tkanek, przez co roz-
siewaja sie na sasiednie obszary ciata i/lub rozprzestrzeniaja na inne narzady.

Wedtug Krajowego Rejestru Nowotwordw w Polsce latach 2001-2021 nastgpit
znaczacy wzrost zachorowan na nowotwory, zarowno wsrdd kobiet, jak i mez-
czyzn (Srednio ok. 500 zachorowan na 100 tys. oséb w badanej populacji
w 2001 r. vs. ok. 550 zachorowan na 100 tys. osdb w 2021 r.) (onkologia.org.pl/pl/
raporty, 2024). W 2018 r. choroby nowotworowe byty druga przyczyna zgonow
na $wiecie (ponad 9,5 min oséb) (Cancer, 16.07.2024).

Najczesciej diagnozowane nowotwory to:

* wérdéd mezczyzn: nowotwor ptuca, prostaty, jelita grubego, zotadka
i watroby

* wséréd kobiet: nowotwor piersi, jelita grubego, ptuca, szyjki macicy
i tarczycy.

W wielu badaniach klinicznych i epidemiologicznych udowodniono, ze spo-
sob zywienia ma czesto decydujacy wptyw na zmiany w obrebie genomu, ktére
prowadzg po wielu latach do zaawansowanej choroby nowotworowej, a jednym
z gtdbwnych probleméw w jej przebiegu jest niedozywienie wynikajgce z zaburzen
taknienia i wchtaniania, nierzadko bedgce powiktaniami po leczeniu chemio-
terapeutycznym. Dlatego dieta w chorobach nowotworowych powinna by¢
maksymalnie zindywidualizowana, z uwzglednieniem wszystkich potrzeb pa-
cjenta (Davies i wsp., 2006, Grygiel-Gorniak i wsp., 2012).

1.1.5. Anemia z niedoboru zelaza

Anemia oznacza stan chorobowy, w ktérym liczba czerwonych krwinek i/lubb
stezenie hemoglobiny we krwi jest nizsze od wartosci referencyjnych. Istnieje kilka
grup ryzyka anemii z niedoboru zelaza i sa to gtéwnie kobiety w wieku reproduk-
cyjnym, dzieci, seniorzy oraz osoby o wysokim poziomie aktywnosci fizycznej.
Wystepowanie obnizonego stezenia hemoglobiny we krwi jest powaznym glo-
balnym problemem, ktéry moze dotyczy¢ nawet 40% populacji dzieci w wieku
0,5-5 lat, niemal 37% cigezarnych i okoto 30% kobiet w wieku miedzy 15. a 49.

rokiem zycia (Anaemia, 17.07.2024 b).
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Za gtéwne przyczyny anemii z niedoboru zelaza uznaje sie:

» utrate krwi przez przewdd pokarmowy, drogi oddechowe,
urazy i operacje, a takze na skutek obfitych miesigczek

* niedozywienie (gtébwnie niedobory foliandw, witaminy B,
i witaminy A), a takze zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo

u noworodkdw, w okresie dojrzewania, u kobiet w cigzy
i w okresie laktaciji

* choroby przewlekte

* uposledzone wchfanianie z przewodu pokarmowego
(np. stan po usunieciu zotadka, celiakia)

* niedobdr zelaza w diecie (z powodu Zle zbilansowanych racji
pokarmowych)

* przypadki anemii w najblizszej rodzinie (Anaemia, 17.07.2024 a).

Symptomy, na ktére nalezy zwréci¢ uwage w kontekscie anemii z niedoboru
zelaza, to przede wszystkim:

* tatwa meczliwos¢, ostabienie

* uposledzenie koncentracji uwagi

* bodle i/lub zawroty gtowy

* kotatanie serca, dusznosci

* bladosc¢ skory i btony sluzowej wewnatrz jamy ustnej, spojowek

* osfabienie jakosci wtoséw i paznokci

* suchosc¢ skory.

U dzieci dos¢ charakterystyczne moze byc¢ tez tzw. spaczone taknienie, czyli

apetyt na produkty niebedace klasyczna zywnoscia, np. gling, krede, krochmal
(Wiercinska, 2021).

1.1.6. Osteoporoza

Osteoporoza jest uktadowa chorobg szkieletu charakteryzujaca sie wzrasta-
jacym ryzykiem ztamania kosci w nastepstwie ich malejacej odpornosci me-
chanicznej. Odporno$¢ mechaniczna zalezy od gestosci mineralnej i budowy
tkanki kostnej. Osteoporoza na $wiecie wystepuje ze srednig czestoscig 19,7%,
ale jej faktyczne rozpowszechnienie jest bardzo zréznicowane w zaleznosci od
kraju: od 4,1% w Holandii do nawet 52% w Turcji (Gtuszko, 2023). W Polsce cho-
ruje na nig okoto 5,5% ludnosci.
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Gtéwne czynniki ryzyka rozwoju osteoporozy to:

* podeszty wiek

» ptec zenska

* palenie tytoniu

* przebyte ztamania

* maty wskaznik masy ciata (BMI)

* nizszy poziom wyksztatcenia.

Diagnoze osteoporozy przeprowadza sie najczesciej za pomocag densyto-
metrii, czyli badania gestosci kosci technikg absorpcjometrii podwdjnej energii
promieniowania rentgenowskiego (ang. dual energy X-ray absorptiometry, DEXA).
Wsréd innych metod wymienia sie takie jak, okreslenie stezenia markeréw obrotu

kostnego, np. frakcji kostnej alkalicznej fosfatazy, oraz markeréw resorpciji, np.
pirydynoliny, czy metode morfometryczna polegajaca na analizie bezobjawo-
wych deformaciji kregdw, ktéra umozliwia rozpoznanie bezobjawowego ztama-
nia (Gtuszko, 2022).

Sposdb zywienia zarbwno w profilaktyce, jak i wspomaganiu leczenia osteo-
porozy dotyczy odpowiedniej podazy wapnia i witaminy D, biatka oraz potasu
i magnezu. Do prawidtowej budowy uktadu kostnego potrzebne sa takze wita-
miny K'i C (Grygiel-Gorniak i Grzymistawski, 2012).
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2. Zasady racjonalnego zywienia -

talerz zdrowego zywienia

2.1. Zalecenia zywieniowe wedtug WHO i Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej

Aby zaspokoi¢ potrzeby pokarmowe, cztowiek od poczatku swojego istnie-
nia wykorzystywat rézne produkty pochodzenia roslinnego i zwierzecego. Tak
jak zmieniata sie wiedza na temat zywnosci, tak zmieniat sie tez jej asortyment.
R6zne zalecenia zywieniowe zostaty w ostatnich latach utozone najpierw w pira-
mide, a nastepnie w talerz zdrowego zywienia (ryc. 2) i w tej postaci sg stoso-
wane dzisiaj. Zarébwno jedna, jak i druga forma jest odpowiedzig na zalecenia
WHO i zawiera idee ,Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika” (Jarosz, 2018).

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

"y
|
@

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

.

@
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Roznokolorowych warzyw i owocow

- wigcej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukru i stodzonych napojow;
ciecierzyca, soczewica, béb);

© Ryb (zwhaszcza ttustych morskich);

@  Produktow przetworzonych (takich jak: fast

food, stone przekaski, herbatniki, batony,

©  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych;

©  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mien iaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

\
]

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

& & Uk & Badzaktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie & & £

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposob zywienia z dietetykiem.

Zrédto: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy
Rycina 2. Talerz zdrowego zywienia


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf

Z talerzem zdrowego zywienia zwigzanych jest szereg zalecen. Oto najwaz-
niejsze z nich*:

* Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Nie dosalaj potraw
na talerzu. Czytaj etykiety produktéw, ktdre kupujesz.

* Zamien pieczywo przetworzone (jasne) na petnoziarniste, wybieraj
grube kasze, naturalne ptatki zbozowe.

* Nie jedz wiecej niz 500 g czerwonego migsa i przetworébw miesnych na
tydzien. Czesciej wybieraj dréb, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych.

* Do kazdego positku dodawaj réznokolorowe warzywa i owoce.

* QOgranicz spozywanie stodyczy i stodkich napojéw, stosujgc zamienniki
w postaci orzechéw, owocow i wody.

» Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne.

* Wybieraj chude produkty mleczne bez dodatku cukru.

 Staraj sie spozywac 2 porcje ryb w tygodniu, w tym przynajmniej
raz rybe ttusta.

» Jedzregularnie, wiecej w pierwszej czesci dnia.

* Badz aktywny fizycznie przynajmniej 30 minut kazdego dnia.

Korzystajac zarbwno z wytycznych dotyczacych talerza zdrowego zywienia,
jak i wiedzy na temat zrédet poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych, nalezy
takze pamietac o sposobie komponowania jadtospisu, tak aby byt on optymalny
dla zdrowia. Talerz zdrowego zywienia dostarcza informaciji, ile porcji konkret-
nych grup produktéw spozywczych powinnismy spozywac. Ponizszy opis przy-
blizy ich sktad:

* Warzywa dostarczajg gtéwnie pierwiastkdw mineralnych (takich jak
zelazo, wapn, magnez czy potas) i witamin (rozpuszczalnych w wodzie —
witamina C, niacyna, kwas foliowy i rozpuszczalnych w ttuszczach -
witamina E i K). Niektére warzywa zawieraja takze znaczace ilosci biatka
(np. nasiona roslin strgczkowych) lub skrobi (np. kukurydza, bdéb, seler,

ziemniaki). Warzywa sa tez zrodtem, cho¢ w umiarkowanej ilosci,
btonnika pokarmowego.

* Owoce charakteryzujg sie mata zawartoscia suchej masy, ktorej
podstawowym sktadnikiem sg weglowodany (fruktoza) oraz kwasy

* Opracowane wedtug zalecern Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH-Panstwowego Instytutu Badawczego: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/
Talerz-Zdrowego-Zywienia-i-zalecenia.pdf.
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organiczne: winowy, cytrynowy, jabtkowy. W owocach obecne sg
znaczace ilosci btonnika pokarmowego (najwiecej znajduje sie go

w owocach jagodowych). Ta grupa produktow jest uboga w biatka

i ttuszcz, z wyjatkiem awokado i orzechéw. Owoce dostarczajg duzych
ilosci witaminy C i karotendw, w mniejszym stopniu witamin z grupy B.
Zawierajg niewiele sktadnikébw mineralnych, gtdwnie potas, cynk,
zelazo i magnez.

Produkty zbozowe, czyli rozmaite rodzaje pieczywa, makarony, kasze,
ryz i zbozowe przetwory sniadaniowe, sg bogate w biatko roslinne

i zawieraja niewielkie ilosci ttuszczu. Produkty zbozowe petnoziarniste
stanowig doskonate zrédto btonnika pokarmowego, witamin z grupy B
oraz zelaza, magnezu, cynku i miedzi. Nalezy jednak pamietaé, ze
przetwory zbozowe pozyskane z oczyszczonej maki pszennej sa
produktami o wysokiej gestosci energetycznej, co przy duzym ich
spozyciu moze stac sie przyczyna nadmiernej masy ciafa.

Mleko i produkty mleczne naleza do szczegdlnie cennych produktéw
w zywieniu cztowieka, poniewaz sa pokarmami o urozmaiconym skfadzie.
Dostarczaja niezbednych sktadnikow budulcowych i regulujacych: biatka,
wapnia, potasu, fosforu, magnezu i cynku oraz witamin z grupy B
(gtéwnie witaminy B,). Zawieraja pewne ilosci krétkotancuchowych
nasyconych kwasdw ttuszczowych. Do tej grupy pokarmoéw naleza,
poza mlekiem, napoje fermentowane - jogurt, kefir, sery twarogowe,
sery podpuszczkowe, a takze mleko w proszku, mleko skondensowane,
petnottusta Smietana i stodkie desery mleczne.

Mieso i przetwory miesne oraz jaja i ryby stanowia duza grupe produktow
spozywczych pochodzenia zwierzecego i sg przede wszystkim zrodtem
petnowartosciowego biatka. Mieso i jego przetwory sa bogate w nasy-
cone kwasy ttuszczowe, fatwo przyswajalne zelazo, cynk i miedzZ oraz
witaminy z grupy B, zwtaszcza kwas pantotenowy. Mieso ryb jest bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe, jod i wapn, a takze witaminy A'i D.

Oleje i orzechy naleza do wysokoenergetycznych produktow spozyw-
czych ktére powinny by¢ spozywane sporadycznie. Oleje zimnottoczone,
podobnie jak orzechy, sg zrédtem nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.
Oleje rafinowane moga by¢ bezpiecznie uzywane do smazenia, pieczenia
i duszenia potraw, bowiem zawierajg gtdwnie nasycone kwasy ttuszczowe
(Gawecki i Wozniewicz, 2012; Jarosz, 2018).
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Wsréd zalecen zwigzanych z ksztattowaniem prawidtowych nawykéw zywie-
niowych wazne miejsce zajmuje takze troska o wtasciwe nawodnienie. Oto naj-
wazniejsze zasady:

* Spozywaj ptyny przez caty dzien (regularnie). Nie czekaj na uczucie
pragnienia, bo to juz $wiadczy o niewielkim odwodnieniu.

* Woda powinna by¢ podstawowym napojem, jednak nie zapominaj
o ziotowych herbatach, koktajlach owocowo-warzywnych czy wodzie
z cytryna.

* Uzupetniaj ptyny takze poprzez dobdr odpowiednich produktow
spozywczych, gtdwnie owocow (np. arbuz, pomarancza) i warzyw
(np. ogorki, pomidory).

* Ogranicz spozywanie produktéw odwadniajacych, tj. mocnej herbaty,
kawy czy alkoholu.

* Dostosuj ilos¢ spozywanych ptyndw do warunkéw atmosferycznych
i intensywnoéci podejmowanej aktywnosci fizyczne;.

» Spozywaj ptyny przed wysitkiem fizycznym, w trakcie zajec¢ i po ich
zakonhczeniu.

* Szczegdlnie zadbaj o nawodnienie w grupie dzieci i senioréw ze wzgledu
na mozliwe u nich ostabione odczuwanie pragnienia.

* Podejmujac aktywnosc fizyczna, pamietaj, ze podczas wysitku trwajacego
maksymalnie 60 minut wystarczy pi¢ samag wode, aby uzupetnic starty
elektrolitow. Jesli jednak wysitek jest dtuzszy niz 60 minut, zaleca sie
stosowanie napojéw izotonicznych (Mizera i Mizera, 2017).
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ZADANIA

Na zatgczonym szkicu piramidy zywieniowe] uzupetnij grupy produktow.
Podaj prawidtowa liczbe porcji i czestos¢ spozycia, ktdre to wartosci poznatas/
poznate$ podczas Ewiczen.

Uzupetnij réwniez przestrzen wokot piramidy zgodnie z zaleceniami
zywieniowymi.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
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3. Zapotrzebowanie na energi¢

réznych grup ludnosci w oparciu
O normy zywienia cztowieka

Normy zywienia zajmuja szczegdlne miejsce w naukach o zywieniu cztowieka,
stanowigc punkt wyjscia do wielu badan. Majg takze szerokie zastosowanie
w praktyce. Okreslaja ilos¢ energii i niezbednych sktadnikéw odzywczych w prze-
liczeniu na jedna osobe, ktére powinny znalez¢ sie w zwyczajowym pozywieniu,
tak aby zapewni¢ prawidtowy rozwéj fizyczny i psychiczny oraz petnie zdrowia.

Stosowanie norm zywienia w odniesieniu do konkretnych grup populacyj-
nych pozwala zapobiega¢ chorobom, ktdre wynikaja z niewystarczajacej lub
nadmiernej podazy sktadnikéw pokarmowych w diecie. Punktem wyjscia do
ustalenia norm zywieniowych jest okreslenie indywidualnego zapotrzebowania
na energie i sktadniki odzywcze reprezentantdw réznych grup ludnosci. Na tej
podstawie wylicza sie Srednie zapotrzebowanie w danej grupie.

Czynniki, od ktérych zalezy zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokar-
mowe, to:

* wiek

* ptec

* nalezna masa ciata

* poziom aktywnosci fizycznej

* stan fizjologiczny: cigza, laktacja (Jarosz i wsp., 2020).

Normy zywienia obowigzujace w Polsce zostaty ustalone dla 8 grup popula-

cyjnych: niemowlat, dzieci, chtopcow, dziewczat, mezczyzn, kobiet, kobiet w cigzy
i kobiet karmiacych piersig (tab. 3).

Ze wzgledu na odmienne potrzeby poszczegdlnych grup ludnosci normy
na energie i sktadniki pokarmowe zostaty okreslone wedtug zréznicowanych
poziomdw ich wypetniania. | tak, dla energii zostata okreslona norma na pozio-
mie EER, czyli Sredniego zapotrzebowania dla danej grupy. Wartosci zapotrze-
bowania na energie w populacji polskiej dla wybranych grup przedstawiono
w tabeli 4. Wartosci zapotrzebowania na sktadniki pokarmowe zostang przed-
stawione w kolejnych rozdziatach niniejszego opracowania (Roszkowski, 2012).



Tabela 3. Rodzaje norm zywienia obowigzujace w Polsce

POZIOM SKROT DEFINICJA
EAR Poziom spozycia energii i sktadnikow

(ang. estimated | odzywczych okreslajacy srednie
; average zapotrzebowanie osdéb w danej grupie,
Srednie requirement) | odpowiedni dla potowy 0séb z tej grupy
zapotrzebowanie EER

(ang. estimated

energy

requirement)

RDA Poziom spozycia sktadnikéw odzywczych
Zalecane (ang. pokrywajgcy zapotrzebowanie prawie
zapotrzebowanie recommended | wszystkich os6b w danej grupie
dietary
allowance)
Poziom spozycia sktadnikéw odzywczych
ustalany na podstawie ich Sredniej podazy
Wystarczajace Al w danej grupie, stosowany, kiedy brakuje
spozycie (ang}nczgfguote wystarczajgcych danych do ustalenia
poziomdw: Sredniego i zalecanego
zapotrzebowania
Poziom spozycia makrosktadnikéw wyrazony
jako odsetek zapotrzebowania na energie.
Fsierereye RI Wskaz.L.Jje, jaki zakres procentowego udziafru
e (ang. reference | energii z danego makrosktadnika zapewnia
intake) utrzymanie dobrego stanu zdrowia i wiaze

sie z niskim ryzykiem rozwoju wybranych
choréb przewlektych
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Tabela 4. Normy na energie dla wybranych grup

kcal/dobe
GRUPA/WIEK WYSOKO*SC I\/IASA** wspotczynnik aktywnosci fizycznej
(lata) e Ak (PAL, ang. physical activity level)
(cm) (kg)
14 1,6 1,8 2,0
173,0 65,8 2238 2558 2878 3198
Mezczyzni (19-29) 179,0 70,5 2358 2695 3032 3369
186,5 76,5 2512 2871 3230 3589
170,0 63,6 2106 2407 2708 3009
Mezczyzni (30-59) 178,0 69,7 2264 2588 2911 3235
185,0 75,3 2406 2750 3094 3437
168,0 62,1 1905 2178 2450 2722
Mezczyzni (60-74) 176,0 68,1 2063 2358 2652 2947
183,0 737 2205 2520 2834 3149
167,0 61,4 1886 2156 2425 2694
Mezczyzni (> 75) 174,5 67,0 2033 2323 2614 2904
180,0 71.3 2143 2449 2756 3062
160,0 56,3 1797 2054 2310 2567
Kobiety (19-29) 166,9 61,2 1927 2203 2478 2753
174,0 66,6 2066 2362 2657 2953
160,0 56,3 1752 2003 2253 2504
Kobiety (30-59) 165,0 59,9 1829 2090 2351 2612
172,0 65,1 1937 2214 2491 2767
158,9 55,5 1612 1843 2073 2303
Kobiety (60-74) 165,0 59,9 1700 1943 2186 2429
170,0 63,6 1773 2027 2280 2634
155,1 52,9 1559 1781 2004 2227
Kobiety (= 75) 162,0 57,7 1657 1893 2130 2367
169,0 62,8 1759 2010 2261 2512
Kobiety w cigzy***
pierwszy trymestr +70
drugi trymestr + 260
trzeci trymestr + 500
Kobie’ry Karmiqce piersiq*.** 4+ 500
0-6 miesiecy po porodzie

*

wartosci 10. centyla, mediany i 90. centyla wysokosci ciata z badania reprezentatywnego populacii
Polski (dane Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego)
nalezna masa ciata dla danej wysokosci (przy BMI = 22 kg/m?)
*** dodatek w stosunku do zapotrzebowania na energie kobiet niebedacych w cigzy
i niekarmigcych o prawidtowej masie ciata przed zajsciem w cigze

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Rychlik i wsp. (2024)

* %
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Zapotrzebowanie na energie jest okreslane jako ilos¢ energii dostarczanej
z pozywieniem w ciagu doby niezbedna do zbilansowania wydatku energe-
tycznego organizmu zwigzanego z utrzymaniem masy i sktadu ciata oraz aktyw-
noscig fizyczna. Podstawowym celem odzywiania jest bowiem zaspokajanie
potrzeb energetycznych organizmu zwigzanych z:

* podtrzymaniem podstawowych funkcji zyciowych, czyli podstawowg
przemiang materii

* termogenezg
» aktywnoscia fizyczna.

Podstawowa przemiana materii (PPM), inaczej metalbolizm podstawowy (ang.
basal metabolic rate, BMR) stanowi najnizszy poziom przemian energetycznych
warunkujgcy dostarczenie energii niezbednej do zachowania podstawowych
funkcji zyciowych w optymalnych warunkach bytowych. Podstawowe funkcje
zyciowe to praca uktadéw oddechowego i krgzenia, utrzymanie statej cieptoty
ciata, budowa i odbudowa tkanek. Catkowita przemiana materii (CPM) oznacza
z kolei catodobowy wydatek energetyczny cztowieka zwigzany z jego normalnym
funkcjonowaniem w srodowisku i z pracg zawodowa (EFSA, 2013).

Istnieje kilka sposobdéw na okreslenie wartosci PPM. Jednym z nich jest za-
stosowanie wzoréw matematycznych, ktére wymagajg znajomosci danych bio-
metrycznych, takich jak wiek i pte¢ oraz wymiary ciata (masa i wysokosc¢). Do
najczesciej stosowanych wzoréw naleza:

1. Wzdr Harrisa—Benedicta

* dla kobiet: PPM = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) +
+ (1,85 x wysokos¢ ciata [cm]) — (4,676 x wiek [lata])

* dla mezczyzn: PPM = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) +
+ (5,003 x wysokos¢ ciata [cm]) — (6,775 x wiek [lata])

2. Wzor Miffilina

* dla kobiet: PPM = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wysokos¢ ciata [cm])
- (5 x [wiek w latach) — 161

* dla mezczyzn: PPM = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wysokos¢ ciata
[cm]) - (5 x wiek [lata]) + 5
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3. Wzér Cunninghama
e PPM =500 + (22 x BMC)
Przy czym BMC (bezttuszczowa masa ciata) oblicza sie wedtug wzordw:

]2

catkowita masa ciata (kg)

* kobiety = 1,07 x catkowita masa ciata (kg) — 148 x [ S
wysokos¢ ciata (cm)

catkowita masa ciata (kg)

* mezczyzni = 1,1 x catkowita masa ciata (kg) -128 x [ wysokosé ciata ()

https://kalkulatorkalorii.net/przemiana-materii (stan na dzien 06.08.2025)

Catkowita przemiane materii mozna okresli¢ na podstawie iloczynu:

PPM x PAL = CPM,
z ktérego wynika, ze czynnikiem majacym kluczowy wptyw na wielkos¢ zapo-
trzebowania na energie jest poziom aktywnosci fizycznej. W naukach o zywieniu
wspotczynnik aktywnosci fizycznej — PAL (ang. physical activity level) - jest defi-
niowany jako stosunek catkowitego do spoczynkowego wydatku energetycz-
nego w ciggu 24 godzin i odnosi sie do tej czesci wydatku energetycznego, ktory
wynika z aktywnosci fizycznej. W aktualnych normach zywienia dla populacji
polskiej uwzgledniono 4 poziomy aktywnosci fizycznej: 1,4; 1,6; 1,81 2,0 okreslane
wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci EFSA (European
Food Safety Authority) (2013) odpowiednio jako: mata aktywnos¢ fizyczna (sie-
dzacy tryb zycia), umiarkowana aktywnos¢ oraz aktywny i bardzo aktywny tryb
zycia. Dane te dotyczg osdb dorostych. Dla dzieci w wieku od 1. roku do 3 lat
przyjeto jeden poziom aktywnosci fizycznej: PAL = 1,4, a w przypadku dzieci
i mtodziezy w wieku od 4 do 18 lat sg to 4 wartosci PAL, przy czym u dzieci
w wieku od 4 do 9 lat wartosci te obejmuja: PAL=1,4; PAL= 1,6 iPAL=1,8, aw
odniesieniu do mtodziezy w wieku od 10 do 18 lat wynosza: PAL = 1,6; PAL = 1,8
i PAL=20.

Nalezy oczywiscie pamietac, ze wielkos¢ zapotrzebowania na energie jest
uzalezniona réwniez od celu zwigzanego z aktualng masa ciata. Wyréznia sie
w zwigzku z tym 3 rodzaje bilansu energetycznego:

1) zrbwnowazony, kiedy energia zawarta w pozywieniu jest rowna energii
wydatkowanej przez organizm (rys. 3)

2) dodatni, kiedy w organizmie przewazajg procesy anaboliczne i nastepuje
przyrost masy ciata (rys. 4)

3) ujemny, kiedy wydatki energetyczne sg wieksze niz energia zawarta
w pozywieniu, co prowadzi do utraty masy ciata (rys. 5).
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Rycina 3.

ENERGIA
WYDATKOWANA

ENERGIA
DOSTARCZONA

PODSTAWOWA
PRZEMIANA MATERII
AKTYWNOSC FIZYCZNA
TERMOGENEZA

BIALKA
TEUSZCZE
WEGLOWODANY

Rycina 4.
Dodatni bilans energetyczny

ENERGIA
DOSTARCZONA

ENERGIA
WYDATKOWANA

BIALKA
TLUSZCZE
WEGLOWODANY

PODSTAWOWA
PRZEMIANA MATERII
AKTYWNOSC FIZYCZNA
TERMOGENEZA

Rycina 5.
Ujemny bilans energetyczny

ENERGIA
WYDATKOWANA

ENERGIA
DOSTARCZONA

PODSTAWOWA
PRZEMIANA MATERII
AKTYWNOSC FIZYCZNA
TERMOGENEZA

BIALKA
TEUSZCZE
WEGLOWODANY

Zaktocony bilans energetyczny moze z jednej strony przyczyniac sie do nad-
wagi i otytosci, a takze zwigzanych z nimi choréb, z drugiej zas moze skutkowac
niedozywieniem, ktére najczesciej pojawia sie u 0sdb w podesztym wieku, a takze

Zrbwnowazony bilans energetyczny

wsrod pacjentéw dotknietych chorobami jelit, uktadu oddechowego i nowo-

tworami ztosliwymi.

Energia wykorzystywana przez organizm pochodzi z pozywienia, dlatego jego

warto$¢ energetyczna jest istotnym elementem wartosci odzywczej. W produk-
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tach spozywczych znajduje sie wprawdzie wiele réznorodnych substancji po-
chodzenia roslinnego i zwierzecego, ale gtéwnym zrodtem energii sa weglowo-
dany, ttuszcze, biatka oraz alkohol. Substancje organiczne zawarte w zywnosci
ulegaja w okreslonych warunkach spaleniu, uwalniajgc energie w postaci ciepta
spalania. Na podstawie wartosci ciepta spalania makrosktadnikéw oraz ich udziatu
w zwyczajowej diecie, a takze wielkosci rownowaznikéw fizycznych opracowano
fizjologiczne rownowazniki energetyczne wyrazajace ilos¢ energii metabolicz-
nej wnoszonej do organizmu przez 1 g danego sktadnika pokarmowego. | tak:

* 1 g weglowodanoéw to 4 kcal

* 1 g biatka to 4 kcal

* 1 g ttuszczow to 9 keal

* 1 g alkoholu to 7 kcal.

W celu ustalenia, czy bilans energetyczny jest staty, ujemny czy dodatni mozna
wykonac obliczenia, biorac pod uwage z jednej strony energie dostarczong do
organizmu z zywnoscig, napojami i suplementami diety, z drugiej za$ — wydatek
energetyczny zwigzany z czynnosciami wykonywanymi w ciggu doby (Jeszka,
2010; Rychlik i wsp., 2020). Wartosci przyktadowych wydatkéw energetycznych
przedstawiono w tabeli 5.

Tabela 5. Wydatek energetyczny w czasie roznych form aktywnosci fizycznej

RODZAJ kcal/kg RODZAJ kcal/kg
AKTYWNOSCI m.c./10 min AKTYWNOSCI m.c./10 min
spanie 0,172 taniec (Srednia wartosc¢) 0,840
siedzenie i czytanie 0,176 gra w siatkbwke 1,000
spokojne lezenie 0,195 gra w tenisa ziemnego 1,014
siedzenie i jedzenie 0,204 gra w pitke nozng 1,308
siedzenie i pisanie 0,268 prace ogrodowe 1,365
rozmowa 0,269 wspinaczka gorska 1,470
poranna i wieczorna toaleta 0,276 bieg przetajowy 1,630
prowadzenie samochodu 0,438 ptywanie 1,800
ubieranie sie 0,466 jazda na rowerze (16-32 km/h) 1-2,6
kapiel 0,466 bieganie na biezni (11 km/h) 2,045
zamiatanie podtogi 0,535 biegi dtugodystansowe 2,203
Scielenie tozka 0,572 bieganie na biezni (14 km/h) 2,273
prasowanie 0,627 bieganie na biezni (18 km/h) 2,879
mycie podtogi 0,665 sprint 5,514
m.c. — masa ciafa Zrédto: Jeszka (2010)
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ZADANIA

1. Oblicz swoja podstawowa przemiane materii (PPM), wykorzystujac wzory
podane na ¢wiczeniach (Harrisa—-Benedicta, Miffilina, Cunninghama).
Poréwnaj wyniki i jesli zauwazysz réznice w wartosciach, zastanow sie,

z czego moga wynikac.

a) wzor Harrisa-Benedicta


https://wylecz.to/kalkulatory/kalkulator-ppm/

2. Oblicz swoja catkowitg przemiane materii (CPM), biorgc pod uwage
wartos¢ PPM (skorzystaj np. z wzoru Harrisa—Benedicta) wyliczona
w punkcie 1 i wspdtczynnik aktywnosci fizyczne;.

a) warto$¢ wspotczynnika aktywnosci fizycznej (PAL)

3. Oblicz swoj dobowy wydatek energetyczny na podstawie danych
zamieszczonych w ponizszej tabeli. Poréwnaj uzyskang wartosé
z wielkoscig CPM oszacowang w punkcie 2.
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Zapotrzebowanie na energie

MOJ DOBOWY WYDATEK ENERGETYCZNY

kcal/kg m.c./ Czas
Rodzaj aktywnosci 9 . trwania kcal/dobg
10 min
(godz.)
SUMA 24

m.c. -masa ciata
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4. Okresdl bilans energetyczny z wybranego dnia (poréwnaj wartosé
energetyczng jadtospisu z wydatkami energetycznymi) (ryc. ponize)).

wartos¢ energetyczna warto$¢ dobowych
dobowego jadtospisu wydatkéw energetycznych
................. keal e Ke
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4. Zapotrzebowanie

na makrosktadniki odzywcze

Zgodnie z klasyfikacja Organizacji Naroddw Zjednoczonych do Spraw Wyzy-
wienia i Rolnictwa (Food and Agriculture Organization of the United Nations,
FAQ) i Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization, WHO) skfad-
niki pokarmowe dzieli sie na makrosktadniki i mikrosktadniki. Makrosktadniki do-
starczajg energii i sa spozywane w ilosciach przekraczajacych 1 g dziennie, za$
mikrosktadniki petnig funkcje budulcowa i regulujgca procesy zyciowe, a zapo-
trzebowanie na nie przekracza 1 g dziennie (Gtabska, 2020).

4.1. Biatko

Pula biatka w organizmie dorostego cztowieka wynosi 10-14 kg, przy czym
okoto 3% podlega wymianie w ciggu doby. Funkcje biatek przedstawiono na
rycinie 6.

Pod wzgledem budowy chemicznej biatka sg strukturami organicznymi (a wiec
zawierajacymi wegiel, woddr, tlen i azot, a takze siarke, magnez, zelazo czy mied?)

FUNKCJE
MAKROSKEADNIKOW

budowa
i odbudowa

zuzywajgcych

sie tkanek

nosnik niektérych
witamin i sktadnikéw
mineralnych

regulator
cisnienia
tetniczego krwi

FUNKCJE
BIALEK

sktadnik
budulcowy ciat
odpornos$ciowych

podstawowy
sktadnik krwi,
limfy, mleka
oraz wielu
zwiazkéw
biologicznie
czynnych,
tj. hormonéw
i enzyméw

sktadnik
substancji
buforowych

Rycina 6. Gtéwne funkcje biatek



zbudowanymi z mniejszych jednostek zwanych aminokwasami, ktére tacza sie

za pomoca wigzah peptydowych. W organizmie cztowieka wystepuje 18 amino-
kwasow, ktére dzieli sie na trzy grupy (tab. 6) (Ciborowska, 2010). Podziat biatek
ze wzgledu na sktad chemiczny przedstawiono na rycinie 7.

Tabela 6. Podziat aminokwasdw

przez organizm

AMINOKWASY
endogenne egzogenne wzglednie egzogenne
syntezowane takie, ktérych organizm takie, ktére w szczegol-

nie potrafi syntezowac,
wiec musza by¢
pozyskiwane
z pozywienia

nych sytuacjach,
kiedy endogenna
synteza przestaje by¢
wystarczajgca, moga
sta¢ sie aminokwasami
niezbednymi

* alanina (Ala)

* kwas asparaginowy (Asp)

* kwas glutaminowy (Glu),
tyrozyna (Tyr)

* prolina (Pro)

* arginina (Arg)

* glicyna (Gly)

* seryna (Ser)

e lizyna (Lys)
e walina (Val)
¢ leucyna (Leu)
e izoleucyna (lle)
« tryptofan (Trp)
e treonina (Tre)
e fenyloalanina (Phe)
e metionina (Met)
¢ histydyna (His)
(U niemowlat)

e arginina (Arg)
e cysteina (Cys)
e glicyna (Gly)
e prolina (Pro)
e tyrozyna (Tyr)

histony: :
biatka zwigzane metaloproteiny
zDNA (m.in. transferyna)
- albuminy . )
sklelzogrotsmy. (obecne w mleku, chromonoproteiny: : I'|§°zr9|:et')?y
k;agt:a proste - jajach, hemoglobina ztozone - IES a El o}?
ty zbudowane surowicy krwi) ZbL.JdOWane/ omérkowych)
wylgcznie 2 aminokwasow ‘
7 aminokwaséw i grupy prostetycznej
(niebiatkowej)
. T fosfoproteiny:
prolam!ny ' globuliny: ; o dikoproteiny
protaminy immunoglobuliny, e r
gluteiny fibrynogen, miozyna pepsyna (Skf'adnlkl wyd2|eI|n
(obecne tez w mleku (obecne w z6ttku) $luzowatych)
i jajach)

Rycina 7. Podziat biatek ze wzgledu na budowe chemiczna
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Bez udziatu biatek nie sg mozliwe procesy zwigzane m.in. ze wzrostem orga-
nizmu, odnowa tkanek, odpornoscig na choroby i gojeniem sie ran. Zawarte
w pozywieniu aminokwasy egzogenne sprzyjaja prawidtowemu rozwojowi mto-
dych organizmdw oraz utrzymaniu dobrego stanu zdrowia u oséb dorostych.
Jesli podczas syntezy biatka zabraknie jakiegokolwiek aminokwasu egzogen-
nego, proces ten zostaje zatrzymany, co moze miec niekorzystny wptyw na pra-
widfowy przebieg wielu procesdw zyciowych. A poniewaz organizm cztowieka
nie ma zdolnos$ci magazynowania niewykorzystanych aminokwasoéw, zostajg
one przeznaczone na cele energetyczne.

Ze wzgledu na wystepowanie w produktach spozywczych biatka mozna
podzieli¢ na dwie grupy:

1) biatka o wysokiej wartosci biologicznej lub biatka petnowartosciowe,
ktore dostarczaja odpowiednich ilosci wszystkich aminokwasow
egzogennych

2) biatka o niskiej wartosci biologicznej lub biatka niepetnowartosciowe,
ktdre nie zawierajg odpowiedniej ilosci aminokwaséw egzogennych
lub zawierajg ich bardzo mato.

Najwieksza wartos¢ biologiczna maja produkty pochodzenia zwierzecego,
takie jak jaja, mieso, wyroby mleczne i ryby (tab. 7). Biatko roslinne jest okreslane
jako biatko o niskiej wartosci biologicznej. Wyjatek stanowiag nasiona roslin stracz-
kowych, ktorych sktad aminokwasowy jest zblizony do produktéw zwierzecych
(tab. 8) (Cichosz i Czeczot 2021; Jarosz i wsp., 2019).

Tabela 7. Zawartos¢ biatka w wybranych produktach pochodzenia zwierzecego

Zawartosc Zawarto$¢ Zawartos¢
PRODUKT biatka PRODUKT biatka PRODUKT biatka
(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
wieprzowina, 18.0 dorsz §wiezy 17.7 rT;Ieko spozywcze 3.4
szynka surowa 2% ttuszczu
wotowina, N jogurt naturalny
rostbef 21,5 toso$ swiezy 19,9 29% thuszcru 4,3
mieso z piersi
kurczaka 21,5 Sledz swiezy 16,3 ser gouda ttusty 27,9
bez skory
s0Eehies 19,9 tunczyk w oleju 27,1 ser typu feta 17,0
sopocka
ppledwma 15,8 jaja kurze cate 12,5 seT twarogowy 18,7
z indyka potttusty
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Tabela 8. Zawartos¢ biatka w wybranych produktach pochodzenia roslinnego

Zawartos¢ Zawartosc Zawartos¢
PRODUKT biatka PRODUKT biatka PRODUKT biatka
(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
. ziemniaki
chleb pszenny 8,5 fasola biata 21,4 (Srednio) 1,9
CEiD AT 59 | kalafior 24 | jabiko 0,4
razowy
ptatki owsiane 11,9 kapusta biata 1.7 maliny 1.4
orzechy wtoskie 16,0 pomidor 0,9 pomarancza 0,9

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

Tabela 9. Normy na biatko dla wybranych grup

Biatko krajowej racji Biatko krajowej racji
GRUPA/WIEK MASA CIAEA pokarmowej pokarmowej
(lata) (kg) (g/kg m.c./dobe) (g/kg m.c./dobe)
EAR RDA
Chtopcy
10-12 34,2-42,7 0,74-0,75 0,90-0,91
13-15 48,1-59,0 0,72-0,73 0,88-0,90
16-18 63,3-69,9 0,66-0,71 0,83-0,87
Dziewczeta
10-12 33,6-42,8 0,72-0,75 0,89-0,91
13-15 47,7-53,6 0,69-0,71 0,85-0,88
16-18 55,0-56,2 0,66-0,68 0,83-0,84
Mezcoyan 61,4-76,5 0,66 0,83
Koy 52,9-66,6 0,66 0,83
Kobiet pierwszy trymestr + 0,52 g/dobe + 1 g/dobe
Wi 2y drugi trymestr + 7,2 g/dobe + 9 g/dobe
azy trzeci trymestr + 23 g/dobe + 28 g/dobe
Kobiety 0-6 miesiecy + 15 g/dobe + 19 g/dobe
emEes po porodzie**
S > 6 miesiecy + 10 g/dobe + 13 g/dobe
piersig
po porodzie***

m.c. — masa ciata

EAR - estimated average requirement

RDA - recommended dietary allowance

Zrédto: Wozniak i wsp. (2024)

* liczone jako dodatek do norm zapotrzebowania na energie dla kobiet niebedacych
w cigzy i niekarmiacych o prawidtowe] masie ciata

* %

* %k

wytaczne karmienie piersia
czesciowe karmienie piersia
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Zapotrzebowanie na makrosktadniki odzywcze

Zapotrzebowanie na biatko, podobnie jak zapotrzebowanie na pozostate
sktadniki pokarmowe, jest uzaleznione od wielu czynnikdw, z ktérych kluczowe
znaczenie maja pteé, wiek i stan zdrowia. Optymalna podaz biatka (Wozniak
i wsp., 2024) w diecie przedstawiono w tabeli 9.

4.2. Ttuszcze

Ttuszcze (lipidy) stanowig 10-15% masy ciata mezczyzny i 15-25% masy ciata
kobiety. Wystepuja gtéwnie jako ttuszcz zapasowy (podskorny) oraz narzadowy,
ochraniajacy organy wewnetrzne. Ttuszcz podskorny to gtéwnie glicerydy proste,
a ttuszcz narzgdowy to, poza glicerydami prostymi, takze fosfolipidy, glikolipidy
i cholesterol. Gtoéwne funkcje ttuszczéw przedstawiono na rycinie 8, a ich podziat
na rycinie 9.

Pod wzgledem budowy chemicznej ttuszcze proste zawierajg wegiel, wodor
i tlen, a ttuszcze ztozone dodatkowo fosfor, czasem azot lub siarke. Czasteczka
ttuszczu to ester glicerolu (tréjwartosciowego alkoholu) i kwasdw ttuszczowych,
najczesciej w formie triacyloglicerolu. Kwasy ttuszczowe dzielg sie na kwasy:

* nasycone - wszystkie atomy wegla potgczone sg z atomami wodoru
* jednonienasycone - maja jedno wigzanie podwdjne

* wielonienasycone - maja 2 lub wiecej wigzah podwdjnych
(Ziemlanski i Gawecki, 2012).

FUNKCJE
MAKROSKEADNIKOW

skoncentrowane
zrédto energii

jako ttuszcz

idrlwi:zka;c‘?\'/(v okotonarzadowy
. a stabilizuja potozenie
materiat narzadéw
budulcowy wewnetrznych

bton komérkowych
i substancji biatej
moézgu

jako ttuszcz
podskérny
chroniag przed
utrata ciepta

prekursory
hormonéw
steroidowych
kory nadnerczy
i hormonéw
ptciowych

zapasowy
materiat
energetyczny
dla organizmu

Rycina 8. Gtéwne funkcje ttuszczow
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proste - estry
alkoholi i kwasow

ttuszczowych:
ttuszcze wtasciwe
woski
sterole - alkohole zlozone - oprocz
pochodne steranu: alkoholi i kwasow
fitosterole .ﬂu§zc_zowych. _
mykosterole zawieraja inne zwigzki:
zoosterole PODZIAL f0§foI!p!dy
TEUSZCZOW glkolipidy
wolne zZlozone - inne lipidy:
kwasy lipoproteiny
ttuszczowe aminolipidy

sulfolipidy

Rycina 9. Podziat ttuszczéw

Mimo ze ttuszcze petnig réznorodne funkcje w organizmie, nadmierne ich
spozywanie nie jest wskazane, istnieje bowiem zaleznos¢ pomiedzy iloscig i ro-
dzajem przyjmowanego ttuszczu a stanem zdrowia. | tak:

nadmiar nasyconych kwasdw ttuszczowych powszechnie wystepujgcych
w ttuszczach o statej konsystencji (gtdwnie pochodzenia zwierzecego)
moze przyspieszac rozwodj miazdzycy oraz chordb nowotworowych
okreznicy, gruczotu piersiowego i prostaty

jednonienasycone kwasy ttuszczowe wystepuja gtéwnie w oliwie

z oliwek i oleju rzepakowym, a ich korzystne dziatanie polega gtownie
na zmniejszaniu stezenia frakcji LDL cholesterolu, a takze redukcji
stezenia glukozy we krwi pacjentéw z cukrzyca typu 2
wielonienasycone kwasy ttuszczowe (niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe — NNKT) wystepuja zaréwno w produktach pochodzenia
roslinnego (oleje), jak i pochodzenia zwierzecego (ttuszcz ryb i ssakéw
morskich). Ich prozdrowotne dziatanie dotyczy zapobiegania zmianom
miazdzycowym, zawatom i udarom maozgu. Jako sktadnik budulcowy,
sa konieczne do prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy oraz do
utrzymania zdrowia w wieku dojrzatym (Mojska i wsp., 2024).
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W tabelach 10 i 11 przedstawiono zawartos¢ ttuszczu w 100 g wybranych

produktow.

Tabela 10. Zawartos¢ ttuszczu w wybranych produktach pochodzenia zwierzecego

Zawartos$¢ Zawartos¢ Zawartos¢
PRODUKT ttuszczu PRODUKT ttuszczu PRODUKT ttuszczu
(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
wieprzowina, 1.3 pgszte’r 31,2 rrlleko spozywcze 20
szynka surowa pieczony 2% ttuszczu
WSl OIne 7.3 tosos Swiezy 13,6 masto ekstra 82,5
rostbef
mieso z piersi
kurczaka 1.3 Sledz swiezy 10,7 ser gouda ttusty 22,9
bez skory
slizelien 9.1 dorsz Swiezy 0,7 ser twarogowy 4,7
sopocka potttusty
kabanosy 24,3 jaja kurze cate 9,7 lody $mietankowe 8,5

Zrédito: Kunahowicz i wsp. (2012)

Tabela 11. Zawartos¢ ttuszczu w wybranych produktach pochodzenia roslinnego

Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartos¢
PRODUKT ttuszczu PRODUKT ttuszczu PRODUKT ttuszczu
(g/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
Ole.J rzepakowy 100,0 chleb zwykty 1,3 pomidor 0,2
uniwersalny
margaryna twarda chleb zytni .
80% ttuszczu 010 petnoziarnisty 18 fRlgii© O
margaryna miekka 450 ziemniaki 01 malin 05
45% tuszczu ' (érednio) ' Y '
orzechy wtoskie 60,3 burak 0,1 pomarancza 0,2
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Tabela 12. Normy na ttuszcze dla wybranych grup

WIEK PLEC MASA CIAEA PAL % energii pochodzqcej
(lata) (kg) z ttuszczéw
10-12 33,6-42,8 30-40
13-15 dziewczeta 47,7-53,6 1.4-2,0 30-40
16-18 55,0-56,2 30-40
10-12 34,2-42,7 30-40
13-15 chtopcy 48,1-59,0 1.4-2,0 30-40
16-18 63,3-69,9 30-40
19-29 56,3-66,6 30-40
30-59 . 56,3-65,1 30-40
60-74 kobiety 555636 | 20 30-40
>75 52,9-62,8 30-40
19-29 65,8-76,5 30-40
30-59 MescavIni 63,6-75,3 14-20 30-40
60-74 ez 62,1-73,7 e 30-40
>75 61,4-71,3 30-40
30% 40%
kobiety w cigzy:
pierwszy trymestr +2,3 + 3,1
drugi trymestr + 8,7 +11,6
trzeci trymestr + 16,7 + 22,2
kobiefry Ifarmiqce piersiz_q 1167 1222
0-6 miesiecy po porodzie
PAL - physical activity level Zrédto: Mojska i wsp. (2024)

Waznym sktadnikiem strukturalnym wszystkich bton komaérkowych jest cho-
lesterol, zwany cholesterolem endogennym. Jest on syntetyzowany w watrobie
i w jelicie cienkim (800-1500 mg/dobe), ponadto znajduje sie w mdzgu, nadner-
czach, ostonkach wiékien nerwowych, skérze, lipoproteinach osocza krwi oraz
z6tci (Wnek, 2023). Gtéwne zadania cholesterolu pokazano rycina 10, a zwigzki
powstajace z cholesterolu przedstawiono na rycinie 11. W tabeli 13 ujeto dane
dotyczace zawartosci cholesterolu w 100 g wybranych produktdw.

Cholesterol moze byc¢ tez dostarczany z pozywieniem (cholesterol egzogenny).
Zrédtem cholesterolu pokarmowego sg jedynie produkty pochodzenia zwierze-
cego, a wiec mieso i jego przetwory, jaja oraz — w mniejszym stopniu — nabiat.
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FUNKCJE
MAKROSKEADNIKOW

Zapotrzebowanie na makrosktadniki odzywcze
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przekazuje
sygnaty aktywnos¢
nerwowe receptoréw
i enzymoéw
uczestniczacych

w réznych
szlakach
metabolicznych

buduje
btony
lipidowe

FUNKCJE
CHOLESTEROLU

jako sktadnik zétci

prekursor pomaga
hormonéw w trawieniu
steroidowych: ttuszczéw
progesteronu,
estrogenéw prekursor

witaminy D
syntetyzowanej
w skérze

i testosteronu

Rycina 10. Funkcje cholesterolu

ZWIAZKI

POWSTAJACE
Z CHOLESTEROLU

Rycina 11. Zwiazki powstajace z cholesterolu
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Tabela 13. Zawartos¢ cholesterolu w wybranych produktach

Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartosc
PRODUKT cholesterolu PRODUKT cholesterolu| PRODUKT |cholesterolu
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
z6ttko jaja mieso z piersi ser edamski
kurzego 1062 indyka bez skory 49 ttusty 7
mieso z piersi aréwki
jaja kurze cate 360 kurczaka 58 P 56
) popularne
bez skory
watroba wotowa 234 masto ekstra 248 dorsz swiezy 50
wgtroba 354 rrlleko spozywcze 8 Ena.xkr.ela 75
wieprzowa 2% ttuszczu Swieza
szynka wieprzowa 60 ser twarogowy 37 smalec 05
surowa ttusty

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

Nalezy pamieta¢, ze zbyt duza podaz cholesterolu moze zwieksza¢ ryzyko
rozwoju chordb ukfadu krazenia, takich jak miazdzyca, choroba niedokrwienna
serca oraz hipercholesterolemia. Wyniki badan populacyjnych sugerujg, ze
u 0s6b zdrowych, bez obcigzen rodzinnych w postaci zaburzeh gospodarki lipi-
dowej, udziat cholesterolu w dziennej racji pokarmowej nie powinien przekra-
cza¢ 300 mg. U osbb narazonych na ryzyko rozwoju wspomnianych choréb lub
juz chorujacych zawartos¢ cholesterolu w diecie nalezy obnizy¢ do 200 mg (Ci-
borowska, 2010).

4.3. Weglowodany

W organizmie cztowieka weglowodany petnia przede wszystkim funkcje ener-
getyczna. Sg one magazynowane w niewielkich ilosciach, tj. 350-450 g, co sta-
nowi mniej niz 1% masy ciata. Wystepuja gtdéwnie w postaci glikogenu w watrobie,
miesniach, nerkach i w niewielkich ilosciach (ok. 20 g) w postaci glukozy w suro-
wicy krwi. Glukoza jest jedynym zrodfem energii dla uktadu nerwowego i krwinek
czerwonych (Cichon i Wadotowska, 2012). Najwazniejsze funkcje weglowoda-
now zestawiono na rycinie 12.

Weglowodany to zwigzki organiczne zbudowane z wegla, wodoru i tlenu.
W przyrodzie sa szeroko wystepujaca grupa wielowodorotlenowych aldehy-
doéw i ketondw oraz ich pochodnych. Podziat weglowodanéw ze wzgledu na
budowe chemiczna przedstawiono na rycinie 13.
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Zapotrzebowanie na makrosktadniki odzywcze

synteza
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FUNKCJE
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Rycina 12. Gtéwne funkcje weglowodanéw

polisacharydy:
2. strukturalne:

celuloza,
chityna

oligosacharydy:
1. disacharydy
(laktoza, sacharoza,

PODZIAL maltoza)

WEGLOWO-
DANOW

Rycina 13. Podziat weglowodanéw
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W tabelach 14 i 15 przedstawiono zawartos¢ weglowodandw ogdtem w 100 g
wybranych produktéw.

Tabela 14. Zawarto$¢ weglowodandw ogdtem w wybranych produktach
pochodzenia zwierzecego

Zawartosc Zawartosc¢ Zawartosc¢

PRODUKT WiEElone- PRODUKT | Weglowo- | ppopyky | Weglowo-
danow dandw dandéw

(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)

wieprzowina
4,9 (ogodtem), 0,0 kabanosy 0.0
surowe mieso

mleko spozywcze
2% ttuszczu

. wotowina

jogurt naturalny 62 (ogotem) 00 pasztet 135

2% ttuszczu ’ . ' pieczony !
surowe mieso
kurczak poledwica

ser gouda ttusty 0,1 (ogotem), 0,0 z piersi 0,0
surowe mieso kurczaka

ser twarogowy watroba ryby Swieze

potttusty S wieprzowa 210 (ogotem) e

jaja kurze cate 06  |watoba a0 |t 7,2

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

Tabela 15. Zawartos¢ weglowodandw ogdtem w wybranych produktach
pochodzenia roslinnego

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT WG enie- PRODUKT weglowo- | poonygy | Weglowo-
danéw dandw danéw
(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
maka pszenna . . .
typ 500 74,0 ptatki owsiane 69,3 pomidor 4,1
lesm e | o9 |PEK 836 |banan 13,5
ary ' kukurydziane ' !
ryz biaty 78,9 burak 9.5 jabtko 121
el Z.ym'. 53,8 zlemn|§k| 18,3 pomarahcza 11,3
petnoziarnisty (§rednio)
chleb pszenny 54,3 ogorek 2,9 truskawki 7,6

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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Tabela 16. Normy na weglowodany dla wybranych grup ustalone jako
referencyjny zakres spozycia (RI)

WEGLOWODANY
GRUPA WIEK (lata) % e';frg")
(ang. references intake)
Niemowleta 6-11 miesiecy 45-55
1-3 45-65
Dzieci 4-6 45-65
7-9 45-65
10-12 45-65
Chtopcy 13-15 45-65
16-18 45-65
10-12 45-65
Dziewczeta 13-15 45-65
16-18 45-65
19-30 45-65
31-50 45-65
Mezczyzni 51-65 45-65
66-75 45-65
>75 45-65
19-30 45-65
31-50 45-65
Kobiety 51-65 45-65
66-75 45-65
>75 45-65
. . <19 45-65
Kobiety w ciazy > 19 45-65
. . S <19 45-65
Kobiety karmiace piersig 19 45-65

Zrédto: Przygoda i wsp. (2024)

Ze wzgledu na powszechny w Polsce model zywienia, charakterystyczny dla
krajow wysokorozwinietych gospodarczo, zauwaza sie niepokojgcy wzrost spo-
zycia weglowodandw gtdwnie w postaci zywnosci wysokoprzetworzonej, o duzej
gestosci energetycznej. Konsekwencja tego jest zwiekszone ryzyko wystepowa-
nia nadwagi i otytosci, a takze innych zaburzer metabolicznych, w tym insulino-
opornosci, cukrzycy typu 2 oraz nowotworu jelita grubego, przetyku i zotadka
(Ciborowska, 2010).
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Zapotrzebowanie na makrosktadniki odzywcze

Bardzo waznym z punktu widzenia zachowania zdrowia rodzajem weglo-
wodanoéw sa substancje okreslane wspdlng nazwg btonnika pokarmowego
(wtdkna pokarmowego). Sa to roslinne wielocukry i ligniny oporne na dziatanie

FUNKCJE
MAKROSKEADNIKOW

wykazuje dziatanie
fizjologiczne,

pobudza

obnizajac stezenie funkcje
cholesterolu ogétem zucia
i cholesterolu i wydzielania
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$liny

chroni przed
zaparciami,
polipami i zylakami
odbytu oraz choroba
nowotworowg

buforuje

i wigze nadmiar

kwasu solnego
w zotgdku

FUNKCJE
BEONNIKA
POKARMO-
WEGO

zwigksza objetosé
tresci pokarmowej

w jelicie cienkim
(poprzez
wigzanie
wody)

pobudza ukrwienie
jelit, poprawiajac
perystaltyke

zwigksza

wydzielanie
sokéw

trawiennych

zwigksza
uczucie
sytosci

Rycina 14. Funkcje btonnika pokarmowego

Tabela 17. Zawartos$¢ btonnika pokarmowego w wybranych produktach

Zawartosc Zawartos¢ Zawartos¢
PRODUKT btonnika PRODUKT btonnika PRODUKT btonnika

(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
maka pszenna
typ 500 2,3 burak 2,2 banan 1,7
kasza gryczana 59 marchew 3,6 maliny 6,7
ryz biaty 2,4 fasola biata 15,7 porzeczi 7.8

czarne
ryz brazowy 8,7 jarmuz 3.8 jabtko 2,0
chleb zytni 9.1 kapusta wtoska 2,6 figi suszone 12,9
petnoziarnisty
chleb e 3,5 PEORIE) 2,0 orzechy wtoskie 6,5
mieszany czerwona
chleb pszenny 2,7 pomidor 1,2 migdaty 12,9
platki owsiane 69 | ZEmmEl I | uend 21,1
! (Srednio) ' kokosowe ’

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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enzymow trawiennych przewodu pokarmowego cztowieka. Btonnik jest sub-

stancja niejednorodng i wystepuje w dwdch grupach:

1) btonnik rozpuszczalny w wodzie — pektyny, sluzy roslinne, gumy

2) btonnik nierozpuszczalny w wodzie - celuloza, ligniny, niektére

hemicelulozy.

Gtowne funkcje btonnika pokarmowego przedstawiono na rycinie 14.

Tabela 18. Normy na btonnik dla wybranych grup ustalone na poziomie
wystarczajgcego spozycia (Al, ang. adequate intake)

trzeci trymestr

GRUPA WIEK (lata) BtONL\f'K )
1-3 10
Dzieci 4-6 14
7-9 16
10-12 19
Chtopcy 13-15 19
16-18 21
10-12 19
Dziewczeta 13-15 19
16-18 21
19-30 25
31-50 25
Mezczyzni 51-65 25
66-75 20"
>75 20"
19-30 25
31-50 25
Kobiety 51-65 25
66-75 20"
>75 20"
Kobiety w ciazy eiugiyiresis = o

Kobiety karmigce piersig

laktacja 0-6 miesiecy

* %

Zrédto: Przygoda i wsp. (2024)

* w indywidualnych przypadkach poziom zalezy od wskazan lekarskich/dietetycznych
** poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem
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Spozywanie wiekszej ilosci btonnika pokarmowego zmniejsza zapadalnosé
na miazdzyce, chorobe niedokrwienng serca i zawat serca. Sktadowe btonnika
pokarmowego maja takze zdolnos¢ obnizania stezenia cholesterolu we krwi.
Dodatkowo sg bardzo dobrym podfozem dla rozwoju wtasciwej flory bakteryj-

nej jelit. Jednak nadmierna ilos¢ wtdkna pokarmowego moze niekorzystnie
wptywac na wykorzystywanie niektérych sktadnikbw mineralnych (zelaza, wap-
nia, magnezu czy cynku) (Przygoda i wsp., 2024)
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ZADANIA

1. Na podstawie aktualnych Norm zywienia dla populacji Polski zanotuj
w ponizszej tabeli zapotrzebowanie na makrosktadniki wskazanych osdb.

Zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem i zaleceniami specjalistow
kazda grupa powinna otrzymac¢ odpowiednie ilosci biatek, weglowodandw
i ttuszczow, aby utrzymac optymalne zdrowie i dobre samopoczucie.

ZAPOTRZEBOWANIE NA MAKROSKtADNIKI

Sktadnik

Wielkos¢ zapotrzebowania

wtasne

kobieta

m.c. 65 kg
wiek 58 lat
PAL 1,8

mezczyzna

m.c. 75 kg
wiek 32 lata
PAL 2,0

dziecko
(chtopiec)
m.c. 27 kg
wiek 12 lat
PAL 1,8

Energia (kcal/os./dobe)

Biatko (g/os./dobg)

Ttuszcze ogdtem (g/os./dobe)

.......... % energii z CaRP

Weglowodany ogdtem
(g/os./dobe)

............ % energii z CaRP

Btonnik pokarmowy (Al)
(g/os./dobe)

m.c. - masa ciata, PAL - physical activity level, CaRP - catodzienna racja pokarmowa

Al - adequate intake

2. Wykorzystujac wartosci fizjologicznych réwnowaznikdw energetycznych dla
makrosktadnikéw, ustal warto$¢ energetyczng positkdw sktadajacych sie z:

(@) 24,3 g biatka; 164,8 g ttuszczow; 348,5 g weglowodanow

(b) 98,5 g biatka; 91,0 g ttuszczéw; 498,7 g weglowodandw

©
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12,6 g biatka; 60,9 g ttuszczow; 126,3 g weglowodanow




W jakim stopniu (%) taki positek pokrywa wartos¢ twojego zapotrzebowania
na energie okreslonego w tabeli powyzej?

Wartos$¢ energetyczna positkow:

Stopien pokrycia wtasnego zapotrzebowania przez zaproponowane
positki:

3. Ustal swoje zapotrzebowanie na makrosktadniki (w g/dobe), biorac pod
uwage mase ciata oraz niezbedna ilos¢ energii wyliczone powyzej.
Do obliczer wykorzystaj aktualne normy zywienia i wartosci rownowaznikdéw
fizjologicznych, przy zatozeniu, ze stopien pokrycia energii z poszczegdlnych
makrosktadnikdéw wynosi:

-biatka g/kg m.c.
—-tluszcze %
- weglowodany ... %

Zwréci¢ uwage na rodzaj normy, z ktérej bedziesz korzystac¢ przy obliczeniach.
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5. Zapotrzebowanie na wybrane

witaminy i sktadniki mineralne

5.1. Witaminy

Witaminy to zwigzki organiczne, ktére wystepuja w zywnosci do$¢ powszech-
nie, zarowno w produktach pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego. Nie sa
zrédfem energii ani tez nie sg sktadnikami strukturalnymi tkanek, ale sg niezbedne
do zachowania zdrowia, a takze prawidtowego przebiegu proceséw metabo-
licznych (Wartanowicz i Gronowska-Senger, 2012).

Poza produktami spozywczymi zrodto witamin stanowig takze preparaty farma-
ceutyczne, jedno- lub wielosktadnikowe. Mimo ze organizm cztowieka potrze-
buje witamin w niewielkich ilosciach, to bez ich udziatu nie jest mozliwy wtasciwy
wzrost i rozwdj. Wiekszos¢ z nich trzeba pozyskiwaé z pozywieniem, podczas gdy
niektére sg syntezowane, np. w przewodzie pokarmowym (kwas foliowy, wit. By, B,
PP, By, K) i w skérze (wit. D). Ograniczenie badz wyeliminowanie z codziennej
diety niektérych produktéw lub grup produktdéw moze znaczaco wptynaé nie
tylko na redukcje energii i makrosktadnikow, ale takze spowodowac niedobory
witamin i sktadnikéw mineralnych. Niedobory witamin (hipowitaminozy) sa przy-
czyna réznych nieprawidfowosci w funkcjonowaniu organizmu. Dtugotrwaty i po-
wazny deficyt danej witaminy powoduje choroby (awitaminozy); nadmierne spo-
zycie jest rownie niebezpieczne dla zdrowia co niedobodr — przyczynia sie do
specyficznych zaburzeh nazywanych hiperwitaminozami (Jachacz-topata, 2014).

Obecnie znanych jest 13 witamin, a dokfadniej - grup witamin o podobnych
wtasciwosciach: 9 z nich jest rozpuszczalnych w wodzie, a 4 sg rozpuszczalne
w ttuszczach. Witaminy rozpuszczalne w wodzie nie sg magazynowane w orga-
nizmie, a ich nadmiar zostaje wydalany z moczem, dlatego powinny by¢ spozy-
wane codziennie. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach sg natomiast magazy-
nowane w réznych narzadach (gtéwnie w watrobie), dlatego nie ma koniecznosci
dostarczania ich z pokarmem kazdego dnia, gdyz istnieje realne ryzyko ich szko-
dliwego nadmiaru (Przygoda i wsp., 2024).



5.1.1. Wybrane witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina C (kwas askorbinowy)

Kwas askorbinowy jest najbardziej znanag witaming o wielokierunkowym dzia-
taniu na organizm cztowieka. Jego wysoka aktywnosc¢ biologiczna sprawia, ze
bierze on udziat w wielu waznych przemianach i reakcjach, stymulujac rézne
procesy biochemiczne. Witamina C jest silnym antyoksydantem, ktéry pomaga
w ochronie komoérek przed stresem oksydacyjnym. Wspiera uktady: odporno-
Sciowy i sercowo-naczyniowy oraz przyczynia sie do prawidtowego funkcjo-
nowania kosci, chrzastki, dzigset, skory i zeboéw. Dzieki bardzo dobrej rozpusz-
czalnosci oraz aktywnemu transportowi jest ona wchtaniana w organizmie
w 70-80%. Absorpcja odbywa sie gtéwnie w dwunastnicy i proksymalnym (Srod-
kowym) odcinku jelita cienkiego, a o sprawnosci tego procesu decyduje przede
wszystkim stan zdrowia. Dodatkowo witamina C zwieksza wchfanianie zelaza nie-
hemowego, co jest szczegdlnie istotne dla oséb stosujgcych diete roslinna.
Niedobor witaminy C prowadzi do ostabienia uktadu odpornosciowego, anemii,
zmeczenia, a w skrajnych przypadkach do szkorbutu. Nadmiar wystepuje nie-
zwykle rzadko i moze skutkowac zwigkszeniem zawartosci kwasu szczawiowego
w organizmie, co w przypadku oséb z niewydolnoscig nerek grozi tworzeniem
sie kamieni nerkowych (Jachacz-topata, 2014; Janda i wsp., 2015).

Tabela 19. Zawarto$¢ witaminy C w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT wit. C PRODUKT wit. C PRODUKT wit. C
(9/100 9) (9/100 9) (9/100 9)
ziemniaki mleko spozywcze
burak 10.0 wczesne 160 2% ttuszczu 1.0
brokuty 83,0 szpinak 67,8 ser gouda ttusty 0,0
jarmuz 120,0 Kiwi 59,0 jaja kurze cate 0,0
orzeczki migso z piersi
papryka 144,0 Szame 182,6 kurczaka 0,0
bez skéry
aEILL;§Zka 177.7 | truskawki 66,0 | dorsz $wiezy 2,0

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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Witamina B, (tiamina)

Tiamina odgrywa kluczowa role w metabolizmie energetycznym, wspoma-
gajac przeksztatcanie weglowodandw w energie. Istotnie wptywa tez na pra-
widtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego (w tym na rozwoju proceséw
poznawczych) oraz sercowo-naczyniowego. Dziata jako kofaktor dla wielu en-
zymow uczestniczacych w metabolizmie weglowodandw i aminokwasow. Jest
bardzo wrazliwa na wysoka temperature — obrébka termiczna moze doprowa-
dzi¢ nawet do 70% jej straty. Witamina B; jest wchtaniana z jelita cienkiego,
a nastepnie transportowana do tkanek. Niedobdr tiaminy zdarza sie dos¢ rzadko
i dotyczy najczesciej oséb z chorobg alkoholowa, niedozywionych, borykajacych
sie z zaburzeniami wchtaniania. Gteboki niedobér moze prowadzi¢ do choroby
beri-beri, ktérej objawy obejmuja ostabienie miesni oraz problemy z sercem
i uktadem nerwowym (Jachacz-topata, 2014; Zielinska, 2024).

Tabela 20. Zawarto$¢ witaminy B; w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartos¢é Zawartosé
PRODUKT wit. B; PRODUKT wit. By PRODUKT wit. B;
(9/100 9) (9/100 9) (9/100 9)
rrlleko spozywcze 0,037 poledwica 0117 ogérek 0,029
2% ttuszczu wotowa

mieso z piersi

ser gouda ttusty 0,026 kurczaka 0,090 pomidor 0,064
bez skory

ser twarogowy 0,030 |dorsz $wiezy 0,055 |jabtko 0,034

potttusty

jaja kurze cate 0,064 chke]l’rikc))zzi\;rr]wlis ty 0,192 banan 0,040

szynka wieprzowa | g 751 | jaiki owsiane 0462  |truskawki 0,028

surowa

Zrédito: Kunahowicz i wsp. (2012)

Witamina B, (ryboflawina)

Ryboflawina jest niezbedna do produkcji energii, wspiera funkcjonowanie
uktadu nerwowego oraz pomaga w utrzymaniu zdrowej skéry i bton sluzowych.
Jest réwniez kluczowym sktadnikiem w procesie przeksztatcania innych witamin
z grupy B w ich aktywne formy. Bierze udziat w syntezie wszystkich biatek hemo-
wych, w tym hemoglobiny i biatek uczestniczacych w transporcie i magazyno-
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Tabela 21. Zawartos¢ witaminy B, w wybranych produktach spozywczych

Zawartos¢ ZawartosS¢ Zawartos¢
PRODUKT wit. B, PRODUKT wit. B, PRODUKT wit. B,
(9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
rTlIeko spozywcze 0,170 poledwica 0,258 ogérek 0,038
2% ttuszczu wotowa

mieso z piersi

ser gouda ttusty 0,392 kurczaka 0,153 pomidor 0,042
bez skory

ser twarogowy 0450 | dorsz swiezy 0,046 |jabtko 0,026

potttusty

jaja kurze cafe 0,542 gzuiz;étg'is w0 0,172  |banan 0,100

szynka wieprzowa | g 55 | opatki owsiane 0,151  |truskawki 0,065

surowa

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

waniu tlenu. Wigcza sie takze do procesdw zwigzanych z metabolizmem niezbed-
nych kwasdw ttuszczowych w lipidach mdzgu, wchtanianiem i wykorzystaniem
zelaza oraz regulacjg hormondéw tarczycy. Ryboflawina jest absorbowana
w goérnym odcinku jelita cienkiego przez aktywny transport, a jej nadmiar zostaje
wydalony z moczem. Niedobor witaminy B, moze prowadzi¢ przede wszystkim
do niewfasciwej pracy mézgu, dajac takie objawy, jak zmeczenie, migrena, zmiany
osobowosci. Wsréd innych symptomow wymienia sie ponadto stany zapalne
jamy ustnej, gardta, kacikbw ust, zmiany tojotokowe skory oraz niedokrwistosé
(Jachacz-topata, 2014; Przygoda i wsp., 2024; Zielirska, 2024).

Witamina B, (pirydoksyna)

Witamina B4 odgrywa istotng role w metabolizmie biatek, weglowodandow
i ttuszczow. Jest niezbedna do prawidtowego dziatania uktadu nerwowego i im-
munologicznego. Bierze réwniez udziat w produkcji hemoglobiny oraz neuro-
przekaznikdw, takich jak serotonina i dopamina, wptywajgc tym samym na na-
stréj i samopoczucie cztowieka. Jest hydrolizowana w jelicie cienkim i w tej formie
absorbowana do krwiobiegu. Obrébka termiczna wptywa niekorzystnie na jej
zawartosc¢ (straty 30-50%). Duze niedobory pirydoksyny sg rzadkie i objawiaja sie
gftéwnie uszkodzeniem nerwdw obwodowych i napadami padaczki (zwtaszcza
u dzieci). Wysokie dawki witaminy B, moga by¢ jednak toksyczne i wywotywaé
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Tabela 22. Zawarto$¢ witaminy B, w wybranych produktach spozywczych

Zawartosé Zawartosé Zawartosé
PRODUKT wit. Be PRODUKT wit. Be PRODUKT wit. Bg
(9/100 9) (9/100 9) (9/100 g)
mleko spozywcze poledwica .
3,5% ttuszczu 0.05 wotowa 025 ogorek 0.04

mieso z piersi

fﬁ;fdamSk' 003 |kurczaka 0,55 |pomidor 0,15
v bez skory

ser twarogowy 009 |dorsz $wiezy 020 |jabtko 0,03

potttusty

jaja kurze cate 0,10 elilsoayi 0,17 banan 0,36

petnoziarnisty

szynka wieprzowa muesli
suiovva P 0,40 z owocami 0,22 truskawki 0,06
suszonymi

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

stany zapalne wokot ust i oczu. Pojawiajg sie tez objawy neurologiczne, takie jak
sennos$¢ i neuropatia obwodowa, ktéra wptywa na nerwy czuciowe i ruchowe
dfoni oraz stép, a takze zaburzenia funkcji poznawczych, drazliwosé, depresja
(Jachacz-topata, 2014; Przygoda i wsp. 2024; Zielinska, 2024).

Witamina B,, (kobalamina)

Witamina B;, uczestniczy w wielu procesach metabolicznych. Jako jedyna
z witamin z grupy B jest wytwarzana przez bakterie kolonizujgce jelito przednie
przezuwaczy lub jelito grube cztowieka. Kobalamina zostaje wydalana z zétcig
do dwunastnicy i zwrotnie wchfaniania do krwi. Jest niezbedna do prawidto-
wego funkcjonowania uktadu nerwowego, procesu erytropoezy (wytwarzania
czerwonych krwinek) oraz syntezy DNA. Petni szczegdlna role w regeneracji
nerwow i zapewnieniu przezywalnosci komorek nerwowych oraz remielinizacji
i utrzymaniu ostonek mielinowych, co pozwala na uzyskanie poprawy lub nawet
catkowite przywrdcenie prawidtowych funkcji nerwowych. Niedobdr kobalaminy
moze prowadzi¢ do anemii megaloblastycznej, uszkodzenia nerwow, a nawet
zaburzen neurologicznych. Gtéwna przyczyna jej niedoboru sg zaburzenia
wchtaniania, a takze zbyt mata podaz w diecie (Jachacz-topata, 2014; Zielin-

ska, 2024).
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Tabela 23. Zawarto$¢ witaminy By, w wybranych produktach spozywczych

Zawartos¢ Zawartosc Zawartos¢
PRODUKT wit. By PRODUKT wit. Byo PRODUKT wit. By
(9/100 9) (9/100 g) (9/100 9)
mleoko spozywcze 0,40 poledwica 140 butka 0,00
3,5% ttuszczu wotowa pszenna
migso z piersi S
ser gouda ttusty 1,70 kurczaka 0,40 Czllrik;zzig:ist 0,07
bez skéry P 4
ser twarogowy 0,80 |dorsz $wiezy 1,00 |masto 0,00
potttusty
szynka
jaja kurze cate 1,60 wieprzowa 0,70 warzywa 0,00
surowa
jogurt naturalny 0,50 czekolada 049 owoce 0.00
2% ttuszczu ' mleczna ' '

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)

Tabela 24. Normy na witaminy rozpuszczalne w wodzie dla wybranych grup (RDA)

GRUPA WIEK Wit. C Wit. By Wit. B, Wit. B Wit. By,

(lata) (mg) (mg) (mg) (mg) (¥e)

1-3 40 0,5 0,5 0,5 0,9

Dzieci 4-6 50 0,6 0,6 0,6 1,2
7-9 50 0,9 0,9 1,0 1,8

10-12 50 1,0 1,0 1.2 1.8

Chtopcy 13-15 75 1.2 1.3 1.3 2,4
16-18 75 1,2 1.3 1.3 2,4

10-12 50 1,0 1,0 1.2 1.8

Dziewczeta 13-15 65 1,1 1,1 1,2 2,4
16-18 65 1,1 1.1 1.2 2,4

19-30 90 1.3 1,3 1.3 24

31-50 90 1.3 1,3 1.3 24

Mezczyzni 51-65 90 1.3 1,3 1.7 24
66-75 90 1.3 1,3 1.7 24

>75 90 1.3 1,3 1.7 2,4

5
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19-30 75 1.1 1.1 1.3 2,4

31-50 75 1.1 1.1 1.3 2,4

Kobiety 51-65 75 1.1 1.1 1.5 2,4
66-75 75 1.1 1.1 1.5 2,4

>75 75 1.1 1.1 1.5 2,4

Kobiety w ciaz <19 80 1,4 1,4 1,9 2,6
obIStYWeRzy 1 519 85 14 14 1,9 2,6
Kobiety karmigce | <19 115 1,5 1,6 2,0 2,8
piersig >19 120 1,5 1,6 2,0 2,8

RDA - recommended dietary allowance Zrédto: Przygoda i wsp. (2024)

5.1.2. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witamina A

Witamina A odgrywa kluczowa role w organizmie cztowieka. Jest niezbedna
do prawidtowego widzenia, zwtaszcza w warunkach stabego oswietlenia, po-
niewaz uczestniczy w tworzeniu rodopsyny, biatka znajdujacego sie w siatkbwce
oka. Wspomaga wzrost komoérek i tkanek, w tym skéry oraz bton sluzowych, co
jest istotne dla zachowania zdrowia oraz ochrony przed infekcjami. Witamina A

Tabela 25. Zawarto$¢ witaminy A (ekwiwalentu retinolu)
w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT ekwwalentu PRODUKT ekww_valen’ru PRODUKT ekww_valen‘ru
retinolu retinolu retinolu
(ug/100 g) (Mg/100 g) (Mg/100 g)
mleoko spozyweze 40,0 poledwica 11,0 masto ekstra 814,0
3,5% ttuszczu wotowa
mieso z piersi
ser gouda ttusty 276,0 kurczaka 6,0 morele 254,0
bez skory
ser twarogowy 39.0 dorsz Swiezy 7,0 arbuz 230,0
potttusty
jaja kurze cate 272,0 pasztet 2225,0 pomidor 107,0
pieczony
jogurt naturalny makrela
2% ttuszczu 16,0 wedzona 540 papryka 5280

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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wystepuje w dwdch postaciach - retinolu (w produktach pochodzenia zwierze-
cego) i karotenoiddw (w produktach pochodzenia rodlinnego). Jest wsparciem
dla uktadu immunologicznego — wspomaga produkcje i prawidfowa prace ko-
morek odpornosciowych, takich jak limfocyty. Wspiera reprodukcje i rozwdj za-
rodka, dlatego tak wazna jest jej odpowiednia ilos¢ w przypadku kobiet w cigzy.
Niedobor witaminy A moze prowadzi¢ do licznych problemodw zdrowotnych,
w tym do kurzej Slepoty, suchosci skory oraz zwiekszonego ryzyka infekcji. Nad-
miar z kolei manifestuje sie gtdwnie ostabieniem miesni, utratg apetytu, zahamo-
waniem wzrostu, dysfunkcjami serca, nerek, watroby i osrodkowego uktadu ner-
wowego (Przygoda i wsp., 2024; Wartanowicz i Gronowska-Senger, 2012).

Witamina D

Najwazniejszg funkcjg witaminy D w organizmie cztowieka jest regulacja go-
spodarki wapniowo-fosforanowej. Witamina D wspomaga wchtanianie wapnia
i fosforu z przewodu pokarmowego, co jest niezbedne do utrzymania zdrowych
kosci i zebdw. Niedoboér witaminy D moze prowadzi¢ do osteoporozy u dorostych
oraz krzywicy u dzieci. Obie te jednostki chorobowe charakteryzuja sie ostabie-
niem i deformacjami kosci. Witamina D wptywa takze na prace uktadu immuno-
logicznego, wspierajgc odpowiedZ organizmu na infekcje bakteryjne i wirusowe.
Badania wskazuja, ze odpowiedni poziom witaminy D moze zmniejszac ryzyko

Tabela 26. Zawarto$¢ witaminy D w wybranych produktach spozywczych

Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartosc

PRODUKT wit. D PRODUKT wit. D PRODUKT wit. D
(Mg/100 g) (ug/100 ) (9/100 9)

mleko spozywcze 0,03 jogurt naturalny 0,03 fosos Swiey 13.0

3,5% ttuszczu 2% ttuszczu

mieso z piersi

ser gouda ttusty 0,24 kurczaka 0,00 dorsz Swiezy 1,00
bez skory

ser twarogowy poledwica chleb zytni

potttusty 0.09 wotowa 0.40 peftnoziarnisty 0,00
szynka

jaja kurze cate 1,70 wieprzowa 0,70 warzywa 0,00
surowa

iOHkO Jaja 4,50 wg‘rroba 1,10 owoce 0,00

urzego wieprzowa

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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choréb autoimmunologicznych, takich jak stwardnienie rozsiane czy reumato-
idalne zapalenie stawéw. Witamina D uczestniczy takze w stabilizacji nastroju
i moze zapobiegac depresji. Niedobor witaminy D czesto wigze sie z obnizonym
samopoczuciem i zespotem chronicznego zmeczenia. Dostarczanie jej w diecie
lub poprzez ekspozycje na Swiatto stoneczne jest zatem kluczowe dla zdrowia
psychicznego oraz ogdlnego dobrostanu. Witamina D wptywa rowniez na uktad
sercowo-naczyniowy, a jej niedobdér moze prowadzi¢ do nadcisnienia tetniczego
krwi i choréb serca. Wazna rolg witamina D jest wspomaganie prawidtowego
funkcjonowania mieéni, co ma ogromne znaczenie zwitaszcza dla osdb starszych,
u ktérych niedobory tej witaminy czesto skutkujg ostabieniem miesni i upadkami
(Jachacz-topata, 2014; Przygoda i wsp., 2024).

Witamina E

Witamina E jest silnym antyoksydantem, ktory chroni komorki przed uszko-
dzeniami spowodowanymi dziataniem wolnych rodnikéw. Dzieki tym witasci-
wosciom witamina E stanowi wazny czynnik hamujacy procesy starzenia sie
i doskonale wspiera zdrowie skory. Jest rowniez wazna dla uktadu immunolo-
gicznego, pomaga bowiem w ochronie przed chorobami i infekcjami. Zapobiega
utlenianiu cholesterolu LDL (jest to jeden z czynnikdw ryzyka miazdzycy), co
nie pozostaje bez znaczenia dla naczyh krwionosnych. Ponadto uczestniczy

Tabela 27. Zawartos¢ witaminy E w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartos¢
PRODUKT wit. E PRODUKT wit. E PRODUKT wit. E
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
mliko spozywcze 0,10 poledwica 0.20 olej . 46,71
3,2% ttuszczu wotowa stonecznikowy
migso z piersi S
ser gouda ttusty 1,70 kurczaka 0,30 enish Z.meI' 0,89
bez ské petnoziarnisty
ez skory
ser typu fromage 0,80 dorsz Swiezy 0,44 papryka 2,90
szynka
jaja kurze cate 0,73 wieprzowa 0,30 jarmuz 1,70
surowa
26ttko jaja 2,15 tosos swiezy 2,23 jagody 1,88
kurzego ' ' '
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W procesie gojenia sie ran, wptywajgc na regeneracje tkanek. Utrzymanie uktadu
nerwowego we wtasciwej kondycji to kolejny aspekt dziatania witaminy E. Jej
odpowiedni poziom pozwala chroni¢ organizm przed chorobami neurodege-
neracyjnymi, takimi jak choroba Alzheimera. Niedobdér witaminy E zdarza sie nie-
zwykle rzadko i jest na ogét wynikiem anemii hemolitycznej lub zaburzeh w za-
kresie wchtaniania oraz krazenia jelitowo-watrobowego. Duze dawki (ok. 1000 mg/
dobe) nie dajg efektéw toksycznych (Przygoda i wsp., 2024; Wartanowicz i Gro-
nowska-Senger, 2012).

Witamina K

Witamina K odgrywa kluczowa role w procesie krzepniecia krwi — uszczelnia
Srodbtonki naczyn krwionosnych, co jest niezbedne w zapobieganiu nadmier-
nemu krwawieniu przy urazach. Jest istotna dla syntezy biafek, takich jak protrom-
bina, ktdre uczestnicza w tworzeniu skrzepu. Witamina K wptywa na stan kosci,
wspomagajgc mineralizacje i zapobiegajac osteoporozie, oraz wspobdtdziata
z witaming D w procesach regulacji gospodarki wapniowej w organizmie. Jest
tez wazna dla zdrowia serca, poniewaz pomaga zapobiegac zwapnieniu naczyn
krwiono$nych, ktére moze prowadzi¢ do chordb ukfadu sercowo-naczyniowego.
Niedoboér witaminy K zdarza sie bardzo rzadko, bowiem wystepuje ona dosé
powszechnie w zywnosci, a takze jest syntezowana przez bakterie jelitowe. Nie-
mniej na jej deficyt moga by¢ narazone osoby starsze (w wyniku zaburzen
w obrebie przewodu pokarmowego) oraz noworodki (wskutek nierozwinietej
flory bakteryjnej w jelicie). Niedostateczne ilosci witaminy K czesto prowadzg
do krwotokéw i utrudniaja gojenie sie ran (Jachacz-topata, 2014; Wartanowicz
i Gronowska-Senger, 2012).

Tabela 28. Zawartos¢ witaminy K w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartos¢ Zawartos¢
PRODUKT wit. K PRODUKT wit. K PRODUKT wit. K
(Mg/100 9) (Mg/100 9) (Mg/100 9)
. . L ser z6tty
jarmuz 390,0 kiwi 40,3 cheddar 2,3
kapusta 59,4 banan 0,1 ioﬁko Jaja 0,1
urzego
satata 118,0 pomarahcza 0,0 llzapusta 13,0
iszona
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Tabela 29. Normy na witaminy rozpuszczalne w ttuszczach dla wybranych grup
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1-3 400 15 6 15

Dzieci 4-6 450 15 6 20

7-9 500 15 7 25

10-12 600 15 10 40

Chtopcy 13-15 900 15 10 50

16-18 900 15 10 60

10-12 600 15 8 40

Dziewczeta 13-15 700 15 8 50

16-18 700 15 8 60

19-30 900 15 10 65

31-50 900 15 10 65

Mezczyzni 51-65 900 15 10 65

66-75 900 15 10 65

>75 900 15 10 65

19-30 700 15 8 55

31-50 700 15 8 55

Kobiety 51-65 700 15 8 55

66-75 700 15 8 55

>75 700 15 8 55

Kobiet .. <19 750 15 10 55

opIety W clazy >19 770 15 10 55

Kobiety karmigce <19 1200 15 11 55

piersig > 19 1300 15 11 55
RDA - recommended dietary allowance Zrédto: Przygoda i wsp. (2024)

Al - adequate intake
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5.2. Sktadniki mineralne

Sktadniki mineralne to niezbedne pierwiastki chemiczne, ktérych cztowiek
potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania, ale ktérych nie potrafi sam synte-
tyzowac. Wystepuja w organizmie pod postacig zwigzkdw organicznych i nie-
organicznych. Dziela sie na dwie gtéwne grupy: makroelementy (np. wapn,
magnez, potas, soéd, fosfor) oraz mikroelementy, czyli pierwiastki sladowe (np.
zelazo, cynk, miedz, selen, jod). Makroelementy sg potrzebne w wiekszych ilo-
Sciach (powyzej 100 mg na dobe), natomiast mikroelementy — w znacznie
mniejszych (ponizej 100 mg na dobe). Sktadniki mineralne petnia wiele waznych
funkcji, m.in. budulcowg, regulacyjng oraz enzymatyczng. Uczestnicza takze
w przewodnictwie nerwowym, skurczu miesni oraz w procesach odpornoscio-
wych. Ich niedobér lub nadmiar moze prowadzi¢ do zaburzen metabolicznych
i rozwoju réznych choréb. Odpowiednia podaz sktadnikdw mineralnych jest
kluczowa zwtaszcza w okresie wzrostu, intensywnego wysitku fizycznego i rekon-
walescencji (Brzozowska, 2012; Stos i wsp., 2024).

5.2.1. Funkcje wybranych sktadnikéw mineralnych

WAPN (Ca)

Wapn jest podstawowym materiatem budulcowym kosci i zebéw. Odpowiada
za prawidtowg mineralizacje tkanki kostnej, co jest szczegdlnie istotne w okre-
sie wzrostu oraz w przypadku oséb starszych, ktére sg narazone na osteoporoze.
Wapn uczestniczy rowniez w procesie skurczu miesni, przewodnictwie nerwo-
wym oraz krzepnieciu krwi. Jest tez niezbedny dla wielu enzymdw i hormondw.
Wchtanianie wapnia odbywa sie gtdwnie w jelicie cienkim; absorpcja jest requ-

Tabela 30. Zawarto$¢ wapnia w wybranych produktach spozywczych

Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartosc
PRODUKT wapnia PRODUKT wapnia PRODUKT wapnia
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
ser gouda sardynki ser twarogowy
ttusty 807.0 w oleju 3300 potttusty 4.0
misko spozyweze | 1550 liarmuz 1570 |fasola 163,0
2% ttuszczu
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lowana przez witamine D, ktdra zwieksza efektywnosé tego procesu. Optymalny
poziom wapnia w organizmie zalezy takze od wspdtczynnika wchtaniania innych
sktadnikdw mineralnych, takich jak magnez i fosfor. Niedobér wapnia w diecie
moze prowadzi¢ do hipokalcemii, ktéra objawia sie m.in. skurczami miesni, zabu-
rzeniami rytmu serca, osteoporozg oraz ostabieniem zebdw. Przy dtugotrwatym
niedoborze moga pojawic sie problemy z krzepliwoscig krwi oraz zaburzenia
hormonalne. Nadmiar wapnia, czyli hiperkalcemia, bywa réwnie niebezpieczny,
skutkuje bowiem ostabieniem miesni, zaburzeniami pracy serca oraz proble-
mami w obrebie nerek i zwiekszonym ryzykiem tworzenia sie kamieni nerkowych.
Nadmierne spozycie wapnia moze takze ogranicza¢ wchtanianie innych waz-
nych sktadnikdw mineralnych (Stos i wsp., 2024; Tatataj i Bogotwska-Stieblich, 2019).

FOSFOR (P)

Fosfor bierze udziat w wielu procesach biochemicznych. Przede wszystkim
stanowi kluczowy sktadnik kosci i zebdw, podobnie jak wapn. Jest tez sktadni-
kiem kwasdw nukleinowych (DNA i RNA) niezbednych do prawidtowego funk-
cjonowania komaorek. Uczestniczy takze w przemianach energetycznych jako
sktadnik ATP, zwigzku odpowiadajgcego za magazynowanie i przenoszenie
energii w komorkach. Ponadto znaczaco wptywa na utrzymanie rownowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie. Wchtanianie fosforu odbywa sie przede
wszystkim w jelicie cienkim. Absorpcja staje sie efektywna, gdy podaz fosforu
jest zrbwnowazona innymi sktadnikami mineralnymi, takimi jak wapn i magnez.
Nie bez znaczenia pozostaje tu réwniez wptyw hormondw, w tym parathormonu.
Niedobor fosforu (hipofosfatemia) jest rzadko spotykany, ale moze mie¢ po-
wazne konsekwencje zdrowotne. Objawia sie m.in. ostabieniem migsni, proble-
mami z kosémi, zaburzeniami neurologicznymi oraz trudnosciami z oddychaniem.
Dtugotrwaty deficyt moze prowadzi¢ do osteomalacji, czyli rozmiekczenia kosci,

Tabela 31. Zawartos¢ fosforu w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT fosforu PRODUKT fosforu PRODUKT fosforu
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
ser gouda 516,0 poledwica 226,0 ser twarogowy 2970
thusty z kurczaka potttusty
jaja kurze cate 204,0 toso$ swiezy 266,0 fasola 437,0
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oraz do zaburzen wzrostu u dzieci. Nadmiar fosforu, inaczej hiperfosfatemia,
moze by¢ réwnie niebezpieczny jak jego niedobdr. Zbyt wysoki poziom fosforu
we krwi prowadzi czesto do zaburzen rownowagi mineralnej w organizmie, co
negatywnie wptywa na zdrowie kosci i moze skutkowac ich tamliwosciag. Zbyt
duza podaz fosforu w diecie niesie ze sobg tez ryzyko problemdw z nerkami,
w tym powstawania kamieni nerkowych. Dtugotrwata hiperfosfatemia moze
przyczynic sie do rozwoju choréb serca i naczyn krwionoénych (Brzozowska, 2012;
Kaczkan i wsp., 2018).

MAGNEZ (Mg)

Magnez petni szereg waznych funkcji w organizmie. Jest kluczowy dla pra-
widtowego dziatania miesni i uktadu nerwowego, wspomaga regulacje rytmu
serca oraz wspiera uktad odpornosciowy. Jest tez niezbedny do syntezy biatek
i produkciji energii, a takze odgrywa wazna role w takich procesach metabo-
licznych, jak regulacja poziomu glukozy we krwi oraz ci$nienia tetniczego krwi.
Magnez jest wchtaniany gtdwnie w jelicie cienkim. Jego absorpcja zalezy od
kilku czynnikéw, w tym od obecnosci witaminy D, ktdra zwieksza jego przyswa-
jalnos¢. Magnez zostaje rowniez wchtaniany w nerkach, w ktérych jego poziom
jest scisle regulowany w celu utrzymania homeostazy. Niedobdr magnezu, znany
jako hipomagnezemia, moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych. Wsréd
objawéw deficytu tego sktadnika wymienia sie m.in. skurcze miesni, ostabienie,
zmeczenie, a takze zaburzenia rytmu serca. Dtugotrwaty niedobdr magnezu
moze przyczyniac sie do rozwoju osteoporozy, poniewaz pierwiastek ten jest nie-
zbedny do zachowania prawidtowej kondycji kosci. Niedobdr magnezu moze
rowniez wptywac na funkcjonowanie uktadu nerwowego, prowadzgc do takich
objawdw, jak drzenie miesni, napady padaczkowe czy zmiany nastroju. Nadmiar
magnezu, nazywany hipermagnezemia, zdarza sie zazwyczaj rzadko, ale moze

Tabela 32. Zawarto$¢ magnezu w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT magnezu PRODUKT magnezu PRODUKT magnezu
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
kakao 420,0 fasola 169,0 chleb zytni 71,0
7 2180  |OfrebY 490,0 | migdaty 269,0
gryczana pszenne
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pojawic sie w przypadku przesadnej suplementacji magnezem lub w wyniku
niewydolnosci nerek. Objawy hipermagnezemii obejmujg nudnosci, wymioty,
niskie cisnienie tetnicze krwi, ostabienie miesni oraz trudnosci w oddychaniu.
W skrajnych przypadkach moze dojs¢ do zatrzymania akgji serca, dlatego nalezy
rozwaznie stosowac suplementacje tym pierwiastkiem i kontrolowac jego ste-
7enie (Stoé i wsp. 2024, Zak i wsp. 2018).

ZELAZO (Fe)

Zelazo uznaje sie za niezwykle istotny pierwiastek sladowy w organizmie czto-
wieka. Jest wykorzystywane do produkcji hemoglobiny, biatka znajdujacego sie
w czerwonych krwinkach, ktére tlen transportuje z ptuc do tkanek. Zelazo jest
rowniez waznym sktadnikiem mioglobiny, biatka magazynujgcego tlen w mie-
Sniach. Ponadto uczestniczy w wielu procesach enzymatycznych i metabolicz-
nych, wspomagajac funkcje uktadu odpornosciowego i synteze DNA. Zelazo jest
wchtaniane gtéwnie w dwunastnicy i jelicie cienkim. Stopier wchtaniania zelaza
zalezy od jego formy - zelazo hemowe, wystepujace w produktach zwierzecych,
jest przyswajane znacznie lepiej niz zelazo niehemowe, obecne w roslinach. Pro-
ces wchtaniania zelaza moze by¢ zwiekszony przez witamine C, ktéra przeksztatca
je w bardziej przyswajalng forme. Niedoboér zelaza, inaczej anemia z niedoboru
zelaza, jest jedng z najczestszych form niedoboru sktadnikéw odzywczych na
Swiecie. Objawia sie zmeczeniem, ostabieniem, bladoscig skory, bdlami i za-
wrotami gtowy oraz dusznoscig. Dtugotrwaty niedobdr tego pierwiastka moze
prowadzi¢ do powaznych problemoéw zdrowotnych, w tym do uposledzenia
funkcji poznawczych i ostabienia odpornosci. Nadmiar zelaza, znany jako hemo-
chromatoza, wynika ze zbyt duzej podazy zelaza w diecie lub z zaburzeh gene-
tycznych prowadzacych do wzmozonego wchtaniania zelaza. Objawy hemo-

Tabela 33. Zawartos¢ zelaza w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT zelaza PRODUKT zelaza PRODUKT zelaza
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
mieso z piersi . .
kurezaka 04 z6ttko jaja 72 morele 36
p kurzego suszone
bez skory
wg‘rrobka 18.7 ng‘rka _ 53 wiorki 3.6
wieprzowa pietruszki kokosowe
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chromatozy manifestujg sie zmeczeniem, bélami stawdw, bdlami brzucha, utrata
masy ciata oraz problemami z sercem. W skrajnych przypadkach moze dojs¢ do
uszkodzenia watroby, cukrzycy i zaburzen rytmu serca, dlatego tak wazne jest
monitorowanie poziomu zelaza we krwi i unikanie niekontrolowanego przyj-
mowania jego suplementéw (Brzozowska, 2012; Zuk i wsp., 2018).

SOD (Na)

Sod to kluczowy elektrolit, dzieki ktéremu organizm doskonale radzi sobie
z regulowaniem ci$nienia tetniczego krwi, a takze z zachowaniem réwnowagi

ptynéw oraz funkcji nerwowych i miesniowych. Jest niezbedny do utrzymania
rownowagi osmotycznej i pH komarek, uczestniczy w przewodzeniu impulsow
nerwowych i skurczach miesni. Jest wchtaniany gtéwnie w jelicie cienkim, a jego
regulacja odbywa sie w nerkach. Nerki filtrujg s6d z krwi, a nastepnie wchta-
niaja go ponownie do organizmu w odpowiednich ilociach. Niedobér sodu,
czyli hiponatremia, moze by¢ skutkiem nadmiernej utraty ptynéw (np. poprzez
intensywne pocenie sie, biegunke, wymioty) lub niewystarczajacej podazy sodu
w diecie. Objawy hiponatremii moga obejmowac nudnosci, bdle gtowy, dez-
orientacje, zmeczenie, skurcze miesni oraz w skrajnych przypadkach — drgawki
i Spiaczke. Nadmiar sodu, zwany hipernatremig, moze wynikac¢ ze zbyt duzego
spozycia sodu, zwtaszcza w formie soli kuchennej, lub z odwodnienia. Wsréd
objawoéw hipernatremii wymienia sie nasilone pragnienie, dezorientacje, drze-
nie miesni, skurcze i w skrajnych przypadkach - obrzek mézgu, prowadzacy do
Spigczki lub Smierci. Nadmiar sodu jest takze zwigzany z nadcisnieniem tetni-
czym krwi i zwigkszonym ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych. Nalezy kon-
trolowac spozycie sodu i unika¢ przesadnego solenia potraw (Brzozowska, 2012;
Surma i wsp., 2021).

Tabela 34. Zawartos¢ sodu w wybranych produktach spozywczych

Zawartosc Zawartosc Zawartosc
PRODUKT sodu PRODUKT sodu PRODUKT sodu
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
s6l kuchenna 38 850,0 fﬁrsfywda 898,0 |chlebpszenny |  453,0
UELEE] T | SSTETE 8800 |chleb zytni 455,0
wedzona petnottusty

Zrédto: Kunahowicz i wsp. (2012)
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POTAS (K)

Potas jest kolejnym istotnym elektrolitem w organizmie cztowieka. Podobnie
jak s6d, odgrywa wazna role w regulaciji cisnienia tetniczego krwi, rbwnowagi
ptyndw oraz funkcji nerwowych i miesniowych. Jest potrzebny do utrzymania
homeostazy i pH komorek, a takze uczestniczy w przewodzeniu impulséw nerwo-
wych i skurczach miesni. Potas jest wchtaniany przede wszystkim w jelicie cien-
kim, a jego regulacja odbywa sie gtéwnie w nerkach, ktore filtrujg potas z krwi,
a nastepnie wchfaniajg do organizmu w odpowiednich ilosciach. Niedobér po-
tasu, czyli hipokaliemia, moze nastgpi¢ wskutek nadmiernej utraty ptynéw (inten-
sywne pocenie sig, biegunka, wymioty) lub zbyt matej podazy potasu w diecie.
Objawy hipokaliemii manifestujg sie m.in. w postaci ostabienia miesni, skurczéow,
zmeczenia, nieregularnego rytmu serca oraz w skrajnych przypadkach — pora-
zenia migsni i trudnosci w oddychaniu. Nadmiar potasu, zwany hiperkaliemia,
moze by¢ wynikiem zbyt duzej ilosci potasu w diecie, niewydolnosci nerek lub
odwodnienia. Objawy hiperkaliemii to ostabienie i/lub drzenie miesni, a nawet

zatrzymanie akcji serca. Suplementowanie potasu nalezy zatem kontrolowac

i unika¢ nadmiernego przyjmowania go bez konsultacji z lekarzem (Stos i wsp.,
2024; Surma i Adamczak, 2021).

Tabela 35. Zawarto$¢ potasu w wybranych produktach spozywczych

Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartos¢
PRODUKT potasu PRODUKT potasu PRODUKT potasu
(mg/100 g) (mg/100 g) (mg/100 g)
. ziemniaki P
pomidor 282,0 (érednio) 443,0 toso$ swiezy 371,0
banan 395,0 fasola 1188,0 chleb zytni 356,0
awokado 600,0 porzeczi 336,0 otreby pszenne 1121,0
czarne
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Tabela 36. Normy na sktadniki mineralne dla wybranych grup

WIEK WAPN | FOSFOR | MAGNEZ | ZELAZO | SOD | POTAS
GRUPA | iy | (M9 | Mm9) | (m9) | (m9) | (mg) | (M)
RDA RDA RDA RDA Al Al
1-3 700 460 80 7 750 800
Dzieci 4-6 | 1000 500 130 10 1000 | 1100
7-9 | 1000 600 130 10 1200 | 1800
10-12 | 1300 1250 240 10 1300 | 2400
Chtopcy 13-15 | 1300 1250 410 12 1500 | 3000
16-18 | 1300 1250 410 12 1500 | 3500
10-12 | 1300 1250 240 10 (15)* | 1300 | 2400
Dziewczeta 13-15 | 1300 1250 360 15 1500 | 3000
16-18 | 1300 1250 360 15 1500 | 3500
19-30 | 1000 700 400 10 1500 | 3500
31-50 | 1000 700 420 10 1500 | 3500
Mezczyzni 51-65 | 1000 700 420 10 1500 | 3500
66-75 | 1200 700 420 10 1500 | 3500
>75| 1200 700 420 10 1500 | 3500
19-30 | 1000 700 310 18 1500 | 3500
31-50 | 1000 700 320 18 1500 | 3500
Kobiety 51-65 | 1200 700 320 10 1500 | 3500
66-75 | 1200 700 320 10 1500 | 3500
>75| 1200 700 320 10 1500 | 3500
Kobiety <19 | 1300 1250 400 27 1500 | 3500
w ciazy >19 | 1000 700 360 27 1500 | 3500
EOb“?W <19 | 1300 | 1250 360 10 | 1500 | 4000
armigce >19 | 1000 700 320 10 1500 | 4000
piersig
RDA - recommended dietary allowance Zrédito: Stos i wsp. (2024)

Al - adequate intake
* przed wystapieniem miesigczki (po wystapieniu miesigczki)

65



Bibliografia

Brzozowska, A. (2012). Sktadniki mineralne. [W:] J Gawecki (red.), Zywienie cztowieka.
Podstawy nauki o zywieniu (ss. 223-267). Warszawa: PWN.

https://fdc.nal.usda.gov/ (stan na dzier 18.09.2025).

Jachacz-topata, M. (2014). Witaminy. [W:] K. Sieron (red.), Farmakologia dla fizjotera-
peutéw. Skrypt (ss. 111-119). Katowice: Slaski Uniwersytet Medyczny.

Janda, K., Kasprzak, M., Wolska, J. (2015). Witamina C — budowa, wtasciwosci, funkcje
i wystepowanie. Pomeranian Journal of Life Sciences, 61(4), 419-425.

Kaczkan, M., Bienias, A., Matgorzewicz, S. (2018). Realizacja zatozen diety niskofosfora-
nowej a ukryte zrédta fosforu. Forum Nefrologiczne, 11(1), 15-23.

Kunachowicz, H., Nadolna, I., Iwanow, K., Przygoda, B. (2016). Wartos¢ odzywcza wybra-
nych produktow i typowych potraw. Warszawa: PZWL.

Przygoda, B., Wierzejska, R., Matczuk, E., Ktys, W. (2024). Witaminy. [W:] E. Rychlik, K. Stos,
A. Wozniak, H. Mojska (red.), Normy zywienia dla populacji Polski (ss. 160-254).
Warszawa: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paistwowy Instytut
Badawczy.

Stos, K., Wozniak, A., Wojtasik, A., Rychlik, E., Zidtkowska, I., Gtowala, A. (2024). Sktadniki
mineralne. [W:] E. Rychlik, K. Stos, A. Wozniak, H. Mojska (red.), Normy Zywienia dla
populacji Polski (ss. 255-342). Warszawa: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy.

Surma, S., Adamczak, M. (2021). Zaburzenia gospodarki potasowej u chorych z nad-
cisnieniem tetniczym. Choroby Serca i Naczyn, 18(1), 1-19.

Surma, S., Romanczyk, M., Szyndler, A., Narkiewicz, K. (2021). S6l a nadci$nienie tetnicze
- od epidemiologii przez patofizjologie do istotnego problemu cywilizacyjnego.
Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce, 7(1), 19-27.

Tatataj, M., Bogotowska-Stieblich, A. (2019). Wapr i uktad krazenia - korzysci i zagroze-
nia. Forum Medycyny Rodzinnej, 13(3), 109-115.

Wartanowicz, M., Gronowska-Senger, A. (2012). Witaminy. [W:] J. Gawecki (red.), Zywie-
nie cztowieka. Podstawy nauki o Zywieniu (ss. 268-338). Warszawa: PWN.
Zielinska, A. (2024). Witaminy B we wspomaganiu dziatania uktadu nerwowego i tago-
dzeniu zaburzehn poznawczych. Lek w Polsce, 34(401), https://doi.org/10.57591/

Lek.202410.04.

Zak, J., Stolarz-Skrzypek, K., Czarnecka, D. (2018). Ocena spozycia magnezu oraz cze-
stosci spozycia produktow bogatych w magnez przez pacjentéw z nadcisnie-
niem tetniczym. Przeglad Lekarski, 75(5), 229-234.

Zuk, E., Skrypnik, K., Suliburska, J. (2018). Analiza wybranych grup produktéw spozyw-
czych wzbogaconych w zelazo. Forum Zaburzen Metabolicznych, 9(3), 103-111.

ZADANIA

1. Na podstawie aktualnych Norm zywienia dla populacji Polski zanotuj
w ponizszej tabeli (s. 67) zapotrzebowanie na wybrane witaminy i sktadniki
mineralne wskazanych osoéb.
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ZAPOTRZEBOWANIE NA WYBRANE WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Sktadnik

Wielko$¢ zapotrzebowania

wtasne

kobieta

m.c. 65 kg
wiek 58 lat
PAL 1,8

mezczyzna

m.c. 75 kg
wiek 32 lata
PAL 2,0

dziecko
(chtopiec)

m.c. 27 kg
wiek 8 lat
PAL 1,8

WITAMINY

Witamina A (ug rbwnowaznika
retinolu/os./dobe)

Witamina D (ug/os./dobe)

Witamina By (mg/os./dobe)

Witamina B, (mg/os./dobe)

Witamina B4 (mg/os./dobe)

Witamina By, (u/os./dobe)

Witamina C (mg/os./dobe)

SKEADNIKI MINERALNE

Wapn (mg/os./dobe)

Magnez (mg/os./dobe)

Zelazo (mg/os./dobe)

Fosfor (mg/os./dobe)

Séd (mg/os./dobe)

Potas (mg/os./dobe)

PAL - physical activity level
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. Oblicz zawartos¢ witamin: C, By, By, B, A, D i E w zaproponowanym
positku sktadajgcym sie z:

- 55 g chleba zytniego petnoziarnistego

-7 g masta

- 25 g poledwicy z piersi kurczaka

- 30 g sera gouda

- 60 g papryki czerwonej

- 35 g pomidora

- 8 g szczypiorku

Zapisz wyniki w odpowiedniej tabeli ponizej (s. 69).

Odpowiedz na pytanie, w jakim stopniu zaproponowany positek pokrywa
zapotrzebowanie wtasne na witamine C i witamine D.

. Oblicz zawartos¢ sktadnikéw mineralnych: Na, K, Ca, Mg, Fe, P
w zaproponowanym positku sktadajacym sie z:

- 55 g chleba zytniego

-7 g masta

- 25 g tososia wedzonego

- 30 g jajka na twardo

- 60 g papryki czerwonej

- 35 g pomidora

- 8 g szczypiorku

Zapisz wyniki w odpowiedniej tabeli ponizej (s. 70).

Odpowiedz na pytanie, w jakim stopniu zaproponowany positek pokrywa
twoje zapotrzebowanie na wapn i zelazo.
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Zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne
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ANEKS’

1. Miary handlowe i domowe wybranych produktéw spozywczych i potraw

MLEKO, PRZETWORY MLECZNE, JAJA

Lp. Nazwa produktu/potrawy Gramatura
1 | camembert 1 op. 100 g
jajo kurze: 1 szt. 50 g
2 biatko 209
76ttko 309
3 | jajo kurze na twardo 1 szt. 50 g
1 maty 150 ml
4 | jogurt naturalny 1 Sredni 175 ml
1 duzy 500 ml
6 | maslanka 1 butelka 240 g
7 | mleko 1 szkl. 250 g
8 | ser biaty 1 plaster 50g
9 | ser mozzarella 1 kulka (duza) 125 g
10 | sertofu 1/2 szkl. 150 g
1 trojkat maty 259
11 | sertopiony 1 tréjkat duzy 50g
1 prostokat 100 g
12 | sertopiony w plastrach 1 plaster 15¢g
13 | ser zotty 1 plaster 20g
14 | serek homogenizowany waniliowy 1 op. 200 g
L 1 op. 200 g
15| serekwiejski 1 czubata tyzka 40 g

* Aneks zostat opracowany na podstawie publikacji: R. Gajda, A. Broniecka, Metodologia badan zywie-

niowych. Przewodnik do ¢wiczen. AWF, Wroctaw 2018.



PRODUKTY ZBOZOWE

Nazwa produktu/potrawy Gramatura
1 | butka maslana 1 szt. 50 g
2 | butka wroctawska 1 k{(;;r;.ka 3258 g
3 | chatka 1 szt. 400 g
5 | chleb pszenno-zytni 1 kromka 35¢g
6 | chleb pszenny T bochenck duty | 700-600¢
1 kromka 35-40 g
4 | chleb razowy 1 bochenek maty 500 g
1 bochenek duzy 1000 g
7 | chleb tostowy 1 kromka 10g
8 | grahamka 1 szt. 50g
9 | kajzerka 1 szt. 509
10 | kasza gryczana gotowana 3 tyzki 100 g
11 | kasza gryczana sucha 1 tyzka 25¢g
12 | kasza jeczmienna 1 porcja 100 g
13 | maca 1 szt. 10g
14 | makaron gotowany 3 tyzki = 1/2 szkl. 659
15 | maka pszenna 1 tyzka 1049
16 | maka ziemniaczana 1 tyzka 6g
17 | muesli 1 porcja 45 g
18 | otreby 1 tyzka 69
o | paer | s
20 | ptatki kukurydziane 11p+ézrlé?a 22 g
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. . 1 tyzka 10g

21 | ptatki owsiane 3 garécie 20 g
22 | pumpernikiel 1 kromka 40 g
1 maty 100 g

23 | rogal 1 duzy 400 g
24 | ryz gotowany 3 tyzki = 1/2 szkl. 80 g
25 | ryz suchy 1 torebka 100 g

RYBY | POTRAWY RYBNE

Lp.

Nazwa produktu/potrawy

Gramatura

1 | filety §ledziowe w sosie tatarskim 1 op. 200 g
2 | tosos z piekarnika 1 porcja 1359
3 | makrela wedzona 1 porcja 100 g
4 | matze prowansalskie 1 puszka 340 g
5 | pasta z makreli 1 porcja = 2 kromki 50 g
6 | pulpetzryby 2 szt. 120 g
7 | ryba panierowana 1 szt. 85¢g
8 | ryba pieczona w folii 1 porcja 135¢g
1 mata 11049

9 | ryba w puszce 1 §rednia 200 g
1 duza 260 g

10 | szprotka w oleju 1 szt. z puszki duzej 35¢g
1M | sledz 1 dzwonko 80 g
12 | Sledzie w majonezie 11 :g:t ;nuaz’rzj igg g
13 | Sledzie w oleju 1 $redni plaster 40 g
14 | tunczyk puszka Srednia 185 g




MIESO, PRZETWORY | POTRAWY MIESNE

Lp. Nazwa produktu/potrawy Gramatura
1 | bigos 3 tyzki 100-110g
2 | gotabki 1 stoik 520-530 g
3 | gulasz 3tyzki = 1/2 szt. 100 g
4 | hamburger — mieso wotowe 1 szt. 100 g
5 | kabanos 1 szt. 309
7 | kaszanka balatoriska 1 flak 445 g
8 | kietbasa krakowska 2 plastry 209
9 | kietbasa mysliwska 4 plastry 259

10 | kotduny litewskie 1 op. 350 g

11 | kotlet de volaille 1 szt. 100 g

12 | kotlet mielony 1 szt. 60g

13 | kotlet schabowy 1 szt. 100 g

14 | mieso siekane 1 tyzka 309

15 | parowka 1 Igg;: 28 8

16 | paszteciki 2 szt. 200 g

17 | pasztet drobiowy 1 puszka 100 g

18 | pasztet drobiowy z puszki 1/2 puszki 45 g

19 | pasztet pieczony 1 plaster 20-30g

20 | pasztet wielkopolski 1 Sredni kubek 140 g

21 | piers kurczaka panierowana 1 porcja 100 g

22 | poledwica 81pFIDz|aziJr(§\:v 1(238 3

23 | poledwica sopocka 1 plaster 10g
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24 | puszka miesna 1 ?5;2 \%88 g
25 | pyzy z miesem 1 szt. 30g
26 | risotto z miesem i jarzynami 1 porcja 150 g
27 | salceson 1 plaster 25¢g
28 | schab pieczony 1 plaster 139
29 | skrzydto kurczaka 1 szt. 80 g
30 | sztuka miesa 1 porcja 7049
31 | szynka drobiowa 1 plaster 25g
32 | szynka gotowana 1 plaster 159
33 | tatar 1 tyzka 50 g
34 | udo kurczaka 1 szt. 80 g
35 | uszka gotowane 11 p?;c;(zjlj;aa 188 g
36 | watrdbka rybna po kaszubsku 1 porcja 150 g
37 | wedlina drobiowa 1 plaster 10g

POTRAWY BEZMIESNE

Lp. Nazwa produktu/potrawy Gramatura
1 | jajecznica 1 porcja (srednia) 90 g
2 | kluski na parze 1 szt. 50 g
3 | knedle 1 szt. 40 g
4 | kopytka 12 szt. 200 g
5 | leczo 1 porcja 150 g
6 | leniwe pierogi 1 porcja 280 g
7 | tazanki 1 szkl. 709
8 | nalesniki bez nadzienia 1 szt. 50 g

75



9 | nalesniki z serem 2 szt. 167 g
10 | omlet 1 szt. 50 g
1T | omlet biszkoptowy 1 szt. 45-50 g
12 | pasta zjajek 1 tyzka 20g
13 | pierogi w torebce 12 szt. 500 g
14 | pizza 1 srednia 300 g
15 | placki ziemniaczane é zi ;38 g
17 | pyzy w torebce 114552;'. 588 g
18 | ryz z jabtkiem 1 porcja 170 g
19 | zupa w proszku 1 szt. 45 g

OWOCE | PRZETWORY

Lp. Nazwa produktu/potrawy
1 | ananas 1 plaster 36 g
2 | ananas z puszki 1 plaster 34 g
3 | arbuz 1 plaster 400 g
- = |
5 | brzoskwinia 1 mata 50 g
1 plaster 10g
o | Eine 1 1@23251 ?8 3
1 duza 100 g
7 | czarna porzeczka 1/2 szkl. 759
8 | czeresnie 1/2 szkl. 50 g
9 | drobne owoce 1/2 szkl. 759
10 | grejpfrut 1 $redni 300 g

76




1 mata 100 g

11 | gruszka 1 $§rednia 150 g
1 duza 200 g

12 | jabtko 1 Srednie 150 g
1 mate 70 g

13 | kiwi 1 é§rednie 120 g
1 duze 150 g

14 | maliny 1/2 szkl. 50 g
1 mata 409

15 | mandarynka 1 §rednia 60g
1 duza 90 g

16 | melon 1 plaster 170 g
17 | morela 1 szt. 30g
1 mata 150 g

18 | nektarynka 1 §rednia 200 g
1 duza 230 g

19 | owoce z kompotu 1 szkl. 100 g
1 mata 100 g

. 1 §rednia 150 g

20 | pomarancza 1 duza 200 g
1 czastka 15¢g

. 1 tyzka 109

21| rodzynki 1 duza garéé 40 g
22 | satatka owocowa 1 tyzka 269
23 | sok owocowy 1 szkl. 250 ¢g
24 | sliwki 8 szt. 150 g
25 | sliwki kalifornijskie suszone 1 op. 200 g
26 | truskawki 1 szkl. 130 g
1 kis¢ mata 100 g

27 | winogrona 1 kis¢ Srednia 150 g
1 kis¢ duza 200 g

o 20 szt. 100 g

28| WES 1/2 52K, 754
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WARZYWA | PRZETWORY

Lp. Nazwa produktu/potrawy Gramatura
1 | biata rzodkiew 1 duza 300 g
2 | brokuty 1/2 szkI. 100 g
3 | brukselka 8 szt. = 1 szkl. 100 g
4 | buraczki tarte 3/4 szkl. 150 g
1 krgzek 59
8 | cebula 1 érednia 50g
1 tyzeczka 59
5 | cebula duszona 1 tyzka 20g
6 | cebula mtoda ze szczypiorkiem 1 25;: 28 8
7 | cebula smazona 3 tyzki = 1/2 szkl. 100 g
9 | cykoria 1 ﬁ?c 52 8
10 | éwikla ! *1yfyez‘3kzaka 318 g
11 | fasolka konserwowa 3 tyzki = 1/2 szkl. 70g
12 | fasolka szparagowa 3 tyzki = 1/2 szkl. 30g
13 | groszek konserwowy 1 konserwa 400 g
14 | groszek zielony 1/2 szkl. 70g
15 | grzybki marynowane 1 r;ajrryzks?oik 288 g
16 | kapusta 11is¢ 30g
17 | kapusta gotowana 1 szkl. 200 g
18 | kapusta kiszona 3 tyzki = 1 szkl. 709
19 | kapusta zasmazana 1 porcja 959
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1 tyzeczka 1,59

1 szczypta 19

20 | koperek e 3g
1 peczek duzy 150 g

1 tyzka 159

1/2 szkl. 60 g

21 | kukurydza 1 kolba 150 g
1 puszka 425 ¢g

22 | marchew 3 tyzki = 1/2 szkl. 50g
23 | marchew gotowana 1 porcja 100 g
. . 1 tyzeczka 19

24 | natka pietruszki . 24
1 plaster 49

PN 1 mini 50g

25 | ogdrek swiezy 1 gruntowy 120 g
1 szklarniowy 300-400 g

26 | ogorek kiszony 1 sredni 80-100 g
27 | papryka czerwona 1/2 szt. 80 g
28 | papryka konserwowa 1 stoik 510 g
. . 1 paczka mata 125¢g

29 | pestii dyni 1 paczka duza 200 g
. . 1 mata 159

30 | pieczarki 1 duza 40-50 g
31 | pieczarki duszone 3 tyzki = 1/2 szkl. 100 g
32 | pieczarki marynowane 1 duzy stoik 220 g
1 maty 60 g

1 $redni 120 g

1 dos¢ duzy 150 g

33 | pomidor 1 duzy 190 g
1 plaster maty 89

1 plaster sredni 129

1 plaster dos¢ duzy 20g

1 maty 50 g

34 | por 1 Sredni 100 g
1 duzy 150 g
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1 mata 6g
35 | rzodkiewka okragta 1 srednia 10g
1 duza 159
1 mata 69
36 | rzodkiewka podtuzna 1 Srednia 10g
1 duza 139
1 gtdwka mata 30g
1 gtéwka srednia 60 g
37 | satata 1 gtéwka duza 100 g
1 1is¢ Sredni 849
5 matych lisci 259

satatka jarzynowa
38 . 1 szkl. 150 g

z majonezem

39 | satatka wielowarzywna 1 tyzka 269
1 maty 50 g
40 | seler 1 Sredni 100 g
1 duzy 150 g
41 | suréwka z kapusty 1 porcja 100-120 g
1 peczek maty 70g
1 peczek Sredni 100 g
42 | szczypiorek 1 szczypta 059
1 tyzeczka 1,59
1 tyzka 39
43 | szpinak 3 tyzki = 1/2 szkl. 100 g
. . 1 garsc 30g
44 | ziarna stonecznika 1 szkl. 150 g
45 | ziemniaki gotowane 1 $redni 85¢g
46 | zupa warzywna 1 talerz 400 g
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2. Wzorcowe wielkosci wybranych potraw, napojéw i dodatkéw

Rodzaj potraw i dodatkéw ‘ llosé (g)
DODATKI | POTRAWY Z WARZYW
chrzan, musztarda, ketchup 20
sataty, surdwka z cebuli 50
suréwki z pozostatych warzyw 100
dodatki do potraw z warzyw na ciepto (np. marchew oprészana, 150
buraki zasmazanie, brokut z wody)
satatki z warzyw 150
dania warzywne (np. leczo, papryki faszerowane, bigos) 250-300
DODATKI | POTRAWY Z ZIEMNIAKOW
ziemniaki jako dodatek do dan zasadniczych (np. ziemniaki 200-300
z wody, purée ziemniaczane, ziemniaki ucierane, frytki)
dodatki z ziemniakéw do dan zasadniczych (np. kopytka, 150-200
kluski slgskie, krokiety ziemniaczane)
dania z ziemniakéw (np. placki ziemniaczane z dodatkami, 250-300
kotlety ziemniaczane z dodatkami, pyzy, knedle, pierogi leniwe)
DODATKI | POTRAWY Z MAKARONOW (po obrébce termiczne))
makaron jako dodatek do zupy 70
makaron jako dodatek do dan gtéwnych (np. potraw miesnych) 150
makaron jako danie zasadnicze (np. spaghetti, zapiekanka 250-300
z makaronu, makaron ze szpinakiem)
DODATKI | POTRAWY Z KASZ | RYZU
kasza i ryz jako dodatek do zupy 50-70
kasza i ryz jako dodatek do darh gtéwnych (np. kasza i ryz na sypko) 150
kasza i ryz jako danie zasadnicze (np. zapiekanki, zapiekane 250-300
z owocami, risotto)
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ZUPY | DODATKI DO ZUP

zupy czyste (np. bulion, rosét, barszcz czerwony, pomidorowa czysta) | 150-200
dodatki do zup czystych (np. uszka, kotduny, tortellini, makaron) 70-100
zupy kremy (np. krem z brokutdw, krem z borowikdw) 200
dodatki do zup kremow (np. groszek ptysiowy, grzanki, paluszki) 20
zupy zabielane, podprawiane, z widocznym sktadnikiem gtéwnym
(np. zupa ogdrkowa, jarzynowa, barszcz biaty z ziemniakami, 300-400
barszcz ukrainski, krupnik)
zupy tzw. ciezkie — traktowane tez jako zakaski gorace podawane 200-300
we flaczarkach, nelsonkach (np. flaczki, zupa gulaszowa)

SOSY
sosy zimne (dodatek do zakasek zimnych z jaj, miesa, drobiu, ryb itp.) 70
dipy (dodatek do warzyw i przekgsek zbozowych) 30-50
sosy gorgce (do potraw gorgcych z mies, drobiu, ryb, jaj, ziemniakéw 100
i deseréw goracych)
potrawy gtdwne z miesa, jaj i serow
potrawy smazone (np. befsztyk, kotlet, medalion, kotlety z jaj, 100120
jajo kurze sadzone, ser panierowany smazony)
potrawy pieczone (np. karczek pieczony, sztufada wotowa, 100-150
rolada z indyka)

POTRAWY POEMIESNE
potrawy barowe (np. pizza, zapiekanka, hot dog, hamburger) 200-300
potrawy potmiesne (np. krokiety z miesem, nalesniki z podrobami, 250-300
pyzy z miesem, gotabki z ryzem i miesem)

ZAKASKI
zakaski zimne 100
zakaski gorgce 150-200
zakaski koktajlowe 30-50
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DESERY

desery mrozone 50-100

desery zimne 150

desery gorace 150-200
NAPOJE

napoje zimne (np. sok, kompot) 200

napoje gorace (np. kawa, herbata) 150-200
DODATKI DO POTRAW | NAPOJOW - inne

pieczywo (np. do zakasek zimnych, zup) 50-100

cytryna (np. do herbaty, Sledzia, galarety miesnej) 10-20

musztarda (np. do zakgsek, wedlin) 20-30
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