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L _______

LEKCJA 3

Temat: Bezpieczne odzZywianie sie

Formy realizacji:
e Sciezka edukacyjna.

Cele szczegotfowe:
e zapoznanie ucznidw z zagrozeniami ptyngcymi z nieprzestrzegania zasad higieny zywienia.

Cele operacyjne:

Po zakonhczeniu zajeé uczen:

wyjasnia role poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych i zasady prawidtowego zywienia,

analizuje wtasny sposéb odzywiania sie,

zna zalezno$ci miedzy zdrowiem i sprawnoscig psychofizyczng a sposobem odzywiania sie w okresie dojrzewania,
wymienia zagrozenia zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem,

uzasadnia konieczno$¢ przestrzegania zasad higieny przy produkcji zywnos$ci oraz sporzadzaniu potraw.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e ¢wiczenia.

Pomoce dydaktyczne:
rzutnik pisma,

e foliogramy,

e karty éwiczen dla grup,
e Kkarta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniow:
e praca w grupach,
e dyskusja.

Spis foliogramow
Nr Tytut
12. Optymalne pozywienie cztowieka.
13. Podziat sktadnikéw odzywczych ze wzgledu na ich funkcje.
14. Warto$¢ biologiczna biafek.
15. Zawarto$¢ ttuszczu w wybranych produktach.
16. Piramida zdrowego zywienia.
17. Wskaznik BMI (Body Mass Index).
18. Procentowy udziat poszczegélnych positkow.
19. Zalecane dzienne racje pokarmowe dla mtodziezy.
20. Zasady unikania zakazenia zywnosci drobnoustrojami.
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L.p. Czynnosci Czas

1. | Czynnosci wstepne — podanie tematu i celu zajeé, rozdanie materiatéw dla uczniéw,
podziat klasy na grupy 5-6 osobowe i wybér lideréw 2 min.

2. Wprowadzenie — pogadanka nauczyciela z elementami dyskusji przypominajaca
role poszczegblnych sktadnikéw pokarmowych i zasady zdrowego odzywiania sieg,
wspdlna analiza piramidy zdrowego zywienia 8 min.

3. | Prezentacja reklam artykutéw zywnosciowych i preparatéw odchudzajacych przez
dwoje uczniéw — krotka dyskusja o wptywie reklam na nasze zwyczaje zywieniowe 3 min.

4.  Przekazanie kazdej grupie tekstu ¢wiczen do wykonania, wyjasnienie celu
éwiczenia i sposobu wykonania 2 min.

5. Cwiczenie nr 1 w grupach majace na celu identyfikacje zagrozen zwigzanych
Z nieprawidfowym odzywianiem sie uczniow 5 min.

6.  Prezentacja przez lideréw pracy poszczegdlnych grup 5 min.

7. Cwiczenie nr 2 w grupach majace na celu identyfikacje czynnikéw warunkujacych
spos6b odzywiania sie polskiej mtodziezy. 8 min.

8. | Prezentacja przez lideréw pracy poszczegdélnych grup, na koniec dyskusja
nad wypracowanymi wnioskami. 7 min.

9. Podsumowanie zaje¢ — wypetnianie przez uczniéw karty pracy ucznia 5 min.

MATERIAE POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Podziat sktadnikow pokarmowych i ich rola w Zywieniu cztowieka

Niezbednym warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu cztowieka jest state dostarczanie mu odpowiednich
sktadnikéw odzywczych. Optymalne dzienne pozywienie cztowieka musi zawiera¢ ponad 40 zwiazkéw, w tym okoto:
15 witamin, 10 aminokwaséw, 15-20 pierwiastkédw mineralnych oraz 3 kwasy tfuszczowe nienasycone.

Mowiac o zywno$ci mozna bra¢ pod uwagg jej pochodzenie, skfad chemiczny, oddziatywanie na organizm i wiasnos-
ci fizyczne. Zywnos$¢ moze wystepowacé w stanie statym, ciektym i poéfciektym. Zaleznie od sktadu chemicznego sktadni-
ki pokarmowe dzielimy na organiczne (biatka, weglowodany i tluszcze) oraz nieorganiczne (sktadniki mineralne i woda).
Ze wzgledu na przeznaczenie poszczegoélnych sktadnikéw pokarmowych mozna je podzieli¢ na cztery grupy:

e skfadniki dostarczajgce materiatu budulcowego (biatko, woda, sole mineralne),
e skfadniki dostarczajgce materiatu energetycznego (ttuszcze, weglowodany i czesciowo biatka),
*  regulatory trawienia i przemiany materii (bfonnik, skfadniki mineralne, kwasy organiczne, witaminy i woda).

Rola poszczegdlnych sktadnikdw pokarmowych w zywieniu czfowieka jest nastepujaca:

* weglowodany i ttuszcze dostarczajg gtéwnie ciepta i energii mechanicznej; w mniejszym stopniu stuzg do budowy
tkanek,

*  biatka stuzag gtéwnie jako budulec; w razie potrzeby organizmu sg réwniez zuzywane do wytwarzania ciepfa i energii
mechanicznej,

*  zwigzki mineralne sg konieczne do wzrostu ustroju, proceséw przemiany materii (trawienia, wydalania) i jako budulec,
* witaminy sg niezbedne do prawidtowe] przemiany materii,

* woda stuzy do budowy tkanek i przemiany materii,

e czesci niestrawne (np. btonnik) stanowiag bodziec czynnosci ruchowej jelit (perystaltyka).
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2. Charakterystyka sktadnikow pokarmowych

Biatka

Stuza do budowy nowych oraz odbudowy starych komoérek i tkanek organizmu. Petnig ponadto wiele waznych
funkcji, np. sg jednym z gtéwnych aktywatoréw enzyméw oraz wchodzg w sktad przeciwciat i ptyndw ustrojowych, biorg
udziat w regulacji cisnienia krwi oraz utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej. Nie moga by¢ zastgpione zadng inng
substancjg, ani magazynowane w organizmie. Biatko stanowi ok. 20% masy cztowieka (np. organizm cztowieka o masie
70 kg zawiera ok. 14 kg biatka), co pod wzgledem iloSciowym stawia je na drugim miejscu po wodzie.

Biatka sg skomplikowanymi substancjami chemicznymi, zbudowanymi z wegla, wodoru, tlenu, azotu, siarki,
niekiedy fosforu i zelaza. Podstawowy element strukturalny biatek stanowig aminokwasy. W zaleznosci od liczby amino-
kwasoéw, ich ufozenia i wiasciwosci chemicznych powstajg czasteczki biatek o réznych specyficznych wtasciwosciach.
Z tych samych aminokwaséw mogg powstawacé rézne czasteczki biatek. Obliczono, ze np. z 18 aminokwaséw moze
powstaé okoto 6 miliardéw réznych kombinacji. Czasteczki poszczegélnych biatek zawierajg przewaznie 12-15 amino-
kwasoéw potaczonych w réznych proporcjach.

Ze wzgledu na budowe biatka dzielimy na biatka proste (proteiny) i biatka ztozone (proteidy). Biatka proste zawie-
rajg w swoim skfadzie wyfacznie, lub prawie wytacznie, aminokwasy. Biatka ztozone zawierajg takze czesci niebiatkowe,
ktorymi moga by¢ miedzy innymi barwniki, weglowodany, kwasy nukleinowe, kwas fosforowy i inne.

Do biatek prostych zaliczamy:
e albuminy (albumina surowicza, mleka, jaj),

* globuliny (globulina surowicza, mleka, fibryna, globuliny roslinne),

e prolaminy (nasiona zbdz),

*  histony — substancje zasadowe (sktadniki jader komdrkowych),

*  protaminy (salanina, klupeina),

*  skleroproteiny — biatka szkieletowe, np. keratyna, elastyna i kolagen (rég, wtosy, substancje klejowe, bfony, Sciegna).

Do biatek ztozonych zaliczamy:

» fosforoproteidy (kazeina mleka, witelina, fosfityna, zottka jaj),

*  nukleoproteidy (zwigzki biatka z kwasami nukleinowymi — skfadniki jader komérkowych),

e chromoproteidy (biatka pofagczone z barwnikami — hemoglobina krwi, hemocjamina, chlorofil),
* glikoproteidy — zwigzki biatka z weglowodanami (substancje $luzowe, mucyny),

*  metaloproteidy (np. ferrytyna — nosnik zelaza w ustroju),

* lipoproteidy (biatka pofgczone z ttuszczami).

Warto$¢ odzywcza biatek dostarczanych z pozywieniem zalezy od ich sktadu. Wysokg wartos$¢ biologiczng maja
biatka zbudowane z aminokwasoéw, ktérych organizm nie jest w stanie sam syntetyzowac, a ktére sg niezbedne do jego
wzrostu i rozwoju. Takich aminokwasoéw, zwanych egzogennymi, jest 10. Biatka, ktére je zawieraja nosza nazwe
petnowartosciowych i sg zawarte w nastepujacych produktach pochodzenia zwierzecego: miesie, rybach, mleku, serach,
jajach, kawiorze, przetworach miesnych i rybnych. Aminokwasy, ktére mogg by¢ wytwarzane przez organizm cztowieka
nosza nazwe endogennych i wskazane jest, by takze one byty dostarczane z pozywieniem.

Niska wartos$¢ biologiczng majg te biatka, ktére nie zawierajg petnego sktadu niezbednych aminokwaséw albo za-
wierajg je w zbyt matych ilosciach, by pokry¢ potrzeby organizmu. Sg to biatka pochodzenia roslinnego, np. zawarte
w produktach zbozowych, nasionach roslin stragczkowych, warzywach i owocach. Ich warto$¢ odzywczg mozna podnie$é
przez réwnoczesne ich podawanie z produktami pochodzenia zwierzecego, gdyz odpowiednim zestawieniem biatek
o réoznym sktadzie mozna wyréwnac braki niezbednych aminokwaséw. Warunkiem uzupetniania sie biatek roslinnych
biatkiem zwierzecym jest ich rownoczesne podanie w jednym positku.

Zapotrzebowanie na biatko jest uzaleznione od wieku i stanu fizjologicznego organizmu. Ogblnie mozna przyjacé,
ze dorosty cztowiek powinien spozywaé przecigtnie dziennie okoto 1g biatka/lkg ciata. Zapotrzebowanie na biatko
u dzieci i mtodziezy oraz kobiet w okresie cigzy i karmienia wzrasta 1,5 do 2 razy.

Niedobdr biatka powoduje zahamowanie wzrostu organizmu i spadek jego odpornosci. Jest to szczegdlnie niebez-
pieczne dla dzieci i mtodziezy, gdyz zaburza prawidtowy rozwdj. Nalezy tu wspomnie¢, ze przyczyng wystgpienia
niedoboru biatka moga by¢ nieprawidtowosci we wchtanianiu i przyswajaniu biatka przez organizm wystepujace w nie-
ktérych chorobach nerek, watroby, rozlegtych oparzeniach, przewlektych biegunkach itp.

Niewskazane jest nadmierne spozywanie biatka, gdyz powoduje ono nadmierne obcigzenie niektérych narzaddw,
np. watroby i nerek, a organizm cztowieka nie potrafi magazynowac biatek.
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Weglowodany

Stanowig one skfadnik zywnosci najtatwiej i najszybciej przyswajany przez organizm ludzki. Na réwni z ttuszczami
sg gtownym zrédtem energii. Wchodza rowniez w skfad surowicy krwi i wptywaja na przebieg proceséw przemiany
tluszczéw w organizmie. Dostarczajg one organizmowi ciepfa i innych form energii. Weglowodany zbudowane s3 z wegla,
wodoru i tlenu. W pozywieniu wystepuja gtownie jako cukry, skrobia i btonnik.

Cukry wystepujg w przyrodzie jako cukry proste, do ktérych zaliczamy znajdujace sie w owocach i miodzie: glukoze,
czyli cukier gronowy oraz fruktoze, czyli cukier owocowy. Bardziej ztozonym cukrem jest sacharoza wystepujaca
w trzcinie cukrowej, burakach cukrowych, warzywach i owocach. W przewodzie pokarmowym pod wptywem enzymow
sacharoza rozpada sie na cukry proste — glukoze i fruktoze. Cukier mleczny (laktoza) wystepuje jedynie w mleku. Jest
mniej stodki niz sacharoza, a w organizmie zmienia sie na glukoze i galaktoze.

Skrobia wystepuje w mace, kaszy, ryzu, ziemniakach, warzywach strgczkowych oraz, juz w mniejszych ilosciach,
w niektorych innych warzywach i owocach. W postaci naturalnej skrobia jest cukrem trudno strawnym, dlatego produk-
ty zawierajgce skrobie nalezy przed spozyciem poddaé obrébce termicznej (gotowaniu, pieczeniu, smazeniu), ktdra
powoduje rozktad skrobi na cukry prostsze, zwane dekstrynami. Pod wptywem enzymow dekstryny rozpadajg sie w orga-
nizmie cztowieka na fatwo przyswajalng glukoze.

Btonnik nie ulega procesom trawiennym w przewodzie pokarmowym cztowieka z powodu braku odpowiednich
enzymow warunkujacych jego rozpad. Bfonnik nie jest wiec przyswajalny i nie stanowi sktadnika odzywczego. Rola tego
cukru polega na dziataniu mechanicznym, gdyz drazniac jelita pobudza ich ruchy perystaltyczne. Zrédtem bfonnika sa:
pieczywo i kasze z grubego przemiatu, nasiona roslin straczkowych, warzywa i owoce (porzeczki czerwone, maliny,
gruszki i inne).

Weglowodany w organizmie sg magazynowane gfownie w postaci glikogenu w watrobie i miesniach, stanowigc materiat
zapasowy, ktory zostaje zuzytkowany w przypadku nie dostarczenia odpowiedniej ilosci cukrow w pozywieniu. W przypadku
wyczerpania sie rezerw i dalszego niedoboru weglowodandw, organizm czerpie energie z ttuszczoéw i biatek ustrojowych.

Dzienne zapotrzebowanie na weglowodany zalezy od wieku, ptci, ale przede wszystkim od rodzaju wykonywanej
pracy. Spozywane weglowodany powinny pokrywaé S$rednio 50-55% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Pozwala to na oszczedzanie spalania ttuszczéw i biatek. Nadmiar weglowodandw w pozywieniu jest w organizmie
zamieniany na ttuszcz i odktadany w postaci tkanki ttuszczowej. Nadmierne spozycie weglowodandw przyczynia sie do
powstania miazdzycy, préchnicy zebdw, a takze zmniejszenia apetytu.

Weglowodany, w przeciwienstwie do biatek, wystepujg gtéwnie w produktach spozywczych pochodzenia roslinnego.
Najwigcej weglowodandw dostarczajg produkty zbozowe (maki, kasze, pieczywo), ziemniaki, warzywa i owoce oraz cu-
kier i stodycze.

Ttuszcze

Sa to zwiagzki organiczne pochodzenia zwierzecego lub roslinnego. Stanowig one pofaczenie alkoholi z wyzszymi
kwasami ttuszczowymi, gtéwnie palmitynowym, stearynowym i olejowym. Ponadto zawierajg jeszcze inne skfadniki, jak
np. zasady azotowe, kwas fosforowy, cukry.

Konsystencja ttuszczéw zalezy od rodzaju kwasoéw ttuszczowych, z ktérych sg one zbudowane. Duza zawartosé
kwasow nasyconych (np. kwas palmitynowy, stearynowy) nadaje im konsystencje statg (twardg). Jesli natomiast w sktad
ich czasteczek wchodzg kwasy nienasycone (np. olejowy, linolowy), majg postac ciekta.

Ttuszcze stanowig dla organizmu ludzkiego przede wszystkim materiat energetyczny, gdyz dostarczajg dwukrotnie
wiecej energii niz takie same ilosci weglowodanodw i biatek. Sg takze zrédtem niezbednych nienasyconych kwasow ttusz-
czowych — linolowego, linolenowego i arachidonowego, ktérych organizm ludzki nie jest w stanie sam wyprodukowac.
Kwasy te sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, gdyz miedzy innymi biorg udziat w przemianie cho-
lesterolu. Objawami ich niedoboru moze by¢ ostabienie i wychudzenie oraz pewne zmiany na skoérze i wtosach. Ttuszcze
dostarczaja do organizmu niektérych witamin (np. A i D), utatwiajg takze przyswajanie przez organizm witamin w nich
rozpuszczalnych (A, D, E, K i prowitaminy A). Poprawiajg tez warto$ci smakowe potraw, podnoszac ich sytos¢ i wartos¢
energetyczng.

Zrodfem ttuszezow sa produkty pochodzenia roslinnego i zwierzecego, zardwno takie, w ktorych ttuszcze sg wydzielone
(np. olej, smalec, masto) jak i te, ktdre jedynie w swoim skfadzie zawierajg te zwigzki (np. mleko, sery, mieso, ryby).

Zapotrzebowanie na ttuszcze zalezy od wieku i stopnia ciezkosci wykonywanej pracy. Ogélnie okre$la sie, ze ttuszcze
powinny w okoto 30-35% pokrywac dzienne zapotrzebowanie energetyczne ustroju. Dzienna norma spozycia ttuszczéw
wynosi okoto 1g/1kg masy ciafa, a dla oséb ciezko pracujgcych — okoto 1,5g/kg masy ciata. Normy te obejmuja ttuszcze
zawarte we wszystkich spozywanych produktach.
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Witaminy

Witaminy sg zwigzkami organicznymi zaliczanymi do sktfadnikéw pokarmowych wptywajacych na regulacje podsta-
wowych proceséw organizmu czfowieka i warunkujgcych utrzymanie prawidtowego stanu zdrowia oraz odpowiedniego
wzrostu i rozwoju organizmu. Wiekszo$¢ witamin zalicza sie do skfadnikéw egzogennych, a tylko niektére z nich
(np. witaminy A, D, K) moga by¢ syntetyzowane w organizmie (np. witamina A powstaje z karotenu) lub wytwarzane
przez flore bakteryjng przewodu pokarmowego (np. witamina K). Witaminy wystepujg w réznych ilosciach w produktach
spozywczych pochodzenia roslinnego i zwierzecego. Obecnie wyrdznia sie 13 witamin, a $cislej grup witamin o podob-
nych funkcjach. Cztery spos$rod witamin sg rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), natomiast pozostate rozpuszczajg
sie w wodzie. Organizm cztowieka potrzebuje stale pewnej niewielkigj ilosci witamin i prawidtowa, codzienna dieta jest
wystarczajgca do uzupetniania biezacych potrzeb ustroju.

Niedobory witamin w pozywieniu, uposledzone ich wchtanianie lub zwiekszone zapotrzebowanie moga spowodowac
wiele niekorzystnych zmian w organizmie i prowadzi¢ do hipowitaminoz, czyli stanéw wzglednego niedoboru witamin,
zwiekszajacych ryzyko wystepowania choréb cywilizacyjnych. Jednostronne odzywianie, ktére jest problemem krajow
rozwijajgcych sie, moze prowadzi¢ do braku witamin w organizmie i powodowac¢ awitaminozy.

Niebezpieczny jest takze nadmiar witamin dostarczanych organizmowi, ktéry moze wystgpi¢ przy rownoczesnym ich
przyjmowaniu z pozywieniem i w postaci preparatow witaminowych, gdyz moze prowadzi¢ do hiperwitaminoz.
Znaczenie witamin dla organizmu oraz gtéwne zrédta ich wystepowania przedstawiono w tabeli nr 1.

Tabela nr 1. Charakterystyka wazniejszych witamin
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Witamina Gtowne zrodta Dziatanie fizjologiczne Skutki niedoboru
A Watroba, warzywa o zottej Warunkuje prawidtowy Niedowidzenie o zmroku,
akseroftol, i pomaranczowej barwie wzrost i rozwoj organizmu, = zmiany w nabtonku skory,
retinol (np. marchew) oraz bierze udziat w procesie nadmierne rogowacenie nabfonka
zielonej (np. szpinak), widzenia, wptywa rogdwki, zmniejszona odpornosé
tran, z6ttko jaja, masto, na wtasciwy stan tkanki na zakazenia, zahamowanie
Smietana, ttuste ryby nabtonkowej, zwieksza wzrostu i zaburzenia
odporno$é organizmu, w funkcjonowaniu narzadéw
zwtaszcza na zakazenia.
D Pierwsze zrédto — Reguluje gospodarke Deformacja kosci (krzywica)
kalcyferol produkty spozywcze, np. wapniowo-fosforanowa, u niemowlat i matych dzieci,
watroba, tran, zéttko jaja, = przez co zapewnia a u dzieci starszych i os6b
petne mleko, masto. prawidtowy wzrost dorostych, zwtaszcza u kobiet
Drugie zrédto — synteza i utrzymanie wtasciwej ciezarnych i karmigcych —
witaminy z cholesterolu struktury kosci (mocne odwapnienie i rozmiekczenie
znajdujacego sie w skorze  kosci i zeby) kosci
cztowieka, pod wptywem
dziatania promieni
ultrafioletowych
E Watroba, jaja, ryby, ziarna = Zmniejsza intensywnos¢ Zmiany w uktadzie migsniowym
tokoferol zbdz, oleje jadalne utleniania nienasyconych polegajgce na zaniku
kwaséw ttuszczowych niektérych miesni,
i witaminy A, reguluje zaburzenia m. in.
procesy rozrodcze w funkcjonowaniu bton
komérkowych i przebiegu
procesoéw rozrodczych
K Warzywa (kapusta, Uczestniczy w krzepnieciu  Niedobory wystepujg rzadko
filochinon szpinak), watroba, krwi (tzw. ,witamina i wydtuzajg czas krzepnigcia Krwi

ponadto jest wytwarzana
przez bakterie jelitowe

przeciwkrwotoczna”)
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Ciag dalszy tabeli nr 1.

Witamina

C

kwas askorbinowy

B,

tiamina
(aneuryna)

B,

ryboflawina

Bs

kwaspantotenowy

Be

pirydoksyna

Bg

kwas foliowy

Giowne zrddta

Warzywa (kapusta,
szpinak, natka pietruszki,
ziemniaki, papryka, cebu-
la, pomidory, safata),
owoce (gtég, dzika réza,
czarna porzeczka,
truskawki, cytrusy)

Razowe pieczywo, otreby,
rosliny strgczkowe, kietki
zbozowe, mleko, drozdze,
z6ttka jaj, mieso
wieprzowe, podroby
(watroba, nerki)

Watroba, migso, jaja,
sery, mleko, pieczarki

Drozdze, watroba, jaja,
$ledzie, warzywa (groch,
pomidory), wytwarzana
jest takze przez bakterie
przewodu pokarmowego

Watroba, mieso, ryby,
ziarna zbdz, rosliny
straczkowe, orzechy,
drozdze, banany;
wytwarzana jest takze
przez bakterie jelitowe

Drozdze, watroba, mieso,
jaja, mleko, warzywa
(szparagi, brukselka,
brokuty, szpinak),

Dziatanie fizjologiczne

Zwieksza odpornos¢
organizmu na zakazenia,
przyspiesza gojenie ran,
uszczelnia naczynia
krwiono$ne, uaktywnia
wiele enzymow

i hormondéw

Reguluje przebieg
przemiany weglowodandéw,
bierze udziat w procesach
oddychania komérkowego,
wchodzi w sktad enzyméw,
niezbedna do prawidtowe;j
gospodarki wodne;j

Bierze udziat w procesach
oddychania tkankowego,
wchodzi w sktad wielu
enzymow, niezbedna

do prawidfowego wzrostu
i rozwoju mtodego ustroju

Wchodzi w skfad wielu
enzymow, uczestniczy

W przemianie cukréw

i ttuszczy, niezbedna

do prawidfowego dziatania
gruczotéw dokrewnych,
zwtaszcza kory nadnerczy

/wigzana z przemiang
aminokwasow i syntezg
kwaséw nukleinowych;
zapewnia zdrowy system
nerwowy

Bierze udziat w przemianie
aminokwasow, konieczna
do powstania kwasow
nukleinowych oraz
dziatania niektérych
enzymow, chroni przed
chorobami serca, wadami
rozwojowymi

Skutki niedoboru

Wzmozona sktonnos$¢ do
wybroczyn w skorze i $luzéwce,
krwawien z nosa, owrzodzen
dzigset a nawet wypadania
zebow (szkorbut), zmniejszona
odpornosé ustroju, ogblne
ostabienie i zmeczenie (zwfaszcza
wiosng); u dzieci moze nastapic¢
zahamowanie przyrostu masy
ciata, a takze rozwoj préchnicy
zebdw

Zaburzenia w pracy uktadu
nerwowego, uposledzenie
trawienia, ostabienie miesnia
sercowego, u dzieci zahamowanie
wzrostu; dtugotrwaty niedobdr B1
powoduje chorobe beri-beri
(porazenie nerwdw miesni, ktdre
prowadzi do paralizu i $mierci)

Uposledzenie ostrosci wzroku,
zmiany zapalne w skorze, zajady
w kacikach ust, zanik nabtonka

i stany zapalne jezyka, mniejsza
sprawno$¢ umystfowa

Zahamowanie wzrostu,
niedoczynno$¢ nadnerczy,
wzmozona pobudliwo$é
nerwowa, zaburzenia snu
oraz czynnosci przewodu
pokarmowego

tojotokowe zapalenie skory
twarzy, zapalenie spojowek,
warg, jezyka, zmiany w btonach
Sluzowych i w uktadzie
nerwowym

Niedokrwisto$¢, zaburzenia
jelitowe, wady wrodzone uktadu
nerwowego
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Ciag dalszy tabeli nr 1.

Witamina Gtéwne zrodta Dziatanie fizjologiczne Skutki niedoboru
B12 Ryby, mieso, watroba, Warunkuje przemiany Niedokrwisto$¢ (anemia)
jaja, mleko, drozdze biatek, ttuszczy, ztodliwa, zmeczenie, zanik
kobalamina weglowodandw i kwasow czucia, zaburzenia wzroku
nukleinowych, niezbedna
w regeneracji komdrek
i procesach krwiotwoérczych
PP Watroba, mieso, mleko, Jest sktadnikiem enzyméw = Zmiany skorne, biegunki,
drozdze, ziarna zbdz, biorgcych udziat zaburzenia ze strony uktadu
dawniej B3 maka razowa, orzechy, w oddychaniu nerwowego, zmeczenie, depresje,
(niacyna) kasze nieoczyszczane komodrkowym, uczestniczy = otepienie umysfowe, zmiany
w regeneracji uktadu na jezyku (przerost brodawek);
nerwowego i skory, obniza = dtugotrwaty niedobdér powoduje
ci$nienie krwi pelagre
H Watroba, drozdze, mieso, Jest sktadnikiem enzymow Zmiany skorne, tupiez, tojotok,
mleko, jaja, orzeszki biorgcych udziat w wigzaniu =~ wypadanie wtoséw, béle miesni,
biotyna ziemne, warzywa (groch, dwutlenku wegla, zapewnia = zapalenia jelit, halucynacje,

ziemniaki, marchew),

prawidtowy stan skory

depresje, zahamowanie wzrostu

wytwarzana jest takze
przez bakterie jelitowe

i wtosdw, niezbedna
w syntezie kwaséw
ttuszczowych

Sktadniki mineralne

Petnig one podwdjng role w organizmie cztowieka. Przecietnie jest ich w organizmie ok. 30. Jedne z nich, podobnie
jak biatka sg materiatem budulcowym (np. wapn, fosfor, zelazo), inne natomiast regulujg przebieg czynnosci organizmu
(np. potas, séd, chlor, jod). Ogdlnie stanowig ok. 4% masy ciata wchodzac w sktad komaérek, tkanek, ptyndw ustrojowych,
enzymow, hormondw, itp. Zawarto$é poszczegdlnych sktadnikéw mineralnych waha sie w do$¢ szerokich granicach.
Biorac pod uwage dzienne zapotrzebowanie organizmu mozna je podzieli¢ na makroelementy i mikroelementy.

Do makroelementoéw, ktérych organizm potrzebuje w do$¢ duzych ilosciach, naleza: wapn, fosfor, magnez, siarka,
chlor, séd i potas. Natomiast mikroelementy to zwigzki wystepujace w ustroju w ilosciach $ladowych i zalicza sie do
nich: zelazo, jod, miedz, cynk, mangan, kobalt i fluor. Sktadnikéw mineralnych dostarczajg organizmowi produkty
spozywcze (roslinne i zwierzece), woda oraz sél kuchenna. Nie wszystkie sktadniki mineralne sg w jednakowym stopniu
przyswajane z pozywienia. Zalezy to od wielu réznorodnych czynnikéw. Np. stwierdzono, ze wapn przyswaja sie
z warzyw tylko w 13%, natomiast z mleka w 99%. Z tego wzgledu, w doborze produktéw spozywczych codziennej diety
nalezy uwzgledniac nie tylko ilo$¢ zawartego sktadnika, lecz takze jego przyswajalnosc.

Do najczesciej spotykanych w naszym kraju niedobordéw sktadnikédw mineralnych w organizmie cztowieka naleza
niedobory wapnia, zelaza i jodu. Znaczenie wybranych sktadnikéw mineralnych dla organizmu oraz gtéwne zrédta ich
wystepowania przedstawiono w tabeli nr 2 (na stronie sgsiednigj).

Woda

Stanowi ona prawie 70% ogdlnej masy ciata i tworzy Srodowisko, w ktérym zachodzg wszystkie procesy zyciowe.
Jest rozpuszczalnikiem wielu sktadnikow pokarmowych rozprowadzanych po catym organizmie, bierze udziat w proce-
sach trawienia, regulacji temperatury ciata a takze usuwania z organizmu produktéw przemiany materii. Zrédtem wody
dla organizmu sg produkty spozywcze, napoje oraz tzw. woda metaboliczna, powstajgca w ustroju w procesach utle-
niania weglowodanodw, biatek i ttuszczéw.

Dobowe zapotrzebowanie organizmu na wode wynosi okoto 1,5 - 2 litréw i jest uzaleznione od wielu czynnikéw
(np. od pory roku, klimatu, rodzaju wykonywanej pracy, przyzwyczajenia, przemiany materii, itp.). Straty wody,
wynikajace np. z nadmiernego pocenia sie czy biegunki, powinny by¢ uzupetniane, aby nie doprowadzi¢ do zachwiania
bilansu wodnego organizmu i odwodnienia.
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Tabela nr 2. Charakterystyka wybranych skfadnikéw mineralnych

Pierwiastek

Wapn

Fosfor

Magnez

Siarka

Chlor

Séd i potas

Gitowne zrddta

Mleko i produkty
mleczne, zottka jaj,
warzywa

lisciaste

Rozpowszechniony
w produktach
spozywczych —

te same produkty,
ktore sg zrodtem
wapnia, zawierajg
tez fosfor

Produkty roslinne
zZielone, orzechy,
groch, fasola, petne
ziarna zboz

Mieso, ryby, jaja,
groch, kapusta,
kalafiory, cebula

Naturalne produkty,
sol kuchenna

Naturalne produkty,
sol kuchenna — sto-

sunek sodu do potasu

W pozywieniu
powinien wynosic¢
ok. 4:1

Dziatanie fizjologiczne

MAKROELEMENTY

Jest gtownym sktadnikiem budowy
koséca i zebow, niezbedny tez do
prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego i miesniowego oraz pracy
serca. Wspomaga utrzymanie
rownowagi kwasowo-zasadowej,
warunkuje odpowiednig krzepliwosé
krwi, aktywizuje wiele enzymow,
dziata przeciwzapalnie,
przeciwalergicznie

Oproécz wapnia jest gtownym
sktadnikiem mineralnym budowy
koscca, stanowi wazng czesé
sktadowg miesni, mozgu, cieczy
ustrojowych. Petni wiecej funkcji
niz jakikolwiek inny pierwiastek

Niezbedny do budowy koscca,
komorek i ptyndw ustrojowych,
wazny w gospodarce fosforem,
przemianie weglowodanow,
uczestniczy w uaktywnieniu
niektérych enzymow

Skfadnik biatek budulcowych

i regulacyjnych (aminokwasy,
witaminy, hormony, enzymy);
szczegblnie duze ilosci zawierajg
paznokcie, wtosy, skora.

Reguluje gospodarke wodng,
warunkuje rownowage kwasowo-
-zasadowg oraz pobudliwo$¢
mie$niowo-nerwowa.

Biorg udziat w regulacji gospodarki
wodnej organizmu, séd przyczynia
sie do zatrzymywania wody

W organizmie, potas — do jej
wydalania.

Skutki niedoboru

Odwapnienia, zmiekczenia

i znieksztatcenia koscca, psucie
sie zebdw.

Przy dtugotrwatych niedoborach
dochodzi do zahamowania
wzrostu i nadmiernej
pobudliwosci uktadu nerwowego

Niedobory nalezg do rzadkosci

Dzienne zapotrzebowanie jest
w petni pokrywane z uwagi
na duze rozpowszechnienie
w produktach spozywczych

Dzienne zapotrzebowanie jest
w petni pokrywane z uwagi
na duze rozpowszechnienie
w produktach spozywczych.

Powszechna obecnos¢ chloru
w produktach spozywczych
sprawia, ze na ogof nie spotyka
sie u ludzi jego niedobordw.

Dzienne zapotrzebowanie jest

w petni pokrywane z uwagi

na powszechno$¢ wystepowania.
Do niedoboru sktadnikéw
dochodzi w razie nieprawidtowego
wchtaniania lub nadmiernego
wydalania. Nadmiar sodu moze
by¢ przyczyna nadcisnienia.
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Ciag dalszy tabeli nr 2.
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Pierwiastek

Zelazo

Jod

Miedz

Cynk

Mangan

Kobalt

Fluor

Gioéwne zrddta

Mieso, ryby, watroba,
jaja, owoce, warzywa
lisciaste

Zawartos¢ jodu w pro-
duktach spozywczych
roslinnych, a takze
zwierzecych, waha sie
w szerokich granicach,
zaleznie od regionu i
Zwigzana jest z iloscig
jodu w glebie.
Szczegoblnie duzo jodu
zawierajg dorsze,
wisnie i czeres$nie.

Watroba, jaja, ryby,
maka pszenna
razowa, fasola

Czerwone migso, ryby
i owoce morza
(szczegdlnie Sledzie

i ostrygi), groch, bdb,
fasola

Produkty roslinne
(8liwki, pomidory,
winogrona, buraki,
fasola, czarne jagody)
i zwierzece (serce,
watroba, nerki).

Mieso i nabiat

Ryby morskie,
watroba, kalafiory,
herbata, woda pitna

Dziatanie fizjologiczne

MIKROELEMENTY

Wechodzi w sktad wielu waznych
enzymow zwigzanych z procesem
oddychania komérkowego oraz
hemoglobiny i mioglobiny (barwnik
miesni).

Jest sktadnikiem hormonoéw tarczy-
cy, wptywa na wzrost i odnowe
komorek, przemiane biatka,
weglowodandw i soli mineralnych,
funkcjonowanie uktadu nerwowego,
poteguje dziatanie enzyméw $rod-
komarkowych.

Jest sktadnikiem wielu enzymoéw,
odgrywa istotna role w syntezie
hemoglobiny, tworzeniu sie kosci.

Jest sktadnikiem wielu enzyméw,
odgrywa wazng role w trawieniu
biatek, uzywany w leczeniu ran

i stanéw zapalnych.

Jest czynnikiem wzrostowym,
aktywuje wiele enzymoéw.

Niezbedny do tworzenia
witaminy By zapobiegajace;
niedokrwistosci.

Odgrywa istotna role w budowie
tkanki kostnej i szkliwa zebdw.

Skutki niedoboru

To pierwiastek, ktorego
najczesciej brakuje w diecie.
Niedobdr powoduje
niedokrwistos¢ (anemie).

Skutkiem niedoboru jodu jest
przerost tarczycy (tzw. wole),
nadczynnos$¢ tarczycy, sennosc,
ociezatos¢. Braki u dzieci
prowadzg do niedorozwoju
umystowego i fizycznego.

W Polsce niedobory jodu
wystepujg w okolicach
podgérskich (Podkarpacie,
Sudety), gdzie ludnosci
profilaktycznie podaje sie sl
kuchenng wzbogacong w jod.

Ze wzgledu na szerokie
rozpowszechnienie w przyrodzie
i w produktach spozywczych,
niedobory miedzi zdarzajg sie
stosunkowo rzadko.

Ze wzgledu na szerokie
rozpowszechnienie w produktach
spozywczych zapotrzebowanie
jest w petni pokrywane.

Niedobory manganu
w organizmie cztowieka zdarzajg
sie rzadko.

Przy racjonalnym zywieniu
niedobory nie wystepuja, moga
pojawic sie przy Scistej diecie
wegetarianskiej.

Niedostateczna podaz fluoru
wptywa na rozwdj préchnicy
zebow. Niebezpieczny jest
nadmiar fluoru uszkadzajacy
szkliwo zebowe oraz prowadzacy
do cigzkich zaburzen i zatru¢
organizmu.
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2. Zasady racjonalnego odZzywiania sie

Aby mozna byto méwié o prawidtowym odzywianiu sie, dostarczane do ustroju pozywienie powinno by¢:

* odpowiednio zestawione, aby zawierato wszystkie niezbedne sktadniki w ilo$ciach i proporcjach zgodnych z zalece-
niami nauki o zywieniu,

°  przyjmowane regularnie oraz roztozone proporcjonalnie na poszczegélne positki,

*  przygotowane zgodnie z wymogami sanitarno-higienicznymi,

* odpowiednio sporzadzone pod wzgledem smakowym i estetycznie podane.

Zapotrzebowanie organizmu na pozywienie jest uzaleznione od wielu czynnikéw, np. od wieku, pfci, stanu zdrowia,
rodzaju wykonywanej pracy, czy tez warunkéw klimatycznych.

Bardzo wazng umiejetnoscig jest takie planowanie codziennych positkdw, aby zawieraty skfadniki pokarmowe
zapewniajgce organizmowi potrzebna ilos¢ energii i wszystkie niezbedne substancje odzywcze. W tabeli nr 3 zamiesz-
czono opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia dzienne zapotrzebowanie energetyczne ludzi w réznych grupach
wiekowych.

Tabela nr 3. Dzienne zapotrzebowanie energetyczne ludzi

Grupa ludnosci Zapotrzebowanie energetyczne Grupa ludnosci Zapotrzebowanie energetyczne
kI | kel kI | keal
DZIECI KOBIETY
1- 3 lata 5442 1 300 Praca siedzaca 9 628 2 300
4- 6 lat 7116 1 700 Praca umiarkowana 11 721 2 800
7- 9 lat 8 791 2100 Praca ciezka 13 395 3200
10- 12 lat 10 884 2 600 Ciezarne 11721 2 800
DZIEWCZETA Karmigce 14 232 3 400
13- 15 lat 11 721 2 800 MEZCZYZNI
16 - 20 lat 11 302 2 700 Praca siedzaca 10 844 2 600
CHLOPCY Praca umiarkowana 13 395 3 200
13— 15 lat 13 814 3 300 Praca ciezka 16 744 4 000
16 — 20 lat 15 488 3 700 Praca bardzo ciezka 18 837 4 500
LUDZIE STARSI
— PONAD 65 LAT 9628 2 300

Aby utatwi¢ racjonalne planowanie positkéw i ocene jakosci wyzywienia ludnosci, dokonano podziatu produktéw
zywnosciowych na pewne grupy. Kierowano sie przy tym podobienstwem skfadu produktéw oraz ich znaczeniem
w zywieniu. Stosuje si¢ rézne podziaty — na 2, 4, 6, 9, 12, 13 grup, w praktyce najczesciej korzysta si¢ z podziatu
na 6 lub 12 grup. W tabeli nr 4, jako przyktad, podano opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia zalecane dzienne
racje pokarmowe dla mfodziezy w wieku 13 — 20 lat z uwzglednieniem takiego podziatu.
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Tabela nr 4. Zalecane dzienne racje pokarmowe dla mtodziezy w wieku 13 - 20 lat

llos¢ produktéw w gramach
L.p| Grupa produktéw spozywczych Dziewczeta Chtopcy
13-15 lat | 16-20 lat | 13-15 lat | 16-20 lat

I| Produkty zbozowe (pieczywo, maka, kasze) 300 290 360 380
11| Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150
| Jaja " 3/4 3/4 3/4 3/4
IV| Migso, ryby, wedliny, dréb 170 165 195 215
V| Masto i $mietana 35 30 40 45
VI| Inne tfuszcze (smalec, sfonina, boczek, oleje, margaryna itp.) 15 15 25 25
VIl| Ziemniaki 350 350 450 500
VIII| Warzywa i owoce bogate w witamine C 260 230 260 280
IX| Warzywa i owoce bogate w karoten (prowitamina A) 150 140 150 150
X| Inne warzywa i owoce 330 310 330 330
XI| Nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12
XIl| Cukier i stodycze ( cukierki, ciastka, miéd, dzemy, itp.) 60 60 65 75

* jlos¢ jaj podano w sztukach

Przy uktadaniu jadtospiséw w zywieniu indywidualnym i rodzin mozna postuzy¢ sie podziatem produktéw na 5 grup,
czyli tzw. piramidg zdrowego zywienia przedstawiong na rys. 5.

migEe.
zamignniki bisthowo

mleko,
produk l:l' mlacEne

O O

VT Wl

produkly zboXowos

Rys. 5. Piramida zdrowego zywienia

Przy ustalaniu liczby positkow i przerw czasowych miedzy nimi nalezy bra¢ pod uwage, przede wszystkim, wiek
0s0b i ciezko$¢ wykonywanej przez nie pracy. Przyjmuje sie, ze cztowiek dorosty powinien spozywaé 4 positki, a dzieci
i mtodziez 5 lub 6 positkéw w ciggu dnia. Nie powinno sie je$¢ mniej niz 3 positki dziennie, a odstepy miedzy positkami
nie powinny by¢ dtuzsze niz 5-6 godzin. Tabela nr 5 przedstawia procentowy udziat poszczegdlnych positkéw w pokryciu
dziennego zapotrzebowania organizmu na energie.
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Tabela nr 5. Procentowy udziat poszczegélnych positkéw
w pokryciu dziennego zapotrzebowania organizmu na energie.

Rodzaj positku Procentowy podziat dziennego zapotrzebowania organizmu na energie¢ na poszczegélne positki
3 positki dziennie 4 positki dziennie 5 positkéw dziennie

$niadanie 30 - 35% 25 - 30% 25 - 30%

Il $niadanie - 5 - 10% 5 - 10%

obiad 35 - 40% 35 - 40% 30 - 35%

podwieczorek - - 5 - 10%

kolacja 25 - 30% 25 - 30% 15 - 20%

3. Zagrozenia zdrowia zwigzane z nieodpowiednim odzywianiem sie

Nieprawidfowosci odzywiania mogg dotyczy¢ zaréwno ilosci i jakosci pozywienia, jak i trybu zywienia. Niedozywie-
nie ilosciowe powoduje miedzy innymi niedobdr masy ciata, a nadmiar pozywienia — otyto$¢. Niedozywienie jako$ciowe
powodujg jawne lub utajone niedobory jednego lub kilku sktadnikéw odzywczych, np. niedobory witamin (awitaminozy),
niedobory biatek itp. Nieodpowiedni dla organizmu stosunek poszczegdlnych sktadnikdw pozywienia moze byé przyczyna
powstania miazdzycy, préchnicy zebéw, odwapnienia kosci, niedokrwistosci itp.

Nadwaga i otyto$é

Powstajg wowczas, gdy organizm otrzymuje z pozywieniem wigcej energii niz moze spozytkowac. Mata aktywnos$¢
fizyczna zwigzana ze zmiang trybu zycia wspdtczesnego cztowieka i zbyt duza ilo$¢ pokarméw sprawiaja, ze 25%
Polakéw ma problemy z utrzymaniem prawidtowej masy ciata. Najbardziej rozpowszechnionym sposobem oceny masy
ciata jest tzw. wskaznik BMI (Body Mass Index) — stosunek masy ciata w kilogramach do kwadratu wysokos$ci wyrazonej
w metrach. Wartosci BMI w przedziale 20-25 sg prawidtowe, powyzej 25 wskazujg na nadwage, powyzej 30 na otytosé.
Zalecany dla mezczyzn BMI jest mniejszy lub réwny 25, dla kobiet mniejszy lub réwny 23,8. Polak wazy przecietnie
78 kg, Polka 70 kg, $redni BMI wynosi u mezczyzn 27, u kobiet 27. Nalezng mase ciata (MN) mozna tez wyznaczy¢
wg prostego wzoru: MN = wzrost [cm] - 100.

Otytos$¢ to nie tylko problem estetyczny, ale przede wszystkim zdrowotny, gdyz uposledza funkcjonowanie catego
organizmu, przyczynia sie do powstania wielu schorzen i sprzyja ich rozwojowi. Otyli znacznie wczeéniej stajg sie ofia-
rami miazdzycy, choréb uktadu krazenia, cukrzycy, choréb uktadu nerwowego, pewnych nowotwordw, choréb stawodw,
nerek, pecherzyka zétciowego i wielu innych. Jedynym ratunkiem jest tu powrdt do prawidtowej masy ciata poprzez
odpowiednig diete i zwigkszenie aktywnosci fizycznej.

Niedozywienie

Niedozywienie ilosciowe jest spowodowane dfugotrwatym ujemnym bilansem energetycznym — organizm otrzymuje
mniej pozywienia niz wynosi jego minimalne zapotrzebowanie. Powoduje to niedobory biatka, witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, gtéwnie wapnia i zelaza. Konsekwencjg tego jest opdznienie wzrostu i rozwoju psychofizycznego, stopniowe

wyniszczenie organizmu, obnizenie odpornosci i w konsekwencji Smier¢. Na $wiecie gtoduje ponad miliard oséb, gtéwnie
w krajach Azji, Afryki i Ameryki Pofudniowej.

W Polsce i krajach uprzemystowionych pojawia sie problem niedozywienia jakosciowego, wynikajacy z niepra-
widfowego sktadu spozywanych produktéw. Je sie duzo, ale pozywienie nie dostarcza niezbednych sktadnikéw. W orga-
nizmie powstajg niedobory gtéwnie witamin, mikro- i makroelementéw. Skutki tych niedoboréw omdwiono przy charak-
terystyce sktadnikow pokarmowych (patrz tablice nr 1 i 2). Do powstania ich przyczyniajg sig¢ rdwniez szeroko rekla-
mowane ,diety-cud”, oferujace szybkg utrate masy ciata i najczesciej nie zapewniajace organizmowi wszystkich niezbed-
nych sktadnikéw pokarmowych.

Zaburzenia taknienia

Anoreksja i bulimia to bardzo powazne choroby, ktére mogg wyniszczy¢ organizm. Majg one podtoze psychiczne,
a nie fizjologiczne, ale poniewaz dotyczg sfery odzywiania, celowe wydaje sie podanie podstawowych informacji na temat
tych zaburzen. Wynikajace z powaznych, patologicznych sytuacji, na ktére narazony jest cztowiek w swoim Srodowisku
(przewaznie rodzinnym), dotykaja najczesciej dziewczat w okresie dojrzewania (choruje az 3% dziewczat w wieku
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11 - 20 lat), ale zdarzaja sie rowniez wsrdd chtopcow, u ktérych jednak trudniej rozpoznaé chorobe i rozpoczaé lecze-
nie. Wystepowaty juz wczesniej, ale problemem spotecznym staty sie dopiero wéwczas, gdy moda zaczeta lansowac
szczupta sylwetke jako ideat piekna.

Anoreksja objawia sie jako jadtowstret, brak apetytu, nieche¢ do jedzenia z jednoczesng obsesjg na tym tle.
Na poczatku choroby zwykle obserwuje sie odchudzanie i lek przed utratg efektéw. Potem nastepuje utrata prawidtowego
odczuwania gtodu i dochodzi do tego, ze osoba dotknieta anoreksjg przestaje zupetnie jes¢. Prowadzi to do wychudzenia,
a nastepnie wyniszczenia catego organizmu. Masa ciafa obniza sie do 35 kg, a czesto jeszcze nizej, pojawia sie anemia,
zmniejszenie odpornosci na infekcje, zmniejszenie wydolnosci serca, obnizenie cisnienia krwi, zwolnienie tetna,
zaburzenia w pracy nerek i przewodu pokarmowego, obnizenie cieptoty ciata, zmiany skdérne, zaburzenia hormonalne
(zatrzymanie miesigczkowania), zwiekszone ryzyko ztaman kosci. Obserwuje sie tez zmiany w psychice (apatia, roz-
draznienie, bezsennos$¢, proby samobdjcze). Leczenie anoreksji jest bardzo trudne, czesto dochodzi do nawrotéw choro-
by. Smiertelno$¢ z powodu anoreksji wynosi od kilku do kilkunastu procent.

Bulimia charakteryzuje sie gwaftownymi napadami gtodu i niekontrolowanego spozywania wielkiej ilosci po-
zywienia. Towarzyszy temu paniczny lek przed otytoscia, co skutkuje podejmowaniem dziatah majacych przeciwdziatac¢
wzrostowi masy ciata — zazywanie $rodkéw przeczyszczajacych i moczopednych, lekéw hamujacych apetyt oraz
prowokowanie wymiotéw. Objawy bulimii sg czesto dla otoczenia trudne do zauwazenia, gdyz osoby chore utrzymuja to
w tajemnicy, z reguty sg szczupte, a skutki pojawiajg sie dopiero po pewnym czasie. Nalezg do nich, spowodowane
czestymi wymiotami — uszkodzenia szkliwa zebdw i stany zapalne dzigset oraz zaburzenia pracy serca i nerek na skutek
zachwiania réwnowagi elektrolitycznej ptyndw ustrojowych, bolesne skurcze tydek, dusznosci, omdlenia i zaburzenia ze
strony przewodu pokarmowego. Dochodza do tego jeszcze problemy emocjonalne. Bulimia moze tez przechodzi¢
w anoreksje lub wystepowac z nig naprzemiennie.

4. Inne zagrozZenia zwiazane z Zywnoscia

Zanieczyszczenia Zywnosci
W spozywanej przez cztowieka zywnosci moga znajdowac sie zanieczyszczenia chemiczne, fizyczne i biologiczne.

Zrodtem skazeh chemicznych sa gtéwnie procesy produkcji zywnosci, zanieczyszczenie powietrza, gleby i wod
spowodowane rozwojem przemystu i motoryzacji, srodki chemiczne stosowane w rolnictwie i gospodarstwie domowym
oraz opakowania zywnosci. Do zywnosci przenikajg metale, pestycydy oraz zwigzki organiczne.

Metale i ich zwigzki w wiekszosci zaliczane sg do sktadnikéw mineralnych niezbednych do prawidfowego
funkcjonowania organizmu, ale jesli ich zawarto$¢ przekracza normy, moga by¢ przyczyng zatru€. Istniejg réznice w gro-
madzeniu sie substancji toksycznych zalezne od rodzaju zywnosci. Przyktadowo — ziarna zb6z, gtéwnie otreby, kumulujg
metale ciezkie, z ktérych najbardziej rozpowszechniony jest otéw. Takze inne metale jak kadm, aluminium, rte¢ i inne,
przenikajac do zywnosci moga szkodliwie oddziatywac na zdrowie cztowieka.

Azotyny i azotany gromadza sie w lisciach i todygach roslin, podczas, gdy w nasionach i owocach wystepuja
w matych ilosciach. W produktach spozywczych, na skutek nieprzestrzegania zalecen sanitarnych lub okreséw karenciji,
mogq znajdowac sie rdzne substancje chemiczne uzywane do ochrony ro$lin: chwasto-, grzybo- i owadobdjcze,
hamujgce kietkowanie i inne, ktére droga pokarmowa trafiajg do organizmoéw ludzi i zwierzat. Istotnym zrédtem
chemicznego skazenia zywnos$ci pochodzenia zwierzecego sg pozostatosci dodawanych do paszy lekéw, hormondéw oraz
uzywanych przy zabiegach higienicznych $rodkéw dezynfekcyjnych.

Bardzo groZne dla cztowieka moga by¢ zanieczyszczenia biologiczne zywnosci powodujace zatrucia pokarmowe,
inwazje pasozytnicze, a takze inne niebezpieczne choroby.

Najwazniejsze bakterie wywotujgce zakazenia pokarmowe przedstawiono w tabeli nr 6. Produkty spozywcze moga
by¢ zakazone nie tylko bakteriami wywotujgcymi zatrucia pokarmowe, lecz réwniez moga przenosic¢ zarazki chorobo-
tworcze, takie jak m.in. pateczki duru brzusznego i czerwonki, pratki gruzlicy, maczugowce btonicy i inne.

Zakazenia wywotywane przez drobnoustroje obecne w zywnosci sa dosy¢ tatwe do unikniecia pod warunkiem
przestrzegania kilku, nizej przedstawionych, podstawowych zasad bezpiecznego przechowywania produktow
spozywczych i przygotowywania positkow.

Zasada czystosci

*  przed przygotowywaniem positku i po jego zakonczeniu dokfadnie my¢ rece mydtem i cieptg woda,

* utrzymywaé w czystosci powierzchnie, na ktérych przygotowuje sie zywnos¢ (blaty stotow, deski do krojenia) oraz
narzedzia do obrébki,

* do wycierania powierzchni kuchennych najlepiej stosowac¢ papierowe reczniki jednorazowe, a jesli uzywa sie scierek
z tkaniny, nalezy je czesto zmienia¢ i pra¢ w wysokiej temperaturze.
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Zasada rozdziatu
*  pamieta¢ o tym, aby niektérych produktéw spozywczych nie przechowywac i nie przygotowywac razem,

°  szczegblng uwage zwroci¢ na surowe mieso, dréb i ryby, ktére mogg by¢ zrédtem bakterii i mimo, ze same nie
stanowig zagrozenia, gdyz poddawane sg obrébce termicznej, mogg zanieczysci¢ produkty gotowe do spozycia,

* uzywad innej deski do krojenia surowych mies i innej do przygotowywania satatek oraz innych produktéw gotowych
do spozycia,
* stosowaé oddzielne naczynia i sztu¢ce do surowego miesa i produktéw gotowych do spozycia.

Zasada doktadnego smazenia
*  produkty wymagajace obrébki termicznej nalezy smazy¢, piec lub gotowa¢ odpowiednio dtugo tak, aby by¢ pewnym,
ze wszystkie bakterie, potencjalnie obecne w produktach zywnosciowych zostaty zabite,

*  szczeg6lnie doktadnie nalezy smazyé produkty z miesa mielonego, ktére nie moga pozostac¢ rézowe wewnatrz,

* jajka nalezy smazy¢ i gotowaé w ten sposob, aby $ciefo sie biatko i zestalito z6ftko (przepisy kulinarne, w ktérych
z6ttko pozostaje ptynne lub pétptynne zwiekszajg ryzyko zakazenia).
Zasada szybkiego chtodzenia

* czas zamrazania produktu nie powinien przekracza¢ 2 godzin; pozwala to unikngé namnozenia sie bakterii (nalezy
przygotowac odpowiednio mate porcje do zamrazania),

* nigdy nie nalezy rozmrazaé produktu bezposrednio na stole lub w zlewie; nalezy to robi¢ w lodéwce, kuchence
mikrofalowej lub pod strumieniem biezacej wody,

° nie nalezy przetadowywac lodéwki, aby nie utrudnia¢ cyrkulacji zimnego powietrza wokét produktéw.

Tabela nr 6. Najwazniejsze bakterie wywotujace zakazenia pokarmowe

Gatunek Najczesciej z§kazane DawI’(a Cechy charakterystyczne
produkty spozywcze zakazna
Bacillus cereus mieso, mleko, warzywa, | nieznana Powoduje zatrucia pokarmowe dwiema réznymi
ryby enterotoksynami. Objawy zatrucia zwykle
nie sg grozne.
Campylobacter dréb, mleko, woda okoto 500 Najczestsza przyczyna zakazen pokarmowych
Jjejuni komorek w USA.
Clostridium kietbasa, mieso, miliardowe Grozne dla zycia zatrucie wywotuje
botulinum konserwy warzywne czesci grama | produkowana przez bakterie neurotoksyna
(laseczka jadu toksyny — jad kietbasiany. Toksyna rozktada sie
kietbasianego) w wysokich temperaturach.
Escherichia coli niedosmazone, okoto 10 Mikroorganizm produkuje toksyne SLT
0157:H7 mielone mieso wofowe, komarek bardzo podobng do toksyny shigelli.
(pateczka mleko Zatrucia moga prowadzi¢ do powaznych
okreznicy) uszkodzen nerek.
Listeria mleko, sery, lody, okofo 1000 Moze mnozy¢ sie w warunkach chtodniczych.
monocyfogenes surowe warzywa, komorek Zakazenia tym drobnoustrojem s3 rzadkie.
kietbasa, dréb, mieso, Moze powodowac niebezpieczne zakazenia ptodu.
ryby
Salmonella surowe migso, dréb, okoto 20 Jedna z najczestszych przyczyn zatrué
enterica jajka, mleko, nabiaft, komorek pokarmowych na catym $wiecie.
(rézne serotypy ryby, soki owocowe
gatunku 1)
Shigella satatki, surowe okoto 10 Jest przyczyng powaznych zatru¢ znanych
(rézne gatunki) warzywa, mleko komorek pod nazwa czerwonki bakteryjnej. Produkuje
i nabiat, dréb, woda dwa rodzaje toksyn: enterotoksyne
i tzw. toksyne Shiga.
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Ciag dalszy tabeli nr 6.

Gatunek Najczesciej zgkazane Dawll(a Cechy charakterystyczne
produkty spozywcze zakazna
Staphylococcus mieso, dréb, jedna Zatrucie powoduje wytworzona przez gronkowce
aureus ciastka z kremem, jajka, | milionowa enterotoksyna, ktdéra nie rozktada sie
(gronkowiec satatki, mleko i nabiat cze$¢ grama | w wysokich temperaturach.
ztocisty) enterotoksyny
(mikrogram)
Vibrio cholerae zanieczyszczona woda, okoto miliona | Wywotuje cholere. Zwigzana jest z niskim
(przecinkowiec owoce morza komorek poziomem higieny. Obecnie wystepuje gtéwnie
cholery) w krajach Trzeciego Swiata.
Yersinia mieso, ostrygi, ryby, nieznana Potrafig sie mnozy¢ w niskich temperaturach.
enferocolitica surowe mleko Dosy¢ rzadkie. Objawy choroby sg czasami
Yersinia bardzo podobne do zapalenia wyrostka
pseudotuberculosis robaczkowego, ktory jest w zwigzku z tym
niepotrzebnie usuwany.

Zywnos$¢ moze byé takze przenos$nikiem pasozytow, ktére najczesciej dostaja sie do organizmu cztowieka po
spozyciu zakazonego miesa, przetwordw miesnych lub zle umytych ryb badz warzyw. Nastepuje to najczesciej z powodu
nieprzestrzegania podstawowych zasad higieny. Pasozyty majg réznorodne szkodliwe dziatanie — moga uszkadzaé
narzady wewnetrzne, zatruwac organizm produktami wtfasnej przemiany materii, powodowacé niedobory sktadnikéw
pokarmowych. Zestawienie najczesciej wystepujacych choréb powodowanych inwazjg pasozytéw i ich skutki dla orga-
nizmu cztowieka przedstawiono w tabeli nr 7.

Wiele niepokoju wzbudza ,choroba szalonych kréow” (gabczaste zwyrodnienie moézgu — BSE)

i mozliwosci przeniesienia jej na cztowieka poprzez spozycie miesa wotowego. Wywotujg jg czasteczki biatka zwane
prionami, ktére sg odporne na wiekszo$¢ czynnikdéw chemicznych, fizycznych, a wiec nie niszczg ich takie zabiegi
kulinarne jak gotowanie, smazenie, pieczenie, oraz sterylizacja termiczna, naswietlanie promieniami jonizujgcymi
i ultrafioletowymi. Priony BSE moga zakaza¢ cztowieka oraz inne gatunki zwierzat. Do zakazenia moze doj$¢ droga
pokarmowa (poprzez spozycie skazonego prionami miesa wofowego, zelatyny) albo pozajelitowg (poprzez
wstrzykniecie preparatow biatkowych zawierajacych priony, skazone narzedzia chirurgiczne). Aby zminimalizowac¢
ryzyko, nalezy unika¢ miesa i wszelkich przetworéw pochodzacych od zwierzat chorych na gabczaste zwyrodnienie
mozgu.

Tabela nr 7. Zrédta zarazenia i negatywne skutki wybranych choréb pasozytniczych

Nazwa pasozyta Zrédta zakazenia Skutki zdrowotne
1. CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ PIERWOTNIAKI
Lamblioza Wskutek nieprzestrzegania zasad higieny Stany zapalne:
— lamblia cztowiek zaraza sie cystami (formy * jelita cienkiego
Jelitowa przetrwalnikowe) poprzez kontakt z katem e drog zo6tciowych

chorych lub nosicieli, w wyniku spozywania | © pecherzyka zétciowego
zanieczyszczonych jarzyn, owocow lub
zanieczyszczonej wody.

Cysty sg przenoszone z katu na zywnos¢
takze przez owady (np. muchy, karaluchy).
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MODUL |

Nazwa pasozyta

Zrodta zakazenia

Skutki zdrowotne

2. CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ ROBAKI PLASKIE

Tasiemczyce
— tasiemiec
nieuzbrojony

— tasiemiec
uzbrojony

— tasiemiec
karfowaty

Cztowiek zaraza sie spozywajac surowe lub
niedogotowane mieso wotowe (np. befsztyk
tatarski) zawierajace larwy tasiemca.

Cztowiek zaraza sie spozywajac surowe lub
niedogotowane mieso wieprzowe lub jego
przetwory zawierajgce larwy tasiemca.

Zrédtem zakazenia jest kat chorego
cztowieka, w ktérym znajduja sie jaja
tasiemca. Jaja mogg by¢ tez przenoszone
przez zakazone nimi owady, zywnos$¢, wode.

Wszystkie robaczyce (za wyjatkiem wto$nicy)

dajg podobne objawy chorobowe:

 zaburzenia funkcjonowania przewodu
pokarmowego

 zaburzenia taknienia (brak apetytu lub
nadmierne uczucie gtodu), nudnosci,
wymioty, béle brzucha, biegunka lub zaparcie

* objawy ogdlne: ostabienie, blados¢,
chudniecie, podkrgzone oczy

 zaburzenia funkcjonowania ukfadu nerwowego:
nadmierna pobudliwo$¢ lub apatia, zawroty
gfowy, czesto bole gtowy, u dzieci czasem
drgawki

3. CHOROBY WYWOLYWANE PRZEZ ROBAKI OBLE

Owsica
— owsik ludzki

Glistnica
— glista ludzka

Wtosogtéwczyca
— wtosogféwka

Whtosnica
(trichinoza)
— wtosien

Zarazenie nastepuje poprzez kontakt
Z jajami, ktére moga znajdowac sie na
przedmiotach i pozywieniu dotykanym
przez chorego.

Zarazenie nastepuje przez spozycie pokarmu
zawierajgcego jaja pasozyta (nie umyte

owoce, warzywa lub zanieczyszczona woda).

Cztowiek zaraza sie podobnie jak przy
glistnicy (po owsicy, wtosogtéwczyca jest
najczestsza robaczycg w Polsce).

Cztowiek zaraza sie spozywajac surowe
mieso $win lub dzikéw zawierajace
otorbione larwy (najczesciej z uboju
nielegalnego). Niebezpieczne sg tez wedliny
wedzone w zbyt niskiej temperaturze.

Wszystkie robaczyce (za wyjatkiem wiosnicy)

daja podobne objawy chorobowe:

* zaburzenia funkcjonowania przewodu
pokarmowego

* zaburzenia taknienia (brak apetytu lub
nadmierne uczucie gtodu), nudnosci, wymioty,
béle brzucha, biegunka lub zaparcie

* objawy ogdlne: ostabienie, blados¢, chudniecie,
podkrgzone oczy

* zaburzenia funkcjonowania ukfadu nerwowego:
nadmierna pobudliwo$¢ lub apatia, zawroty
gfowy, czesto béle gtowy, u dzieci czasem
drgawki.

Wedréwka wtosnia po organizmie cztowieka moze

powodowaé m.in. gorgczke, czesto obrzeki twarzy,

szybko nasilajace sie bole réznych miesni.

W ciezkich przypadkach wystepuja rézne

zaburzenia funkcjonowania uktadéw:

oddechowego, krgzenia i nerwowego, ktére moga

by¢ nawet przyczyng zgonu.

Dodatki do zywnosci

Wiekszo$¢ spozywanych wspétczesnie produktéw spozywczych to produkty uszlachetnione, powstate przez
przetwarzanie i utrwalanie surowcéw roslinnych i zwierzecych. Stosuje sie przy tym rézne substancje dodatkowe: $rod-
ki konserwujace, barwniki, stabilizatory, przeciwutleniacze i emulgatory, sztuczne $rodki stodzace, substancje smakowe
i zapachowe, preparaty enzymatyczne i substancje wzbogacajace. Ich stosowanie jest dozwolone przepisami prawa pod
warunkiem spetnienia okre$lonych wymagan i przebadania ich pod wzgledem bezpieczenstwa dla zdrowia. Przed nazwa
$rodka jest podany odpowiedni kod, czyli litera E (dozwolona w Unii Europejskiej) i numer danej substancji np. E100
kurkuma, E150 karmel itp. Obecnie stosuje sie 500 takich substancji. Na etykietach wyrobéw musi by¢ podany wykaz
sktadnikéw wchodzacych w skfad substancji dodatkowych.

Zywnos$¢ transgeniczna

Surowce i produkty transgeniczne zawierajg fragment informacji genetycznej skonstruowanej w laboratorium, zwany
transgenem. Zrodfem transgenu moga byé rosliny, zwierzeta, bakterie oraz wirusy. Modyfikacje genetyczng prowadzi sie
w réznych celach — najwazniejsze to:
* uzyskanie zwiekszonej odpornosci roslin na choroby grzybowe, wirusowe, niskie temperatury,
*  zwiekszenie plonu,
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e otrzymanie produktu o wiekszej trwatosci, o odpowiednim smaku lub innych pozadanych cechach,

*  zwiekszenie suchej masy produktu i zmiana proporcji sktadnikéw (powstanie produktu o pozadanych wtasnosciach
fizykochemicznych),

* hodowla zwierzat rzeznych o znacznych przyrostach masy i odpowiednich cechach miesnych.

Czotowi producenci zmodyfikowanej zywnosci to USA, Kanada, Brazylia i Argentyna. Na najwigksza skale upra-
wiana jest soja i kukurydza, ale sg to réwniez pomidory, ziemniaki, orzeszki ziemne, tyton i kawa. Zgodnie
z obowigzujacymi w Polsce przepisami prawa, genetycznie modyfikowana zywno$¢ proponowana konsumentom nie
moze stanowi¢ jakiegokolwiek zagrozenia nie tylko dla nich, ale réwniez dla zwierzat i Srodowiska. Oznacza to prawo
do petnej informacji o tym, co zawiera produkt, ktéra powinna by¢ umieszczona na opakowaniu produktu.

Zywnosé genetycznie modyfikowana budzi wciagz wiele kontrowersji. Jest przedmiotem sporéw specijalistéw z zakre-
su medycyny, genetyki, rolnictwa, fizjologii, zywienia, weterynarii, zootechniki, normalizacji i prawa zywnosciowego.
Z jednej strony jest nadzieja na rozwigzanie problemu wyzywienia ludnosci $wiata, a z drugiej wiele zastrzezen
i niepewnosci. W $wietle badan prowadzonych w osrodkach naukowych na catym $wiecie zywno$¢ modyfikowana gene-
tycznie nie posiada wtasciwosci szkodliwych dla zdrowia. Jednak, jak podkreslajg naukowcy, uptyneto za mato czasu,
by ze stuprocentowg pewnoscig stwierdzi¢, czy spozywanie dzisiaj zywnosci genetycznie zmodyfikowanej nie spowodu-
je negatywnych nastepstw za kilkanascie lub kilkadziesiat lat.

PRZYKEADOWE REKLAMY ARTYKULOW ZYWNOSCIOWYCH | PREPARATOW ODCHUDZAJACYCH

Nalezy uwazaé na zawarte w sloganach reklamowych ,chwyty” psychologiczno-motywacyjne.
Przyktady sloganéw reklamowych:

X — doda ci skrzydet X - jogurtowa Swiezos¢

X — ten smak was rozbawi X - serce jak dzwon !

X —to mi sie uSmiecha X - rzezbiarz meskich sylwetek

X — naturalna redukcja nadwagi X - sprzymierzeniec pieknej sylwetki
X — Powiedz ttuszczowi zegnaj ! X - to tylko dwie kalorie !

X - to nazwa marki. Zgadnij, jakie produkty reprezentuje. Podaj inne znane ci przyktady.
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CWICZENIA DLA GRUP

Cwiczenie 1

1

N

$niadanie — butka z mastem, pardéwka, herbata z cukrem i cytryna,

Il $niadanie — drozdzéwka, paczka paluszkéw, coca-cola, 2 batony Mars,

obiad — zestaw z Mc Donald's (frytki + 2 kawatki kurczaka),
podwieczorek — hamburger, coca-cola,
kolacja — jajecznica na stoninie, 2 kromki chleba, herbata.

pod wzgledem zdrowotnym.

MODUL |

. Przyjrzyjcie sie ponizszej liscie, na ktorej wypisano wszystko, co zjadt w ciggu dnia 15-letni gimnazjalista:

Zalecane dzienne racje pokarmowe dla mtodziezy w wieku 13 - 20 lat

. Na podstawie ponizszej tabeli zastanéwcie sig, jakich produktéw brakuje w przedstawionym pozywieniu i ocencie je

L.p. | Grupa produktéw spozywczych llo$¢ produktéw w gramach
Dziewczeta Chtopcy
13-15 lat | 16-20 lat |13-15 lat |16-20 lat

I | Produkty zbozowe (pieczywo, maka, kasze) 300 290 360 380
Il | Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150
I | Jaja* 3/4 3/4 3/4 3/4
IV | Mieso, ryby, wedliny, dréb 170 165 195 215
V | Masto i $mietana 35 30 40 45
VI | Inne ttuszcze (smalec, stonina, boczek, oleje, margaryna itp.) 15 15 25 25
VIl | Ziemniaki 350 350 450 500
VIII | Warzywa i owoce bogate w witamine C 260 230 260 280
IX | Warzywa i owoce bogate w karoten (prowitamina A) 150 140 150 150
X| Inne warzywa i owoce 330 310 330 330
XI | Nasiona roslin stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12
XIl | Cukier i stodycze ( cukierki, ciastka, miéd, dzemy, itp.) 60 60 65 75

* ilo$¢ jaj podano w sztukach

3. Wnioski zapiszcie na arkuszu papieru w ponizszy sposob:

Brakujace sktadniki pokarmowe

Zagrozenia dla zdrowia
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _______

Cwiczenie 2

Zastanowcie sie, co najczesciej jedza mtodzi ludzie w Polsce? Przemys$lenia zapiszczcie na arkuszu papieru
W ponizszy sposob:

Jakie potrawy najczesciej pojawiaja sie na stole w polskich domach?

ROZWIAZANIA CWICZEN Z KARTY PRACY UCZNIA

1. Uzupetnione zdania:

Codziennie powinno sie jes¢ warzywa i owoce, gdyz sg one zrodtem witamin i sktadnikdéw mineralnych. Bardzo
dobrym zrédtem wapnia jest mleko i jego przetwory. W positkach nalezy unika¢ nadmiaru soli, ttuszczéw zwierzecych
oraz stodyczy. W naszej diecie gtéwnym Zrédtem energii powinny by¢ produkty zbozowe. Najzdrowsza jest dieta,
w ktérej spozywamy urozmaicone produkty.

2. Rozwigzanie krzyzowki:
1. witaminy, 2. mieso, 3. gtéd, 4. kolacja, 5. niedozywienie, 6. wapn, 7. anoreksja, 8. woda, 9. nadwaga, 10. mineralne
11. cukry.

Hasto - WEGLOWODANY
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MODUL |
- _ _________ ___ _ ______

KARTA PRACY UCZNIA - LEKCJA 3

Temat: Bezpieczne odzZywianie sie

Informacje podstawowe

Niezbednym warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu cztowieka jest state dostarczanie mu
odpowiednich sktadnikow odzywczych. Rola poszczegélnych sktadnikow pokarmowych w zywieniu
cztowieka jest nastepujaca:

* weglowodany i ttuszcze dostarczajg gtownie ciepta i energii mechanicznej; w mniejszym stopniu
stuzg do budowy tkanek,

* biatka stuzg gtownie jako budulec; w razie potrzeby organizmu sg réwniez zuzywane do wy-
twarzania ciepta i energii mechanicznej,

* zwigzki mineralne sg konieczne do wzrostu ustroju, proceséw przemiany materii (trawienia,
wydalania) i jako budulec,

* witaminy sg niezbedne do prawidtowe] przemiany materii,
* woda stuzy do budowy tkanek i przemiany materii,
* czesci niestrawne (np. bfonnik) stanowig bodziec czynnosci ruchowej jelit (perystaltyka).

Anoreksja objawia sie jako jadfowstret, brak apetytu, nieche¢ do jedzenia z jednoczesng obsesja
na tym tle.

Bulimia charakteryzuje sie gwattownymi napadami gtodu i niekontrolowanego spozywania wielkig]
iloSci pozywienia.

W spozywanej przez cztowieka zywnosci moga znajdowac sie zanieczyszczenia chemiczne, fizyczne
i biologiczne.

Zywnoéé moze byC takze przenosnikiem pasozytow, ktére najczeSciej dostajg sie do organizmu
cztowieka po spozyciu zakazonego miesa, przetworow migsnych lub Zle umytych ryb badz warzyw.
Nastepuje to najczesciej z powodu nieprzestrzegania podstawowych zasad higieny.
Wiele niepokoju wzbudza ,choroba szalonych kréw” (ggbczaste zwyrodnienie mézgu — BSE)

i mozliwosci przeniesienia jej na cztowieka poprzez spozycie miesa wotowego. Wywotujg jg czastecz-
ki biatka zwane prionami, ktore sg odporne na wiekszos$¢ czynnikdw chemicznych, fizycznych, a wiec
nie niszczg ich takie zabiegi kulinarne jak gotowanie, smazenie, pieczenie, oraz sterylizacja termicz-
na, naswietlanie promieniami jonizujgcymi i ultrafioletowymi.

Wiekszos¢ spozywanych wspotczesnie produktow spozywczych to produkty uszlachetnione, pow-
stafe przez przetwarzanie i utrwalanie surowcéw roslinnych i zwierzecych. Stosuje sie przy tym rdzne
substancje dodatkowe: srodki konserwujace, barwniki, stabilizatory, przeciwutleniacze i emulgato-
ry, sztuczne srodki stodzace, substancje smakowe i zapachowe, preparaty enzymatyczne i sub-
stancje wzbogacajace. Ich stosowanie jest dozwolone przepisami prawa pod warunkiem spetnienia
okreSlonych wymagan i przebadaniu ich pod wzgledem bezpieczenstwa dla zdrowia. Przed nazwg
$rodka jest podany odpowiedni kod, czyli litera E (dozwolona w Unii Europejskiej) i numer danej sub-
stancji, np. E100 kurkuma, E150 karmel itp. Obecnie stosuje sie 500 takich substancji. Na etykie-
tach wyrobéw musi by¢ podany wykaz sktadnikow wchodzacych w sktad substancji dodatkowych.
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _ _____ _____ ____ ________ __

Zywnos$é transgeniczna — jest to zywno$¢ genetycznie modyfikowana, czyli wyprodukowana z roslin
a takze ze zwierzat, ktore zostaty wczesniej zmodyfikowane za pomocg technik inzynierii genetycz-
nej. W Swietle badan prowadzonych w os$rodkach naukowych na catym S$wiecie zywno$¢ mody-
fikowana genetycznie nie posiada wtasciwosci szkodliwych dla zdrowia. Jednak, jak podkreslajg
naukowcy, uptyneto za mato czasu, by ze 100% pewnoscig stwierdzi¢, czy spozywanie dzisiaj
zywnosci genetycznie zmodyfikowanej nie spowoduje negatywnych nastepstw za lat kilkanascie lub
kilkadziesiat.

Cwiczenie 1

Uzupetnij ponizsze zdania uzywajac odpowiednio stéw podanych w nawiasie (urozmaicone, mleko,
sol, stodycze, ttuszcz, produkty zbozowe, warzywa)

Codziennie powinno Si€ JESC ..uivviiriiriiiiiiiieieeeeee e i owoce, sg bowiem zrodtem witamin
i sktadnikow mineralnych. Bardzo dobrym Zrodtem wapnia jest .......ccooveiiiiiiiiiiiiiiiennnnn, i jego
przetwory. W positkach nalezy unika¢ nadmiaru ..................... ) e zwierzecych
(01 - P W naszej diecie gtéwnym zrodtem energii powinny byc¢
.............................. . Najzdrowsza jest dieta, w ktérej spozywamy ..............coceveenen...produkty.

Cwiczenie 2
Dokonaj pomiaru swojego wzrostu i swojej wagi, a nastepnie oblicz wskaznik BMI wedtug wzoru :

masa ciata w kilogramach
BMI =

wzrost w metrach X wzrost w metrach
Wartosci BMI ponizej 18 wskazujg na niedowage, w przedziale 19 — 25 sg prawidtowe,
w przedziale 25 — 30 wskazujg na nadwage, powyzej 30 — na otytos¢.

Wyciaggnij wnioski!
* (Czy masa Twojego ciata jest prawidtowa?
* Jesli nie, zastandw sie, co powiniene$ zmieni¢ w swoim sposobie odzywiania sie?
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MODUL |
L _________________

Cwiczenie 3

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11

1. Organiczne sktadniki pokarmowe niezbedne do prawidtowego przebiegu proceséw zyciowych,
oznaczane literami, np. A, C, H.

2. Jeden z produktow pochodzenia zwierzecego, bogaty w pethowartosciowe biatka.

3. Stan, uczucie zwigzane z niedoborem lub brakiem pozywienia.

4. Wieczorny positek.

5. Brak dostatecznej ilosci pokarmu powodujgcy ostabienie organizmu, a nawet Smierc.

6. Jeden z makroelementdw, budulec kosci i zebow.

7. Choroba objawiajgca sie obsesyjng niechecig do jedzenia.

8. Stanowi 70% ciafa i jest niezbedna dla zycia.

9. Spowodowana jest zbyt duzg iloscig pokarmu, moze prowadzi¢ do otytosci.
10. Sktadniki ... — niezbedne dla organizmu jako materiaty budulcowe i regulatory czynnosci orga-

nizmu (np. fosfor, potas).

11. Sktadniki energetyczne, wystepujace m.in. w owocach (np. glukoza, fruktoza, sacharoza).
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