
LEKCJA 3

Temat: Bezpieczne odżywianie się

Formy realizacji:
• œcie¿ka edukacyjna.

Cele szczegółowe:
• zapoznanie uczniów z zagro¿eniami p³yn¹cymi z nieprzestrzegania zasad higieny ¿ywienia.

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ:

• wyjaœnia rolê poszczególnych sk³adników pokarmowych i zasady prawid³owego ¿ywienia,
• analizuje w³asny sposób od¿ywiania siê,
• zna zale¿noœci miêdzy zdrowiem i sprawnoœci¹ psychofizyczn¹ a sposobem od¿ywiania siê w okresie dojrzewania,
• wymienia zagro¿enia zwi¹zane z nieprawid³owym od¿ywianiem,
• uzasadnia koniecznoœæ przestrzegania zasad higieny przy produkcji ¿ywnoœci oraz sporz¹dzaniu potraw.

Metody nauczania: 
• pogadanka,
• æwiczenia.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• foliogramy,
• karty æwiczeñ dla grup,
• karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniów: 
• praca w grupach,
• dyskusja.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
12. Optymalne po¿ywienie cz³owieka.
13. Podzia³ sk³adników od¿ywczych ze wzglêdu na ich funkcje.
14. Wartoœæ biologiczna bia³ek.
15. Zawartoœæ t³uszczu w wybranych produktach.
16. Piramida zdrowego ¿ywienia.
17. WskaŸnik BMI (Body Mass Index).
18. Procentowy udzia³ poszczególnych posi³ków.
19. Zalecane dzienne racje pokarmowe dla m³odzie¿y.
20. Zasady unikania zaka¿enia ¿ywnoœci drobnoustrojami.
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MODUŁ I

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne – podanie tematu i celu zajêæ, rozdanie materia³ów dla uczniów,
podzia³ klasy na grupy 5-6 osobowe i wybór liderów 2 min.

2. Wprowadzenie – pogadanka nauczyciela z elementami dyskusji przypominaj¹ca 
rolê poszczególnych sk³adników pokarmowych i zasady zdrowego od¿ywiania siê, 
wspólna analiza piramidy zdrowego ¿ywienia 8 min.

3. Prezentacja reklam artyku³ów ¿ywnoœciowych i preparatów odchudzaj¹cych przez 
dwoje uczniów – krótka dyskusja o wp³ywie reklam na nasze zwyczaje ¿ywieniowe 3 min.

4. Przekazanie ka¿dej grupie tekstu æwiczeñ do wykonania, wyjaœnienie celu 
æwiczenia i sposobu wykonania 2 min.

5. Æwiczenie nr 1 w grupach maj¹ce na celu identyfikacjê zagro¿eñ zwi¹zanych 
z nieprawid³owym od¿ywianiem siê uczniów 5 min.

6. Prezentacja przez liderów pracy poszczególnych grup 5 min.

7. Æwiczenie nr 2 w grupach maj¹ce na celu identyfikacjê czynników warunkuj¹cych 
sposób od¿ywiania siê polskiej m³odzie¿y. 8 min.

8. Prezentacja przez liderów pracy poszczególnych grup, na koniec dyskusja 
nad wypracowanymi wnioskami. 7 min.

9. Podsumowanie zajêæ – wype³nianie przez uczniów karty pracy ucznia 5 min.

MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Podział składników pokarmowych i ich rola w żywieniu człowieka

Niezbêdnym warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu cz³owieka jest sta³e dostarczanie mu odpowiednich
sk³adników od¿ywczych. Optymalne dzienne po¿ywienie cz³owieka musi zawieraæ ponad 40 zwi¹zków, w tym oko³o:
15 witamin, 10 aminokwasów, 15-20 pierwiastków mineralnych oraz 3 kwasy t³uszczowe nienasycone. 

Mówi¹c o ¿ywnoœci mo¿na braæ pod uwagê jej pochodzenie, sk³ad chemiczny, oddzia³ywanie na organizm i w³asnoœ-
ci fizyczne. ¯ywnoœæ mo¿e wystêpowaæ w stanie sta³ym, ciek³ym i pó³ciek³ym. Zale¿nie od sk³adu chemicznego sk³adni-
ki pokarmowe dzielimy na organiczne (bia³ka, wêglowodany i t³uszcze) oraz nieorganiczne (sk³adniki mineralne i woda).

Ze wzglêdu na przeznaczenie poszczególnych sk³adników pokarmowych mo¿na je podzieliæ na cztery grupy:
• sk³adniki dostarczaj¹ce materia³u budulcowego (bia³ko, woda, sole mineralne),
• sk³adniki dostarczaj¹ce materia³u energetycznego (t³uszcze, wêglowodany i czêœciowo bia³ka),
• regulatory trawienia i przemiany materii (b³onnik, sk³adniki mineralne, kwasy organiczne, witaminy i woda).

Rola poszczególnych sk³adników pokarmowych w ¿ywieniu cz³owieka jest nastêpuj¹ca: 
• wêglowodany i t³uszcze dostarczaj¹ g³ównie ciep³a i energii mechanicznej; w mniejszym stopniu s³u¿¹ do budowy

tkanek,
• bia³ka s³u¿¹ g³ównie jako budulec; w razie potrzeby organizmu s¹ równie¿ zu¿ywane do wytwarzania ciep³a i energii

mechanicznej,
• zwi¹zki mineralne s¹ konieczne do wzrostu ustroju, procesów przemiany materii (trawienia, wydalania) i jako budulec,
• witaminy s¹ niezbêdne do prawid³owej przemiany materii,
• woda s³u¿y do budowy tkanek i przemiany materii,
• czêœci niestrawne (np. b³onnik) stanowi¹ bodziec czynnoœci ruchowej jelit (perystaltyka). 



34

ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ŻYCIA

2. Charakterystyka składników pokarmowych

Bia³ka

S³u¿¹ do budowy nowych oraz odbudowy starych komórek i tkanek organizmu. Pe³ni¹ ponadto wiele wa¿nych
funkcji, np. s¹ jednym z g³ównych aktywatorów enzymów oraz wchodz¹ w sk³ad przeciwcia³ i p³ynów ustrojowych, bior¹
udzia³ w regulacji ciœnienia krwi oraz utrzymaniu równowagi kwasowo-zasadowej. Nie mog¹ byæ zast¹pione ¿adn¹ inn¹
substancj¹, ani magazynowane w organizmie. Bia³ko stanowi ok. 20% masy cz³owieka (np. organizm cz³owieka o masie
70 kg zawiera ok. 14 kg bia³ka), co pod wzglêdem iloœciowym stawia je na drugim miejscu po wodzie. 

Bia³ka s¹ skomplikowanymi substancjami chemicznymi, zbudowanymi z wêgla, wodoru, tlenu, azotu, siarki,
niekiedy fosforu i ¿elaza. Podstawowy element strukturalny bia³ek stanowi¹ aminokwasy. W zale¿noœci od liczby amino-
kwasów, ich u³o¿enia i w³aœciwoœci chemicznych powstaj¹ cz¹steczki bia³ek o ró¿nych specyficznych w³aœciwoœciach.
Z tych samych aminokwasów mog¹ powstawaæ ró¿ne cz¹steczki bia³ek. Obliczono, ¿e np. z 18 aminokwasów mo¿e
powstaæ oko³o 6 miliardów ró¿nych kombinacji. Cz¹steczki poszczególnych bia³ek zawieraj¹ przewa¿nie 12-15 amino-
kwasów po³¹czonych w ró¿nych proporcjach. 

Ze wzglêdu na budowê bia³ka dzielimy na bia³ka proste (proteiny) i bia³ka z³o¿one (proteidy). Bia³ka proste zawie-
raj¹ w swoim sk³adzie wy³¹cznie, lub prawie wy³¹cznie, aminokwasy. Bia³ka z³o¿one zawieraj¹ tak¿e czêœci niebia³kowe,
którymi mog¹ byæ miêdzy innymi barwniki, wêglowodany, kwasy nukleinowe, kwas fosforowy i inne.

Do bia³ek prostych zaliczamy:
• albuminy (albumina surowicza, mleka, jaj),
• globuliny (globulina surowicza, mleka, fibryna, globuliny roœlinne),
• prolaminy (nasiona zbó¿),
• histony – substancje zasadowe (sk³adniki j¹der komórkowych),
• protaminy (salanina, klupeina),
• skleroproteiny – bia³ka szkieletowe, np. keratyna, elastyna i kolagen (róg, w³osy, substancje klejowe, b³ony, œciêgna).

Do bia³ek z³o¿onych zaliczamy:
• fosforoproteidy (kazeina mleka, witelina, fosfityna, ¿ó³tka jaj),
• nukleoproteidy (zwi¹zki bia³ka z kwasami nukleinowymi – sk³adniki j¹der komórkowych),
• chromoproteidy (bia³ka po³¹czone z barwnikami – hemoglobina krwi, hemocjamina, chlorofil),
• glikoproteidy – zwi¹zki bia³ka z wêglowodanami (substancje œluzowe, mucyny),
• metaloproteidy (np. ferrytyna – noœnik ¿elaza w ustroju),
• lipoproteidy (bia³ka po³¹czone z t³uszczami).

Wartoœæ od¿ywcza bia³ek dostarczanych z po¿ywieniem zale¿y od ich sk³adu. Wysok¹ wartoœæ biologiczn¹ maj¹
bia³ka zbudowane z aminokwasów, których organizm nie jest w stanie sam syntetyzowaæ, a które s¹ niezbêdne do jego
wzrostu i rozwoju. Takich aminokwasów, zwanych egzogennymi, jest 10. Bia³ka, które je zawieraj¹ nosz¹ nazwê
pe³nowartoœciowych i s¹ zawarte w nastêpuj¹cych produktach pochodzenia zwierzêcego: miêsie, rybach, mleku, serach,
jajach, kawiorze, przetworach miêsnych i rybnych. Aminokwasy, które mog¹ byæ wytwarzane przez organizm cz³owieka
nosz¹ nazwê endogennych i wskazane jest, by tak¿e one by³y dostarczane z po¿ywieniem. 

Nisk¹ wartoœæ biologiczn¹ maj¹ te bia³ka, które nie zawieraj¹ pe³nego sk³adu niezbêdnych aminokwasów albo za-
wieraj¹ je w zbyt ma³ych iloœciach, by pokryæ potrzeby organizmu. S¹ to bia³ka pochodzenia roœlinnego, np. zawarte
w produktach zbo¿owych, nasionach roœlin str¹czkowych, warzywach i owocach. Ich wartoœæ od¿ywcz¹ mo¿na podnieœæ
przez równoczesne ich podawanie z produktami pochodzenia zwierzêcego, gdy¿ odpowiednim zestawieniem bia³ek
o ró¿nym sk³adzie mo¿na wyrównaæ braki niezbêdnych aminokwasów. Warunkiem uzupe³niania siê bia³ek roœlinnych
bia³kiem zwierzêcym jest ich równoczesne podanie w jednym posi³ku. 

Zapotrzebowanie na bia³ko jest uzale¿nione od wieku i stanu fizjologicznego organizmu. Ogólnie mo¿na przyj¹æ,
¿e doros³y cz³owiek powinien spo¿ywaæ przeciêtnie dziennie oko³o 1g bia³ka/1kg cia³a. Zapotrzebowanie na bia³ko
u dzieci i m³odzie¿y oraz kobiet w okresie ci¹¿y i karmienia wzrasta 1,5 do 2 razy. 

Niedobór bia³ka powoduje zahamowanie wzrostu organizmu i spadek jego odpornoœci. Jest to szczególnie niebez-
pieczne dla dzieci i m³odzie¿y, gdy¿ zaburza prawid³owy rozwój. Nale¿y tu wspomnieæ, ¿e przyczyn¹ wyst¹pienia
niedoboru bia³ka mog¹ byæ nieprawid³owoœci we wch³anianiu i przyswajaniu bia³ka przez organizm wystêpuj¹ce w nie-
których chorobach nerek, w¹troby, rozleg³ych oparzeniach, przewlek³ych biegunkach itp. 

Niewskazane jest nadmierne spo¿ywanie bia³ka, gdy¿ powoduje ono nadmierne obci¹¿enie niektórych narz¹dów,
np. w¹troby i nerek, a organizm cz³owieka nie potrafi magazynowaæ bia³ek. 
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Wêglowodany

Stanowi¹ one sk³adnik ¿ywnoœci naj³atwiej i najszybciej przyswajany przez organizm ludzki. Na równi z t³uszczami
s¹ g³ównym Ÿród³em energii. Wchodz¹ równie¿ w sk³ad surowicy krwi i wp³ywaj¹ na przebieg procesów przemiany
t³uszczów w organizmie. Dostarczaj¹ one organizmowi ciep³a i innych form energii. Wêglowodany zbudowane s¹ z wêgla,
wodoru i tlenu. W po¿ywieniu wystêpuj¹ g³ownie jako cukry, skrobia i b³onnik. 

Cukry wystêpuj¹ w przyrodzie jako cukry proste, do których zaliczamy znajduj¹ce siê w owocach i miodzie: glukozê,
czyli cukier gronowy oraz fruktozê, czyli cukier owocowy. Bardziej z³o¿onym cukrem jest sacharoza wystêpuj¹ca
w trzcinie cukrowej, burakach cukrowych, warzywach i owocach. W przewodzie pokarmowym pod wp³ywem enzymów
sacharoza rozpada siê na cukry proste – glukozê i fruktozê. Cukier mleczny (laktoza) wystêpuje jedynie w mleku. Jest
mniej s³odki ni¿ sacharoza, a w organizmie zmienia siê na glukozê i galaktozê. 

Skrobia wystêpuje w m¹ce, kaszy, ry¿u, ziemniakach, warzywach str¹czkowych oraz, ju¿ w mniejszych iloœciach,
w niektórych innych warzywach i owocach. W postaci naturalnej skrobia jest cukrem trudno strawnym, dlatego produk-
ty zawieraj¹ce skrobiê nale¿y przed spo¿yciem poddaæ obróbce termicznej (gotowaniu, pieczeniu, sma¿eniu), która
powoduje rozk³ad skrobi na cukry prostsze, zwane dekstrynami. Pod wp³ywem enzymów dekstryny rozpadaj¹ siê w orga-
nizmie cz³owieka na ³atwo przyswajaln¹ glukozê.

B³onnik nie ulega procesom trawiennym w przewodzie pokarmowym cz³owieka z powodu braku odpowiednich
enzymów warunkuj¹cych jego rozpad. B³onnik nie jest wiêc przyswajalny i nie stanowi sk³adnika od¿ywczego. Rola tego
cukru polega na dzia³aniu mechanicznym, gdy¿ dra¿ni¹c jelita pobudza ich ruchy perystaltyczne. �ród³em b³onnika s¹:
pieczywo i kasze z grubego przemia³u, nasiona roœlin str¹czkowych, warzywa i owoce (porzeczki czerwone, maliny,
gruszki i inne).

Wêglowodany w organizmie s¹ magazynowane g³ownie w postaci glikogenu w w¹trobie i miêœniach, stanowi¹c materia³
zapasowy, który zostaje zu¿ytkowany w przypadku nie dostarczenia odpowiedniej iloœci cukrów w po¿ywieniu. W przypadku
wyczerpania siê rezerw i dalszego niedoboru wêglowodanów, organizm czerpie energiê z t³uszczów i bia³ek ustrojowych. 

Dzienne zapotrzebowanie na wêglowodany zale¿y od wieku, p³ci, ale przede wszystkim od rodzaju wykonywanej
pracy. Spo¿ywane wêglowodany powinny pokrywaæ œrednio 50-55% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Pozwala to na oszczêdzanie spalania t³uszczów i bia³ek. Nadmiar wêglowodanów w po¿ywieniu jest w organizmie
zamieniany na t³uszcz i odk³adany w postaci tkanki t³uszczowej. Nadmierne spo¿ycie wêglowodanów przyczynia siê do
powstania mia¿d¿ycy, próchnicy zêbów, a tak¿e zmniejszenia apetytu. 
Wêglowodany, w przeciwieñstwie do bia³ek, wystêpuj¹ g³ównie w produktach spo¿ywczych pochodzenia roœlinnego.
Najwiêcej wêglowodanów dostarczaj¹ produkty zbo¿owe (m¹ki, kasze, pieczywo), ziemniaki, warzywa i owoce oraz cu-
kier i s³odycze.

T³uszcze

S¹ to zwi¹zki organiczne pochodzenia zwierzêcego lub roœlinnego. Stanowi¹ one po³¹czenie alkoholi z wy¿szymi
kwasami t³uszczowymi, g³ównie palmitynowym, stearynowym i olejowym. Ponadto zawieraj¹ jeszcze inne sk³adniki, jak
np. zasady azotowe, kwas fosforowy, cukry.

Konsystencja t³uszczów zale¿y od rodzaju kwasów t³uszczowych, z których s¹ one zbudowane. Du¿a zawartoœæ
kwasów nasyconych (np. kwas palmitynowy, stearynowy) nadaje im konsystencjê sta³¹ (tward¹). Jeœli natomiast w sk³ad
ich cz¹steczek wchodz¹ kwasy nienasycone (np. olejowy, linolowy), maj¹ postaæ ciek³¹. 

T³uszcze stanowi¹ dla organizmu ludzkiego przede wszystkim materia³ energetyczny, gdy¿ dostarczaj¹ dwukrotnie
wiêcej energii ni¿ takie same iloœci wêglowodanów i bia³ek. S¹ tak¿e Ÿród³em niezbêdnych nienasyconych kwasów t³usz-
czowych – linolowego, linolenowego i arachidonowego, których organizm ludzki nie jest w stanie sam wyprodukowaæ.
Kwasy te s¹ niezbêdne do prawid³owego funkcjonowania organizmu, gdy¿ miêdzy innymi bior¹ udzia³ w przemianie cho-
lesterolu. Objawami ich niedoboru mo¿e byæ os³abienie i wychudzenie oraz pewne zmiany na skórze i w³osach. T³uszcze
dostarczaj¹ do organizmu niektórych witamin (np. A i D), u³atwiaj¹ tak¿e przyswajanie przez organizm witamin w nich
rozpuszczalnych (A, D, E, K i prowitaminy A). Poprawiaj¹ te¿ wartoœci smakowe potraw, podnosz¹c ich sytoœæ i wartoœæ
energetyczn¹. 

�ród³em t³uszczów s¹ produkty pochodzenia roœlinnego i zwierzêcego, zarówno takie, w których t³uszcze s¹ wydzielone
(np. olej, smalec, mas³o) jak i te, które jedynie w swoim sk³adzie zawieraj¹ te zwi¹zki (np. mleko, sery, miêso, ryby).

Zapotrzebowanie na t³uszcze zale¿y od wieku i stopnia ciê¿koœci wykonywanej pracy. Ogólnie okreœla siê, ¿e t³uszcze
powinny w oko³o 30-35% pokrywaæ dzienne zapotrzebowanie energetyczne ustroju. Dzienna norma spo¿ycia t³uszczów
wynosi oko³o 1g/1kg masy cia³a, a dla osób ciê¿ko pracuj¹cych – oko³o 1,5g/kg masy cia³a. Normy te obejmuj¹ t³uszcze
zawarte we wszystkich spo¿ywanych produktach. 



Witaminy

Witaminy s¹ zwi¹zkami organicznymi zaliczanymi do sk³adników pokarmowych wp³ywaj¹cych na regulacjê podsta-
wowych procesów organizmu cz³owieka i warunkuj¹cych utrzymanie prawid³owego stanu zdrowia oraz odpowiedniego
wzrostu i rozwoju organizmu. Wiêkszoœæ witamin zalicza siê do sk³adników egzogennych, a tylko niektóre z nich
(np. witaminy A, D, K) mog¹ byæ syntetyzowane w organizmie (np. witamina A powstaje z karotenu) lub wytwarzane
przez florê bakteryjn¹ przewodu pokarmowego (np. witamina K). Witaminy wystêpuj¹ w ró¿nych iloœciach w produktach
spo¿ywczych pochodzenia roœlinnego i zwierzêcego. Obecnie wyró¿nia siê 13 witamin, a œciœlej grup witamin o podob-
nych funkcjach. Cztery spoœród witamin s¹ rozpuszczalne w t³uszczach (A, D, E, K), natomiast pozosta³e rozpuszczaj¹
siê w wodzie. Organizm cz³owieka potrzebuje stale pewnej niewielkiej iloœci witamin i prawid³owa, codzienna dieta jest
wystarczaj¹ca do uzupe³niania bie¿¹cych potrzeb ustroju. 

Niedobory witamin w po¿ywieniu, upoœledzone ich wch³anianie lub zwiêkszone zapotrzebowanie mog¹ spowodowaæ
wiele niekorzystnych zmian w organizmie i prowadziæ do hipowitaminoz, czyli stanów wzglêdnego niedoboru witamin,
zwiêkszaj¹cych ryzyko wystêpowania chorób cywilizacyjnych. Jednostronne od¿ywianie, które jest problemem krajów
rozwijaj¹cych siê, mo¿e prowadziæ do braku witamin w organizmie i powodowaæ awitaminozy. 

Niebezpieczny jest tak¿e nadmiar witamin dostarczanych organizmowi, który mo¿e wyst¹piæ przy równoczesnym ich
przyjmowaniu z po¿ywieniem i w postaci preparatów witaminowych, gdy¿ mo¿e prowadziæ do hiperwitaminoz.
Znaczenie witamin dla organizmu oraz g³ówne Ÿród³a ich wystêpowania przedstawiono w tabeli nr 1.
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Niedowidzenie o zmroku, 
zmiany w nab³onku skóry, 
nadmierne rogowacenie nab³onka
rogówki, zmniejszona odpornoœæ
na zaka¿enia, zahamowanie
wzrostu i zaburzenia 
w funkcjonowaniu narz¹dów

Warunkuje prawid³owy
wzrost i rozwój organizmu,
bierze udzia³ w procesie
widzenia, wp³ywa 
na w³aœciwy stan tkanki
nab³onkowej, zwiêksza
odpornoœæ organizmu,
zw³aszcza na zaka¿enia.

W¹troba, warzywa o ¿ó³tej 
i pomarañczowej barwie 
(np. marchew) oraz
zielonej (np. szpinak),
tran, ¿ó³tko jaja, mas³o,
œmietana, t³uste ryby

A
akseroftol, 

retinol

Deformacja koœci (krzywica) 
u niemowl¹t i ma³ych dzieci, 
a u dzieci starszych i osób
doros³ych, zw³aszcza u kobiet
ciê¿arnych i karmi¹cych –
odwapnienie i rozmiêkczenie
koœci

Reguluje gospodarkê 
wapniowo-fosforanow¹,
przez co zapewnia 
prawid³owy wzrost 
i utrzymanie w³aœciwej 
struktury koœci (mocne
koœci i zêby)

Pierwsze Ÿród³o – 
produkty spo¿ywcze, np.
w¹troba, tran, ¿ó³tko jaja,
pe³ne mleko, mas³o.
Drugie Ÿród³o – synteza 
witaminy z cholesterolu 
znajduj¹cego siê w skórze
cz³owieka, pod wp³ywem
dzia³ania promieni 
ultrafioletowych

D
kalcyferol

Zmiany w uk³adzie miêœniowym
polegaj¹ce na zaniku
niektórych miêœni, 
zaburzenia m. in. 
w funkcjonowaniu b³on
komórkowych i przebiegu 
procesów rozrodczych

Zmniejsza intensywnoœæ
utleniania nienasyconych
kwasów t³uszczowych 
i witaminy A, reguluje 
procesy rozrodcze

W¹troba, jaja, ryby, ziarna
zbó¿, oleje jadalne

E
tokoferol

Niedobory wystêpuj¹ rzadko
i wyd³u¿aj¹ czas krzepniêcia krwi

Uczestniczy w krzepniêciu
krwi (tzw. „witamina 
przeciwkrwotoczna”)

Warzywa (kapusta,
szpinak), w¹troba, 
ponadto jest wytwarzana
przez bakterie jelitowe

K
filochinon

Tabela nr 1. Charakterystyka wa¿niejszych witamin

Witamina G³ówne Ÿród³a Dzia³anie fizjologiczne Skutki niedoboru
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Ci¹g dalszy tabeli nr 1.

Witamina G³ówne Ÿród³a Dzia³anie fizjologiczne Skutki niedoboru

Zaburzenia w pracy uk³adu 
nerwowego, upoœledzenie 
trawienia, os³abienie miêœnia 
sercowego, u dzieci zahamowanie
wzrostu; d³ugotrwa³y niedobór B1
powoduje chorobê beri-beri
(pora¿enie nerwów miêœni, które
prowadzi do parali¿u i œmierci)

Reguluje przebieg 
przemiany wêglowodanów,
bierze udzia³ w procesach
oddychania komórkowego,
wchodzi w sk³ad enzymów,
niezbêdna do prawid³owej
gospodarki wodnej

Razowe pieczywo, otrêby,
roœliny str¹czkowe, kie³ki
zbo¿owe, mleko, dro¿d¿e,
¿ó³tka jaj, miêso
wieprzowe, podroby
(w¹troba, nerki)

B1

tiamina
(aneuryna)

Wzmo¿ona sk³onnoœæ do
wybroczyn w skórze i œluzówce,
krwawieñ z nosa, owrzodzeñ
dzi¹se³ a nawet wypadania
zêbów (szkorbut), zmniejszona
odpornoœæ ustroju, ogólne 
os³abienie i zmêczenie (zw³aszcza
wiosn¹); u dzieci mo¿e nast¹piæ
zahamowanie przyrostu masy
cia³a, a tak¿e rozwój próchnicy
zêbów

Zwiêksza odpornoœæ 
organizmu na zaka¿enia,
przyspiesza gojenie ran,
uszczelnia naczynia
krwionoœne, uaktywnia
wiele enzymów 
i hormonów

Warzywa (kapusta,
szpinak, natka pietruszki,
ziemniaki, papryka, cebu-
la, pomidory, sa³ata),
owoce (g³óg, dzika ró¿a,
czarna porzeczka,
truskawki, cytrusy)

C

kwas askorbinowy

Upoœledzenie ostroœci wzroku,
zmiany zapalne w skórze, zajady
w k¹cikach ust, zanik nab³onka 
i stany zapalne jêzyka, mniejsza
sprawnoœæ umys³owa

Bierze udzia³ w procesach
oddychania tkankowego,
wchodzi w sk³ad wielu
enzymów, niezbêdna 
do prawid³owego wzrostu 
i rozwoju m³odego ustroju

W¹troba, miêso, jaja,
sery, mleko, pieczarki 

B2

ryboflawina

Zahamowanie wzrostu,
niedoczynnoœæ nadnerczy,
wzmo¿ona pobudliwoœæ 
nerwowa, zaburzenia snu 
oraz czynnoœci przewodu 
pokarmowego

Wchodzi w sk³ad wielu
enzymów, uczestniczy 
w przemianie cukrów 
i t³uszczy, niezbêdna 
do prawid³owego dzia³ania
gruczo³ów dokrewnych,
zw³aszcza kory nadnerczy

Dro¿d¿e, w¹troba, jaja,
œledzie, warzywa (groch,
pomidory), wytwarzana
jest tak¿e przez bakterie
przewodu pokarmowego

B5

kwaspantotenowy

£ojotokowe zapalenie skóry
twarzy, zapalenie spojówek,
warg, jêzyka, zmiany w b³onach
œluzowych i w uk³adzie 
nerwowym

Zwi¹zana z przemian¹
aminokwasów i syntez¹
kwasów nukleinowych;
zapewnia zdrowy system
nerwowy

W¹troba, miêso, ryby,
ziarna zbó¿, roœliny
str¹czkowe, orzechy,
dro¿d¿e, banany; 
wytwarzana jest tak¿e
przez bakterie jelitowe 

B6

pirydoksyna

Niedokrwistoœæ, zaburzenia 
jelitowe, wady wrodzone uk³adu
nerwowego 

Bierze udzia³ w przemianie
aminokwasów, konieczna
do powstania kwasów
nukleinowych oraz
dzia³ania niektórych
enzymów, chroni przed
chorobami serca, wadami
rozwojowymi

Dro¿d¿e, w¹troba, miêso,
jaja, mleko, warzywa
(szparagi, brukselka,
broku³y, szpinak), 

B9

kwas foliowy
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Zmiany skórne, biegunki,
zaburzenia ze strony uk³adu 
nerwowego, zmêczenie, depresje,
otêpienie umys³owe, zmiany 
na jêzyku (przerost brodawek);
d³ugotrwa³y niedobór powoduje
pelagrê 

Jest sk³adnikiem enzymów
bior¹cych udzia³ 
w oddychaniu
komórkowym, uczestniczy
w regeneracji uk³adu 
nerwowego i skóry, obni¿a
ciœnienie krwi

W¹troba, miêso, mleko,
dro¿d¿e, ziarna zbó¿,
m¹ka razowa, orzechy,
kasze nieoczyszczane 

PP

dawniej B3
(niacyna)

Niedokrwistoœæ (anemia) 
z³oœliwa, zmêczenie, zanik 
czucia, zaburzenia wzroku

Warunkuje przemiany
bia³ek, t³uszczy,
wêglowodanów i kwasów
nukleinowych, niezbêdna
w regeneracji komórek
i procesach krwiotwórczych 

Ryby, miêso, w¹troba,
jaja, mleko, dro¿d¿e 

B12

kobalamina

Zmiany skórne, ³upie¿, ³ojotok,
wypadanie w³osów, bóle miêœni,
zapalenia jelit, halucynacje,
depresje, zahamowanie wzrostu

Jest sk³adnikiem enzymów
bior¹cych udzia³ w wi¹zaniu
dwutlenku wêgla, zapewnia
prawid³owy stan skóry 
i w³osów, niezbêdna 
w syntezie kwasów 
t³uszczowych

W¹troba, dro¿d¿e, miêso,
mleko, jaja, orzeszki
ziemne, warzywa (groch,
ziemniaki, marchew), 
wytwarzana jest tak¿e
przez bakterie jelitowe

H

biotyna

Ci¹g dalszy tabeli nr 1.

Witamina G³ówne Ÿród³a Dzia³anie fizjologiczne Skutki niedoboru

Sk³adniki mineralne

Pe³ni¹ one podwójn¹ rolê w organizmie cz³owieka. Przeciêtnie jest ich w organizmie ok. 30. Jedne z nich, podobnie
jak bia³ka s¹ materia³em budulcowym (np. wapñ, fosfor, ¿elazo), inne natomiast reguluj¹ przebieg czynnoœci organizmu
(np. potas, sód, chlor, jod). Ogólnie stanowi¹ ok. 4% masy cia³a wchodz¹c w sk³ad komórek, tkanek, p³ynów ustrojowych,
enzymów, hormonów, itp. Zawartoœæ poszczególnych sk³adników mineralnych waha siê w doœæ szerokich granicach.
Bior¹c pod uwagê dzienne zapotrzebowanie organizmu mo¿na je podzieliæ na makroelementy i mikroelementy.

Do makroelementów, których organizm potrzebuje w doœæ du¿ych iloœciach, nale¿¹: wapñ, fosfor, magnez, siarka,
chlor, sód i potas. Natomiast mikroelementy to zwi¹zki wystêpuj¹ce w ustroju w iloœciach œladowych i zalicza siê do
nich: ¿elazo, jod, miedŸ, cynk, mangan, kobalt i fluor. Sk³adników mineralnych dostarczaj¹ organizmowi produkty
spo¿ywcze (roœlinne i zwierzêce), woda oraz sól kuchenna. Nie wszystkie sk³adniki mineralne s¹ w jednakowym stopniu
przyswajane z po¿ywienia. Zale¿y to od wielu ró¿norodnych czynników. Np. stwierdzono, ¿e wapñ przyswaja siê
z warzyw tylko w 13%, natomiast z mleka w 99%. Z tego wzglêdu, w doborze produktów spo¿ywczych codziennej diety
nale¿y uwzglêdniaæ nie tylko iloœæ zawartego sk³adnika, lecz tak¿e jego przyswajalnoœæ.

Do najczêœciej spotykanych w naszym kraju niedoborów sk³adników mineralnych w organizmie cz³owieka nale¿¹
niedobory wapnia, ¿elaza i jodu. Znaczenie wybranych sk³adników mineralnych dla organizmu oraz g³ówne Ÿród³a ich
wystêpowania przedstawiono w tabeli nr 2 (na stronie s¹siedniej).

Woda
Stanowi ona prawie 70% ogólnej masy cia³a i tworzy œrodowisko, w którym zachodz¹ wszystkie procesy ¿yciowe.

Jest rozpuszczalnikiem wielu sk³adników pokarmowych rozprowadzanych po ca³ym organizmie, bierze udzia³ w proce-
sach trawienia, regulacji temperatury cia³a a tak¿e usuwania z organizmu produktów przemiany materii. �ród³em wody
dla organizmu s¹ produkty spo¿ywcze, napoje oraz tzw. woda metaboliczna, powstaj¹ca w ustroju w procesach utle-
niania wêglowodanów, bia³ek i t³uszczów. 

Dobowe zapotrzebowanie organizmu na wodê wynosi oko³o 1,5 - 2 litrów i jest uzale¿nione od wielu czynników
(np. od pory roku, klimatu, rodzaju wykonywanej pracy, przyzwyczajenia, przemiany materii, itp.). Straty wody,
wynikaj¹ce np. z nadmiernego pocenia siê czy biegunki, powinny byæ uzupe³niane, aby nie doprowadziæ do zachwiania
bilansu wodnego organizmu i odwodnienia. 
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Odwapnienia, zmiêkczenia 
i zniekszta³cenia koœæca, psucie
siê zêbów. 
Przy d³ugotrwa³ych niedoborach
dochodzi do zahamowania 
wzrostu i nadmiernej 
pobudliwoœci uk³adu nerwowego 

Jest g³ównym sk³adnikiem budowy
koœæca i zêbów, niezbêdny te¿ do
prawid³owego funkcjonowania uk³adu 
nerwowego i miêœniowego oraz pracy
serca. Wspomaga utrzymanie
równowagi kwasowo-zasadowej,
warunkuje odpowiedni¹ krzepliwoœæ
krwi, aktywizuje wiele enzymów,
dzia³a przeciwzapalnie, 
przeciwalergicznie 

Mleko i produkty
mleczne, ¿ó³tka jaj,
warzywa 
liœciaste

Wapñ

Niedobory nale¿¹ do rzadkoœciOprócz wapnia jest g³ównym
sk³adnikiem mineralnym budowy 
koœæca, stanowi wa¿n¹ czêœæ
sk³adow¹ miêœni, mózgu, cieczy 
ustrojowych. Pe³ni wiêcej funkcji
ni¿ jakikolwiek inny pierwiastek

Rozpowszechniony 
w produktach
spo¿ywczych – 
te same produkty,
które s¹ Ÿród³em 
wapnia, zawieraj¹ 
te¿ fosfor

Fosfor

Dzienne zapotrzebowanie jest 
w pe³ni pokrywane z uwagi 
na du¿e rozpowszechnienie 
w produktach spo¿ywczych 

Niezbêdny do budowy koœæca,
komórek i p³ynów ustrojowych,
wa¿ny w gospodarce fosforem,
przemianie wêglowodanów, 
uczestniczy w uaktywnieniu 
niektórych enzymów

Produkty roœlinne
zielone, orzechy,
groch, fasola, pe³ne
ziarna zbó¿

Magnez

Dzienne zapotrzebowanie jest 
w pe³ni pokrywane z uwagi 
na du¿e rozpowszechnienie 
w produktach spo¿ywczych.

Sk³adnik bia³ek budulcowych 
i regulacyjnych (aminokwasy, 
witaminy, hormony, enzymy);
szczególnie du¿e iloœci zawieraj¹
paznokcie, w³osy, skóra.

Miêso, ryby, jaja,
groch, kapusta,
kalafiory, cebula

Siarka

Tabela nr 2. Charakterystyka wybranych sk³adników mineralnych

Pierwiastek G³ówne Ÿród³a Dzia³anie fizjologiczne Skutki niedoboru

MAKROELEMENTY

Powszechna obecnoœæ chloru 
w produktach spo¿ywczych
sprawia, ¿e na ogó³ nie spotyka
siê u ludzi jego niedoborów. 

Reguluje gospodarkê wodn¹, 
warunkuje równowagê kwasowo-
-zasadow¹ oraz pobudliwoœæ
miêœniowo-nerwow¹.

Naturalne produkty,
sól kuchennaChlor

Dzienne zapotrzebowanie jest 
w pe³ni pokrywane z uwagi 
na powszechnoœæ wystêpowania.
Do niedoboru sk³adników
dochodzi w razie nieprawid³owego
wch³aniania lub nadmiernego
wydalania. Nadmiar sodu mo¿e
byæ przyczyn¹ nadciœnienia.

Bior¹ udzia³ w regulacji gospodarki
wodnej organizmu, sód przyczynia
siê do zatrzymywania wody 
w organizmie, potas – do jej
wydalania. 

Naturalne produkty,
sól kuchenna – sto-
sunek sodu do potasu
w po¿ywieniu
powinien wynosiæ 
ok. 4:1

Sód i potas
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To pierwiastek, którego 
najczêœciej brakuje w diecie.
Niedobór powoduje 
niedokrwistoœæ (anemiê).

Wchodzi w sk³ad wielu wa¿nych
enzymów zwi¹zanych z procesem
oddychania komórkowego oraz
hemoglobiny i mioglobiny (barwnik
miêœni).

Miêso, ryby, w¹troba,
jaja, owoce, warzywa
liœciaste

¯elazo

Ze wzglêdu na szerokie
rozpowszechnienie w przyrodzie
i w produktach spo¿ywczych,
niedobory miedzi zdarzaj¹ siê
stosunkowo rzadko.

Jest sk³adnikiem wielu enzymów,
odgrywa istotn¹ rolê w syntezie
hemoglobiny, tworzeniu siê koœci.

W¹troba, jaja, ryby,
m¹ka pszenna
razowa, fasola

MiedŸ

Skutkiem niedoboru jodu jest
przerost tarczycy (tzw. wole),
nadczynnoœæ tarczycy, sennoœæ,
ociê¿a³oœæ. Braki u dzieci
prowadz¹ do niedorozwoju
umys³owego i fizycznego.
W Polsce niedobory jodu 
wystêpuj¹ w okolicach 
podgórskich (Podkarpacie,
Sudety), gdzie ludnoœci 
profilaktycznie podaje siê sól
kuchenn¹ wzbogacon¹ w jod. 

Jest sk³adnikiem hormonów tarczy-
cy, wp³ywa na wzrost i odnowê
komórek, przemianê bia³ka,
wêglowodanów i soli mineralnych,
funkcjonowanie uk³adu nerwowego,
potêguje dzia³anie enzymów œród-
komórkowych.

Zawartoœæ jodu w pro-
duktach spo¿ywczych
roœlinnych, a tak¿e
zwierzêcych, waha siê
w szerokich granicach,
zale¿nie od regionu i
zwi¹zana jest z iloœci¹
jodu w glebie.
Szczególnie du¿o jodu
zawieraj¹ dorsze,
wiœnie i czereœnie.

Jod

Ze wzglêdu na szerokie
rozpowszechnienie w produktach
spo¿ywczych zapotrzebowanie
jest w pe³ni pokrywane.

Jest sk³adnikiem wielu enzymów,
odgrywa wa¿n¹ rolê w trawieniu
bia³ek, u¿ywany w leczeniu ran
i stanów zapalnych.

Czerwone miêso, ryby
i owoce morza
(szczególnie œledzie
i ostrygi), groch, bób,
fasola

Cynk

Ci¹g dalszy tabeli nr 2.

Pierwiastek G³ówne Ÿród³a Dzia³anie fizjologiczne Skutki niedoboru

MIKROELEMENTY

Niedobory manganu 
w organizmie cz³owieka zdarzaj¹
siê rzadko.

Jest czynnikiem wzrostowym, 
aktywuje wiele enzymów.

Produkty roœlinne 
(œliwki, pomidory,
winogrona, buraki,
fasola, czarne jagody)
i zwierzêce (serce,
w¹troba, nerki).

Mangan

Przy racjonalnym ¿ywieniu
niedobory nie wystêpuj¹, mog¹
pojawiæ siê przy œcis³ej diecie
wegetariañskiej.

Niezbêdny do tworzenia 
witaminy B12 zapobiegaj¹cej
niedokrwistoœci.

Miêso i nabia³
Kobalt

Niedostateczna poda¿ fluoru
wp³ywa na rozwój próchnicy
zêbów. Niebezpieczny jest 
nadmiar fluoru uszkadzaj¹cy 
szkliwo zêbowe oraz prowadz¹cy
do ciê¿kich zaburzeñ i zatruæ
organizmu.

Odgrywa istotna rolê w budowie
tkanki kostnej i szkliwa zêbów.

Ryby morskie,
w¹troba, kalafiory,
herbata, woda pitna

Fluor
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2. Zasady racjonalnego odżywiania się

Aby mo¿na by³o mówiæ o prawid³owym od¿ywianiu siê, dostarczane do ustroju po¿ywienie powinno byæ:
• odpowiednio zestawione, aby zawiera³o wszystkie niezbêdne sk³adniki w iloœciach i proporcjach zgodnych z zalece-

niami nauki o ¿ywieniu,
• przyjmowane regularnie oraz roz³o¿one proporcjonalnie na poszczególne posi³ki,
• przygotowane zgodnie z wymogami sanitarno-higienicznymi,
• odpowiednio sporz¹dzone pod wzglêdem smakowym i estetycznie podane.

Zapotrzebowanie organizmu na po¿ywienie jest uzale¿nione od wielu czynników, np. od wieku, p³ci, stanu zdrowia,
rodzaju wykonywanej pracy, czy te¿ warunków klimatycznych.

Bardzo wa¿n¹ umiejêtnoœci¹ jest takie planowanie codziennych posi³ków, aby zawiera³y sk³adniki pokarmowe
zapewniaj¹ce organizmowi potrzebn¹ iloœæ energii i wszystkie niezbêdne substancje od¿ywcze. W tabeli nr 3 zamiesz-
czono opracowane przez Instytut ¯ywnoœci i ¯ywienia dzienne zapotrzebowanie energetyczne ludzi w ró¿nych grupach
wiekowych. 

Tabela nr 3. Dzienne zapotrzebowanie energetyczne ludzi

Aby u³atwiæ racjonalne planowanie posi³ków i ocenê jakoœci wy¿ywienia ludnoœci, dokonano podzia³u produktów
¿ywnoœciowych na pewne grupy. Kierowano siê przy tym podobieñstwem sk³adu produktów oraz ich znaczeniem
w ¿ywieniu. Stosuje siê ró¿ne podzia³y – na 2, 4, 6, 9, 12, 13 grup, w praktyce najczêœciej korzysta siê z podzia³u
na 6 lub 12 grup. W tabeli nr 4, jako przyk³ad, podano opracowane w Instytucie ¯ywnoœci i ¯ywienia zalecane dzienne
racje pokarmowe dla m³odzie¿y w wieku 13 – 20 lat z uwzglêdnieniem takiego podzia³u.

Grupa ludnoœci Zapotrzebowanie energetyczne
kJ kcal

DZIECI
1 – 3 lata 5 442 1 300
4 – 6 lat 7 116 1 700
7 – 9 lat 8 791 2 100

10 – 12 lat 10 884 2 600

DZIEWCZÊTA
13 – 15 lat 11 721 2 800
16 – 20 lat 11 302 2 700

CH£OPCY
13 – 15 lat 13 814 3 300
16 – 20 lat 15 488 3 700

Grupa ludnoœci Zapotrzebowanie energetyczne
kJ kcal

KOBIETY
Praca siedz¹ca 9 628 2 300
Praca umiarkowana 11 721 2 800
Praca ciê¿ka 13 395 3 200
Ciê¿arne 11 721 2 800
Karmi¹ce 14 232 3 400

MÊ¯CZY�NI
Praca siedz¹ca 10 844 2 600
Praca umiarkowana 13 395 3 200
Praca ciê¿ka 16 744 4 000
Praca bardzo ciê¿ka 18 837 4 500

LUDZIE STARSI
– PONAD 65 LAT 9 628 2 300



Tabela nr 4. Zalecane dzienne racje pokarmowe dla m³odzie¿y w wieku 13 – 20 lat 

Iloœæ produktów w gramach

L.p. Grupa produktów spo¿ywczych Dziewczêta Ch³opcy

13-15 lat 16-20 lat 13-15 lat 16-20 lat

I Produkty zbo¿owe (pieczywo, m¹ka, kasze) 300 290 360 380

II Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150

III Jaja * 3/4 3/4 3/4 3/4

IV Miêso, ryby, wêdliny, drób 170 165 195 215

V Mas³o i œmietana 35 30 40 45

VI Inne t³uszcze (smalec, s³onina, boczek, oleje, margaryna itp.) 15 15 25 25

VII Ziemniaki 350 350 450 500

VIII Warzywa i owoce bogate w witaminê 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 roœlin str¹czkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12

XII Cukier i s³odycze ( cukierki, ciastka, miód, d¿emy, itp.) 60 60 65 75

* iloœæ jaj podano w sztukach

Przy uk³adaniu jad³ospisów w ¿ywieniu indywidualnym i rodzin mo¿na pos³u¿yæ siê podzia³em produktów na 5 grup,
czyli tzw. piramid¹ zdrowego ¿ywienia przedstawion¹ na rys. 5.

Rys. 5. Piramida zdrowego ¿ywienia

Przy ustalaniu liczby posi³ków i przerw czasowych miêdzy nimi nale¿y braæ pod uwagê, przede wszystkim, wiek
osób i ciê¿koœæ wykonywanej przez nie pracy. Przyjmuje siê, ¿e cz³owiek doros³y powinien spo¿ywaæ 4 posi³ki, a dzieci
i m³odzie¿ 5 lub 6 posi³ków w ci¹gu dnia. Nie powinno siê jeœæ mniej ni¿ 3 posi³ki dziennie, a odstêpy miêdzy posi³kami
nie powinny byæ d³u¿sze ni¿ 5-6 godzin. Tabela nr 5 przedstawia procentowy udzia³ poszczególnych posi³ków w pokryciu
dziennego zapotrzebowania organizmu na energiê.
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Tabela nr 5. Procentowy udzia³ poszczególnych posi³ków 
w pokryciu dziennego zapotrzebowania organizmu na energiê.

Rodzaj posi³ku Procentowy podzia³ dziennego zapotrzebowania organizmu na energiê na poszczególne posi³ki

3 posi³ki dziennie 4 posi³ki dziennie 5 posi³ków dziennie

œniadanie 30 – 35% 25 – 30% 25 – 30%

II œniadanie – 5 – 10% 5 – 10%

obiad 35 – 40% 35 – 40% 30 – 35%

podwieczorek – – 5 – 10%

kolacja 25 – 30% 25 – 30% 15 – 20%

3. Zagrożenia zdrowia związane z nieodpowiednim odżywianiem się

Nieprawid³owoœci od¿ywiania mog¹ dotyczyæ zarówno iloœci i jakoœci po¿ywienia, jak i trybu ¿ywienia. Niedo¿ywie-
nie iloœciowe powoduje miêdzy innymi niedobór masy cia³a, a nadmiar po¿ywienia – oty³oœæ. Niedo¿ywienie jakoœciowe
powoduj¹ jawne lub utajone niedobory jednego lub kilku sk³adników od¿ywczych, np. niedobory witamin (awitaminozy),
niedobory bia³ek itp. Nieodpowiedni dla organizmu stosunek poszczególnych sk³adników po¿ywienia mo¿e byæ przyczyn¹
powstania mia¿d¿ycy, próchnicy zêbów, odwapnienia koœci, niedokrwistoœci itp. 

Nadwaga i oty³oœæ

Powstaj¹ wówczas, gdy organizm otrzymuje z po¿ywieniem wiêcej energii ni¿ mo¿e spo¿ytkowaæ. Ma³a aktywnoœæ
fizyczna zwi¹zana ze zmian¹ trybu ¿ycia wspó³czesnego cz³owieka i zbyt du¿a iloœæ pokarmów sprawiaj¹, ¿e 25%
Polaków ma problemy z utrzymaniem prawid³owej masy cia³a. Najbardziej rozpowszechnionym sposobem oceny masy
cia³a jest tzw. wskaŸnik BMI (Body Mass Index) – stosunek masy cia³a w kilogramach do kwadratu wysokoœci wyra¿onej
w metrach. Wartoœci BMI w przedziale 20-25 s¹ prawid³owe, powy¿ej 25 wskazuj¹ na nadwagê, powy¿ej 30 na oty³oœæ.
Zalecany dla mê¿czyzn BMI jest mniejszy lub równy 25, dla kobiet mniejszy lub równy 23,8. Polak wa¿y przeciêtnie
78 kg, Polka 70 kg, œredni BMI wynosi u mê¿czyzn 27, u kobiet 27. Nale¿n¹ masê cia³a (MN) mo¿na te¿ wyznaczyæ
wg prostego wzoru: MN = wzrost [cm] – 100.

Oty³oœæ to nie tylko problem estetyczny, ale przede wszystkim zdrowotny, gdy¿ upoœledza funkcjonowanie ca³ego
organizmu, przyczynia siê do powstania wielu schorzeñ i sprzyja ich rozwojowi. Otyli znacznie wczeœniej staj¹ siê ofia-
rami mia¿d¿ycy, chorób uk³adu kr¹¿enia, cukrzycy, chorób uk³adu nerwowego, pewnych nowotworów, chorób stawów,
nerek, pêcherzyka ¿ó³ciowego i wielu innych. Jedynym ratunkiem jest tu powrót do prawid³owej masy cia³a poprzez
odpowiedni¹ dietê i zwiêkszenie aktywnoœci fizycznej.

Niedo¿ywienie

Niedo¿ywienie iloœciowe jest spowodowane d³ugotrwa³ym ujemnym bilansem energetycznym – organizm otrzymuje
mniej po¿ywienia ni¿ wynosi jego minimalne zapotrzebowanie. Powoduje to niedobory bia³ka, witamin, sk³adników mine-
ralnych, g³ównie wapnia i ¿elaza. Konsekwencj¹ tego jest opóŸnienie wzrostu i rozwoju psychofizycznego, stopniowe
wyniszczenie organizmu, obni¿enie odpornoœci i w konsekwencji œmieræ. Na œwiecie g³oduje ponad miliard osób, g³ównie
w krajach Azji, Afryki i Ameryki Po³udniowej.

W Polsce i krajach uprzemys³owionych pojawia siê problem niedo¿ywienia jakoœciowego, wynikaj¹cy z niepra-
wid³owego sk³adu spo¿ywanych produktów. Je siê du¿o, ale po¿ywienie nie dostarcza niezbêdnych sk³adników. W orga-
nizmie powstaj¹ niedobory g³ównie witamin, mikro- i makroelementów. Skutki tych niedoborów omówiono przy charak-
terystyce sk³adników pokarmowych (patrz tablice nr 1 i 2). Do powstania ich przyczyniaj¹ siê równie¿ szeroko rekla-
mowane „diety-cud”, oferuj¹ce szybk¹ utratê masy cia³a i najczêœciej nie zapewniaj¹ce organizmowi wszystkich niezbêd-
nych sk³adników pokarmowych.

Zaburzenia ³aknienia

Anoreksja i bulimia to bardzo powa¿ne choroby, które mog¹ wyniszczyæ organizm. Maj¹ one pod³o¿e psychiczne,
a nie fizjologiczne, ale poniewa¿ dotycz¹ sfery od¿ywiania, celowe wydaje siê podanie podstawowych informacji na temat
tych zaburzeñ. Wynikaj¹ce z powa¿nych, patologicznych sytuacji, na które nara¿ony jest cz³owiek w swoim œrodowisku
(przewa¿nie rodzinnym), dotykaj¹ najczêœciej dziewcz¹t w okresie dojrzewania (choruje a¿ 3% dziewcz¹t w wieku



11 – 20 lat), ale zdarzaj¹ siê równie¿ wœród ch³opców, u których jednak trudniej rozpoznaæ chorobê i rozpocz¹æ lecze-
nie. Wystêpowa³y ju¿ wczeœniej, ale problemem spo³ecznym sta³y siê dopiero wówczas, gdy moda zaczê³a lansowaæ
szczup³¹ sylwetkê jako idea³ piêkna. 

Anoreksja objawia siê jako jad³owstrêt, brak apetytu, niechêæ do jedzenia z jednoczesn¹ obsesj¹ na tym tle.
Na pocz¹tku choroby zwykle obserwuje siê odchudzanie i lêk przed utrat¹ efektów. Potem nastêpuje utrata prawid³owego
odczuwania g³odu i dochodzi do tego, ¿e osoba dotkniêta anoreksj¹ przestaje zupe³nie jeœæ. Prowadzi to do wychudzenia,
a nastêpnie wyniszczenia ca³ego organizmu. Masa cia³a obni¿a siê do 35 kg, a czêsto jeszcze ni¿ej, pojawia siê anemia,
zmniejszenie odpornoœci na infekcje, zmniejszenie wydolnoœci serca, obni¿enie ciœnienia krwi, zwolnienie têtna,
zaburzenia w pracy nerek i przewodu pokarmowego, obni¿enie ciep³oty cia³a, zmiany skórne, zaburzenia hormonalne
(zatrzymanie miesi¹czkowania), zwiêkszone ryzyko z³amañ koœci. Obserwuje siê te¿ zmiany w psychice (apatia, roz-
dra¿nienie, bezsennoœæ, próby samobójcze). Leczenie anoreksji jest bardzo trudne, czêsto dochodzi do nawrotów choro-
by. Œmiertelnoœæ z powodu anoreksji wynosi od kilku do kilkunastu procent.

Bulimia charakteryzuje siê gwa³townymi napadami g³odu i niekontrolowanego spo¿ywania wielkiej iloœci po-
¿ywienia. Towarzyszy temu paniczny lêk przed oty³oœci¹, co skutkuje podejmowaniem dzia³añ maj¹cych przeciwdzia³aæ
wzrostowi masy cia³a – za¿ywanie œrodków przeczyszczaj¹cych i moczopêdnych, leków hamuj¹cych apetyt oraz
prowokowanie wymiotów. Objawy bulimii s¹ czêsto dla otoczenia trudne do zauwa¿enia, gdy¿ osoby chore utrzymuj¹ to
w tajemnicy, z regu³y s¹ szczup³e, a skutki pojawiaj¹ siê dopiero po pewnym czasie. Nale¿¹ do nich, spowodowane
czêstymi wymiotami – uszkodzenia szkliwa zêbów i stany zapalne dzi¹se³ oraz zaburzenia pracy serca i nerek na skutek
zachwiania równowagi elektrolitycznej p³ynów ustrojowych, bolesne skurcze ³ydek, dusznoœci, omdlenia i zaburzenia ze
strony przewodu pokarmowego. Dochodz¹ do tego jeszcze problemy emocjonalne. Bulimia mo¿e te¿ przechodziæ
w anoreksjê lub wystêpowaæ z ni¹ naprzemiennie. 

4. Inne zagrożenia związane z żywnością

Zanieczyszczenia ¿ywnoœci

W spo¿ywanej przez cz³owieka ¿ywnoœci mog¹ znajdowaæ siê zanieczyszczenia chemiczne, fizyczne i biologiczne. 

�ród³em ska¿eñ chemicznych s¹ g³ównie procesy produkcji ¿ywnoœci, zanieczyszczenie powietrza, gleby i wód
spowodowane rozwojem przemys³u i motoryzacji, œrodki chemiczne stosowane w rolnictwie i gospodarstwie domowym
oraz opakowania ¿ywnoœci. Do ¿ywnoœci przenikaj¹ metale, pestycydy oraz zwi¹zki organiczne. 

Metale i ich zwi¹zki w wiêkszoœci zaliczane s¹ do sk³adników mineralnych niezbêdnych do prawid³owego
funkcjonowania organizmu, ale jeœli ich zawartoœæ przekracza normy, mog¹ byæ przyczyn¹ zatruæ. Istniej¹ ró¿nice w gro-
madzeniu siê substancji toksycznych zale¿ne od rodzaju ¿ywnoœci. Przyk³adowo – ziarna zbó¿, g³ównie otrêby, kumuluj¹
metale ciê¿kie, z których najbardziej rozpowszechniony jest o³ów. Tak¿e inne metale jak kadm, aluminium, rtêæ i inne,
przenikaj¹c do ¿ywnoœci mog¹ szkodliwie oddzia³ywaæ na zdrowie cz³owieka. 

Azotyny i azotany gromadz¹ siê w liœciach i ³odygach roœlin, podczas, gdy w nasionach i owocach wystêpuj¹
w ma³ych iloœciach. W produktach spo¿ywczych, na skutek nieprzestrzegania zaleceñ sanitarnych lub okresów karencji,
mog¹ znajdowaæ siê ró¿ne substancje chemiczne u¿ywane do ochrony roœlin: chwasto-, grzybo- i owadobójcze,
hamuj¹ce kie³kowanie i inne, które drog¹ pokarmow¹ trafiaj¹ do organizmów ludzi i zwierz¹t. Istotnym Ÿród³em
chemicznego ska¿enia ¿ywnoœci pochodzenia zwierzêcego s¹ pozosta³oœci dodawanych do paszy leków, hormonów oraz
u¿ywanych przy zabiegach higienicznych œrodków dezynfekcyjnych. 

Bardzo groŸne dla cz³owieka mog¹ byæ zanieczyszczenia biologiczne ¿ywnoœci powoduj¹ce zatrucia pokarmowe,
inwazje paso¿ytnicze, a tak¿e inne niebezpieczne choroby. 

Najwa¿niejsze bakterie wywo³uj¹ce zaka¿enia pokarmowe przedstawiono w tabeli nr 6. Produkty spo¿ywcze mog¹
byæ zaka¿one nie tylko bakteriami wywo³uj¹cymi zatrucia pokarmowe, lecz równie¿ mog¹ przenosiæ zarazki chorobo-
twórcze, takie jak m.in. pa³eczki duru brzusznego i czerwonki, pr¹tki gruŸlicy, maczugowce b³onicy i inne. 

Zaka¿enia wywo³ywane przez drobnoustroje obecne w ¿ywnoœci s¹ dosyæ ³atwe do unikniêcia pod warunkiem
przestrzegania kilku, ni¿ej przedstawionych, podstawowych zasad bezpiecznego przechowywania produktów
spo¿ywczych i przygotowywania posi³ków.

Zasada czystoœci
• przed przygotowywaniem posi³ku i po jego zakoñczeniu dok³adnie myæ rêce myd³em i ciep³¹ wod¹, 
• utrzymywaæ w czystoœci powierzchnie, na których przygotowuje siê ¿ywnoœæ (blaty sto³ów, deski do krojenia) oraz

narzêdzia do obróbki,
• do wycierania powierzchni kuchennych najlepiej stosowaæ papierowe rêczniki jednorazowe, a jeœli u¿ywa siê œcierek

z tkaniny, nale¿y je czêsto zmieniaæ i praæ w wysokiej temperaturze.
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Zasada rozdzia³u
• pamiêtaæ o tym, aby niektórych produktów spo¿ywczych nie przechowywaæ i nie przygotowywaæ razem,
• szczególn¹ uwagê zwróciæ na surowe miêso, drób i ryby, które mog¹ byæ Ÿród³em bakterii i mimo, ¿e same nie

stanowi¹ zagro¿enia, gdy¿ poddawane s¹ obróbce termicznej, mog¹ zanieczyœciæ produkty gotowe do spo¿ycia,
• u¿ywaæ innej deski do krojenia surowych miês i innej do przygotowywania sa³atek oraz innych produktów gotowych

do spo¿ycia,
• stosowaæ oddzielne naczynia i sztuæce do surowego miêsa i produktów gotowych do spo¿ycia.

Zasada dok³adnego sma¿enia
• produkty wymagaj¹ce obróbki termicznej nale¿y sma¿yæ, piec lub gotowaæ odpowiednio d³ugo tak, aby byæ pewnym,

¿e wszystkie bakterie, potencjalnie obecne w produktach ¿ywnoœciowych zosta³y zabite,
• szczególnie dok³adnie nale¿y sma¿yæ produkty z miêsa mielonego, które nie mog¹ pozostaæ ró¿owe wewn¹trz,
• jajka nale¿y sma¿yæ i gotowaæ w ten sposób, aby œciê³o siê bia³ko i zestali³o ¿ó³tko (przepisy kulinarne, w których

¿ó³tko pozostaje p³ynne lub pó³p³ynne zwiêkszaj¹ ryzyko zaka¿enia).

Zasada szybkiego ch³odzenia
• czas zamra¿ania produktu nie powinien przekraczaæ 2 godzin; pozwala to unikn¹æ namno¿enia siê bakterii (nale¿y

przygotowaæ odpowiednio ma³e porcje do zamra¿ania),
• nigdy nie nale¿y rozmra¿aæ produktu bezpoœrednio na stole lub w zlewie; nale¿y to robiæ w lodówce, kuchence

mikrofalowej lub pod strumieniem bie¿¹cej wody,
• nie nale¿y prze³adowywaæ lodówki, aby nie utrudniaæ cyrkulacji zimnego powietrza wokó³ produktów.

Tabela nr 6. Najwa¿niejsze bakterie wywo³uj¹ce zaka¿enia pokarmowe

Gatunek
Najczêœciej zaka¿ane Dawka

Cechy charakterystyczne
produkty spo¿ywcze zakaŸna

Bacillus cereus miêso, mleko, warzywa, nieznana Powoduje zatrucia pokarmowe dwiema ró¿nymi
ryby enterotoksynami. Objawy zatrucia zwykle

nie s¹ groŸne.

Campylobacter drób, mleko, woda oko³o 500 Najczêstsza przyczyna zaka¿eñ pokarmowych
jejuni komórek w USA.

Clostridium kie³basa, miêso, miliardowe GroŸne dla ¿ycia zatrucie wywo³uje
botulinum konserwy warzywne czêœci grama produkowana przez bakterie neurotoksyna
(laseczka jadu toksyny – jad kie³basiany. Toksyna rozk³ada siê
kie³basianego) w wysokich temperaturach.

Escherichia coli niedosma¿one, oko³o 10 Mikroorganizm produkuje toksynê SLT
0157:H7 mielone miêso wo³owe, komórek bardzo podobn¹ do toksyny shigelli.
(pa³eczka mleko Zatrucia mog¹ prowadziæ do powa¿nych
okrê¿nicy) uszkodzeñ nerek.

Listeria mleko, sery, lody, oko³o 1000 Mo¿e mno¿yæ siê w warunkach ch³odniczych.
monocyfogenes surowe warzywa, komórek Zaka¿enia tym drobnoustrojem s¹ rzadkie.

kie³basa, drób, miêso, Mo¿e powodowaæ niebezpieczne zaka¿enia p³odu.
ryby

Salmonella surowe miêso, drób, oko³o 20 Jedna z najczêstszych przyczyn zatruæ
enterica jajka, mleko, nabia³, komórek pokarmowych na ca³ym œwiecie.

(ró¿ne serotypy ryby, soki owocowe
gatunku l)

Shigella sa³atki, surowe oko³o 10 Jest przyczyn¹ powa¿nych zatruæ znanych
(ró¿ne gatunki) warzywa, mleko komórek pod nazw¹ czerwonki bakteryjnej. Produkuje

i nabia³, drób, woda dwa rodzaje toksyn: enterotoksynê
i tzw. toksynê Shiga.



Ci¹g dalszy tabeli nr 6.

Gatunek
Najczêœciej zaka¿ane Dawka

Cechy charakterystyczne
produkty spo¿ywcze zakaŸna

Staphylococcus miêso, drób, jedna Zatrucie powoduje wytworzona przez gronkowce
aureus ciastka z kremem, jajka, milionowa enterotoksyna, która nie rozk³ada siê
(gronkowiec sa³atki, mleko i nabia³ czêœæ grama w wysokich temperaturach.
z³ocisty) enterotoksyny

(mikrogram)

Vibrio cholerae zanieczyszczona woda, oko³o miliona Wywo³uje cholerê. Zwi¹zana jest z niskim
(przecinkowiec owoce morza komórek poziomem higieny. Obecnie wystêpuje g³ównie
cholery) w krajach Trzeciego Œwiata.

Yersinia miêso, ostrygi, ryby, nieznana Potrafi¹ siê mno¿yæ w niskich temperaturach.
enferocolitica surowe mleko Dosyæ rzadkie. Objawy choroby s¹ czasami
Yersinia bardzo podobne do zapalenia wyrostka
pseudotuberculosis robaczkowego, który jest w zwi¹zku z tym

niepotrzebnie usuwany.

¯ywnoœæ mo¿e byæ tak¿e przenoœnikiem paso¿ytów, które najczêœciej dostaj¹ siê do organizmu cz³owieka po
spo¿yciu zaka¿onego miêsa, przetworów miêsnych lub Ÿle umytych ryb b¹dŸ warzyw. Nastêpuje to najczêœciej z powodu
nieprzestrzegania podstawowych zasad higieny. Paso¿yty maj¹ ró¿norodne szkodliwe dzia³anie – mog¹ uszkadzaæ
narz¹dy wewnêtrzne, zatruwaæ organizm produktami w³asnej przemiany materii, powodowaæ niedobory sk³adników
pokarmowych. Zestawienie najczêœciej wystêpuj¹cych chorób powodowanych inwazj¹ paso¿ytów i ich skutki dla orga-
nizmu cz³owieka przedstawiono w tabeli nr 7.

Wiele niepokoju wzbudza „choroba szalonych krów” (g¹bczaste zwyrodnienie mózgu – BSE)
i mo¿liwoœci przeniesienia jej na cz³owieka poprzez spo¿ycie miêsa wo³owego. Wywo³uj¹ j¹ cz¹steczki bia³ka zwane
prionami, które s¹ odporne na wiêkszoœæ czynników chemicznych, fizycznych, a wiêc nie niszcz¹ ich takie zabiegi
kulinarne jak gotowanie, sma¿enie, pieczenie, oraz sterylizacja termiczna, naœwietlanie promieniami jonizuj¹cymi
i ultrafioletowymi. Priony BSE mog¹ zaka¿aæ cz³owieka oraz inne gatunki zwierz¹t. Do zaka¿enia mo¿e dojœæ drog¹
pokarmow¹ (poprzez spo¿ycie ska¿onego prionami miêsa wo³owego, ¿elatyny) albo pozajelitow¹ (poprzez
wstrzykniêcie preparatów bia³kowych zawieraj¹cych priony, ska¿one narzêdzia chirurgiczne). Aby zminimalizowaæ
ryzyko, nale¿y unikaæ miêsa i wszelkich przetworów pochodz¹cych od zwierz¹t chorych na g¹bczaste zwyrodnienie
mózgu. 

Tabela nr 7. �ród³a zara¿enia i negatywne skutki wybranych chorób paso¿ytniczych

Nazwa paso¿yta �ród³a zaka¿enia Skutki zdrowotne

1. CHOROBY WYWO£YWANE PRZEZ PIERWOTNIAKI

Lamblioza Wskutek nieprzestrzegania zasad higieny Stany zapalne:
– lamblia cz³owiek zara¿a siê cystami (formy • jelita cienkiego

jelitowa przetrwalnikowe) poprzez kontakt z ka³em • dróg ¿ó³ciowych
chorych lub nosicieli, w wyniku spo¿ywania • pêcherzyka ¿ó³ciowego
zanieczyszczonych jarzyn, owoców lub
zanieczyszczonej wody.
Cysty s¹ przenoszone z ka³u na ¿ywnoœæ
tak¿e przez owady (np. muchy, karaluchy).
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Ci¹g dalszy tabeli nr 7.

Nazwa paso¿yta �ród³a zaka¿enia Skutki zdrowotne

2. CHOROBY WYWO£YWANE PRZEZ ROBAKI P£ASKIE

Tasiemczyce Wszystkie robaczyce (za wyj¹tkiem w³oœnicy)
– tasiemiec Cz³owiek zara¿a siê spo¿ywaj¹c surowe lub daj¹ podobne objawy chorobowe:

nieuzbrojony niedogotowane miêso wo³owe (np. befsztyk • zaburzenia funkcjonowania przewodu
tatarski) zawieraj¹ce larwy tasiemca. pokarmowego

• zaburzenia ³aknienia (brak apetytu lub
– tasiemiec Cz³owiek zara¿a siê spo¿ywaj¹c surowe lub nadmierne uczucie g³odu), nudnoœci,

uzbrojony niedogotowane miêso wieprzowe lub jego wymioty, bóle brzucha, biegunka lub zaparcie
przetwory zawieraj¹ce larwy tasiemca. • objawy ogólne: os³abienie, bladoœæ,

chudniêcie, podkr¹¿one oczy
– tasiemiec �ród³em zaka¿enia jest ka³ chorego • zaburzenia funkcjonowania uk³adu nerwowego:

kar³owaty cz³owieka, w którym znajduj¹ siê jaja nadmierna pobudliwoœæ lub apatia, zawroty 
tasiemca. Jaja mog¹ byæ te¿ przenoszone g³owy, czêsto bóle g³owy, u dzieci czasem
przez zaka¿one nimi owady, ¿ywnoœæ, wodê. drgawki

3. CHOROBY WYWO£YWANE PRZEZ ROBAKI OB£E

Owsica Zara¿enie nastêpuje poprzez kontakt Wszystkie robaczyce (za wyj¹tkiem w³oœnicy)
– owsik ludzki z jajami, które mog¹ znajdowaæ siê na daj¹ podobne objawy chorobowe:

przedmiotach i po¿ywieniu dotykanym • zaburzenia funkcjonowania przewodu
przez chorego. pokarmowego

• zaburzenia ³aknienia (brak apetytu lub
Glistnica Zara¿enie nastêpuje przez spo¿ycie pokarmu nadmierne uczucie g³odu), nudnoœci, wymioty,
– glista ludzka zawieraj¹cego jaja paso¿yta (nie umyte bóle brzucha, biegunka lub zaparcie

owoce, warzywa lub zanieczyszczona woda). • objawy ogólne: os³abienie, bladoœæ, chudniêcie,
podkr¹¿one oczy

W³osog³ówczyca Cz³owiek zara¿a siê podobnie jak przy • zaburzenia funkcjonowania uk³adu nerwowego:
– w³osog³ówka glistnicy (po owsicy, w³osog³ówczyca jest nadmierna pobudliwoœæ lub apatia, zawroty

najczêstsz¹ robaczyc¹ w Polsce). g³owy, czêsto bóle g³owy, u dzieci czasem
drgawki.

W³oœnica Cz³owiek zara¿a siê spo¿ywaj¹c surowe Wêdrówka w³oœnia po organizmie cz³owieka mo¿e
(trichinoza) miêso œwiñ lub dzików zawieraj¹ce powodowaæ m.in. gor¹czkê, czêsto obrzêki twarzy,
– w³osieñ otorbione larwy (najczêœciej z uboju szybko nasilaj¹ce siê bóle ró¿nych miêœni.

nielegalnego). Niebezpieczne s¹ te¿ wêdliny W ciê¿kich przypadkach wystêpuj¹ ró¿ne 
wêdzone w zbyt niskiej temperaturze. zaburzenia funkcjonowania uk³adów:

oddechowego, kr¹¿enia i nerwowego, które mog¹
byæ nawet przyczyn¹ zgonu.

Dodatki do ¿ywnoœci

Wiêkszoœæ spo¿ywanych wspó³czeœnie produktów spo¿ywczych to produkty uszlachetnione, powsta³e przez
przetwarzanie i utrwalanie surowców roœlinnych i zwierzêcych. Stosuje siê przy tym ró¿ne substancje dodatkowe: œrod-
ki konserwuj¹ce, barwniki, stabilizatory, przeciwutleniacze i emulgatory, sztuczne œrodki s³odz¹ce, substancje smakowe
i zapachowe, preparaty enzymatyczne i substancje wzbogacaj¹ce. Ich stosowanie jest dozwolone przepisami prawa pod
warunkiem spe³nienia okreœlonych wymagañ i przebadania ich pod wzglêdem bezpieczeñstwa dla zdrowia. Przed nazw¹
œrodka jest podany odpowiedni kod, czyli litera E (dozwolona w Unii Europejskiej) i numer danej substancji np. E100
kurkuma, E150 karmel itp. Obecnie stosuje siê 500 takich substancji. Na etykietach wyrobów musi byæ podany wykaz
sk³adników wchodz¹cych w sk³ad substancji dodatkowych. 

¯ywnoœæ transgeniczna

Surowce i produkty transgeniczne zawieraj¹ fragment informacji genetycznej skonstruowanej w laboratorium, zwany
transgenem. �ród³em transgenu mog¹ byæ roœliny, zwierzêta, bakterie oraz wirusy. Modyfikacjê genetyczn¹ prowadzi siê
w ró¿nych celach – najwa¿niejsze to:
• uzyskanie zwiêkszonej odpornoœci roœlin na choroby grzybowe, wirusowe, niskie temperatury,
• zwiêkszenie plonu,



• otrzymanie produktu o wiêkszej trwa³oœci, o odpowiednim smaku lub innych po¿¹danych cechach,
• zwiêkszenie suchej masy produktu i zmiana proporcji sk³adników (powstanie produktu o po¿¹danych w³asnoœciach

fizykochemicznych), 
• hodowla zwierz¹t rzeŸnych o znacznych przyrostach masy i odpowiednich cechach miêsnych.
 

Czo³owi producenci zmodyfikowanej ¿ywnoœci to USA, Kanada, Brazylia i Argentyna. Na najwiêksz¹ skalê upra-
wiana jest soja i kukurydza, ale s¹ to równie¿ pomidory, ziemniaki, orzeszki ziemne, tytoñ i kawa. Zgodnie
z obowi¹zuj¹cymi w Polsce przepisami prawa, genetycznie modyfikowana ¿ywnoœæ proponowana konsumentom nie
mo¿e stanowiæ jakiegokolwiek zagro¿enia nie tylko dla nich, ale równie¿ dla zwierz¹t i œrodowiska. Oznacza to prawo
do pe³nej informacji o tym, co zawiera produkt, która powinna byæ umieszczona na opakowaniu produktu.

¯ywnoœæ genetycznie modyfikowana budzi wci¹¿ wiele kontrowersji. Jest przedmiotem sporów specjalistów z zakre-
su medycyny, genetyki, rolnictwa, fizjologii, ¿ywienia, weterynarii, zootechniki, normalizacji i prawa ¿ywnoœciowego.
Z jednej strony jest nadzieja na rozwi¹zanie problemu wy¿ywienia ludnoœci œwiata, a z drugiej wiele zastrze¿eñ
i niepewnoœci. W œwietle badañ prowadzonych w oœrodkach naukowych na ca³ym œwiecie ¿ywnoœæ modyfikowana gene-
tycznie nie posiada w³aœciwoœci szkodliwych dla zdrowia. Jednak, jak podkreœlaj¹ naukowcy, up³ynê³o za ma³o czasu,
by ze stuprocentow¹ pewnoœci¹ stwierdziæ, czy spo¿ywanie dzisiaj ¿ywnoœci genetycznie zmodyfikowanej nie spowodu-
je negatywnych nastêpstw za kilkanaœcie lub kilkadziesi¹t lat. 

PRZYKŁADOWE REKLAMY ARTYKUŁÓW ŻYWNOŚCIOWYCH I PREPARATÓW ODCHUDZAJĄCYCH

X – doda ci skrzyde³                                                      X - jogurtowa świeżość

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

X – to mi siê uœmiecha                                                  X - rzeŸbiarz mêskich sylwetek 

X – naturalna redukcja nadwagi                                    X - sprzymierzeniec piêknej sylwetki

X – Powiedz t³uszczowi ¿egnaj !                                    X - to tylko dwie kalorie !  
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      Należy uważać na zawarte w sloganach reklamowych „chwyty” psychologiczno-motywacyjne. 
             Przykłady sloganów reklamowych: 
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X - to nazwa marki. Zgadnij, jakie produkty reprezentuje. Podaj inne znane ci przykłady.
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MODUŁ I

ĆWICZENIA DLA GRUP

Ćwiczenie 1

1. Przyjrzyjcie siê poni¿szej liœcie, na której wypisano wszystko, co zjad³ w ci¹gu dnia 15-letni gimnazjalista:
• œniadanie – bu³ka z mas³em, parówka, herbata z cukrem i cytryn¹,
• II œniadanie – dro¿d¿ówka, paczka paluszków, coca-cola, 2 batony Mars,
• obiad – zestaw z Mc Donald's (frytki + 2 kawa³ki kurczaka),
• podwieczorek – hamburger, coca-cola,
• kolacja – jajecznica na s³oninie, 2 kromki chleba, herbata.

2. Na podstawie poni¿szej tabeli zastanówcie siê, jakich produktów brakuje w przedstawionym po¿ywieniu i oceñcie je
pod wzglêdem zdrowotnym. 

Zalecane dzienne racje pokarmowe dla m³odzie¿y w wieku 13 – 20 lat

L.p. Grupa produktów spo¿ywczych Iloœæ produktów w gramach

Dziewczêta Ch³opcy

13-15 lat 16-20 lat 13-15 lat 16-20 lat

I Produkty zbo¿owe (pieczywo, m¹ka, kasze) 300 290 360 380

II Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150

III Jaja* 3/4 3/4 3/4 3/4

IV Miêso, ryby, wêdliny, drób 170 165 195 215

V Mas³o i œmietana 35 30 40 45

VI Inne t³uszcze (smalec, s³onina, boczek, oleje, margaryna itp.) 15 15 25 25

VII Ziemniaki 350 350 450 500

VIII Warzywa i owoce bogate w witaminê 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 roœlin str¹czkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12

XII Cukier i s³odycze ( cukierki, ciastka, miód, d¿emy, itp.) 60 60 65 75

* iloœæ jaj podano w sztukach

3. Wnioski zapiszcie na arkuszu papieru w poni¿szy sposób:

Brakuj¹ce sk³adniki pokarmowe Zagro¿enia dla zdrowia

• ..................................................................... • .....................................................................

• ..................................................................... • ....................................................................

• ..................................................................... • .....................................................................

• ..................................................................... • .....................................................................



Ćwiczenie 2

Zastanówcie siê, co najczêœciej jedz¹ m³odzi ludzie w Polsce? Przemyœlenia zapiszczcie na arkuszu papieru
w poni¿szy sposób:

Jakie potrawy najczêœciej pojawiaj¹ siê na stole w polskich domach?

• .......................................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................................

Jakie charakterystyczne zwyczaje i zachowania ¿ywieniowe mo¿na zaobserwowaæ?

• .......................................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................................

Co utrudnia prawid³owe ¿ywienie?

• .......................................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................................

Wnioski – co mo¿na by zmieniæ od razu w sposobie ¿ywienia polskiego ucznia?

• .......................................................................................................................................................

• .......................................................................................................................................................

ROZWIĄZANIA ĆWICZEŃ Z KARTY PRACY UCZNIA

1. Uzupełnione zdania: 

Codziennie powinno siê jeœæ warzywa i owoce, gdy¿ s¹ one Ÿród³em witamin i sk³adników mineralnych. Bardzo
dobrym Ÿród³em wapnia jest mleko i jego przetwory. W posi³kach nale¿y unikaæ nadmiaru soli, t³uszczów zwierzêcych
oraz s³odyczy. W naszej diecie g³ównym Ÿród³em energii powinny byæ produkty zbo¿owe. Najzdrowsza jest dieta,
w której spo¿ywamy urozmaicone produkty.

2. Rozwiązanie krzyżówki:

1. witaminy, 2. miêso, 3. g³ód, 4. kolacja, 5. niedo¿ywienie, 6. wapñ, 7. anoreksja, 8. woda, 9. nadwaga, 10. mineralne 
11. cukry.

Has³o – WÊGLOWODANY
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MODUŁ I

KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 3

Temat: Bezpieczne odżywianie się

Informacje podstawowe

Niezbêdnym warunkiem sprawnego funkcjonowania organizmu cz³owieka jest sta³e dostarczanie mu
odpowiednich sk³adników od¿ywczych. Rola poszczególnych sk³adników pokarmowych w ¿ywieniu
cz³owieka jest nastêpuj¹ca:
• wêglowodany i t³uszcze dostarczaj¹ g³ównie ciep³a i energii mechanicznej; w mniejszym stopniu

s³u¿¹ do budowy tkanek,
• bia³ka s³u¿¹ g³ównie jako budulec; w razie potrzeby organizmu s¹ równie¿ zu¿ywane do wy-

twarzania ciep³a i energii mechanicznej,
• zwi¹zki mineralne s¹ konieczne do wzrostu ustroju, procesów przemiany materii (trawienia,

wydalania) i jako budulec,
• witaminy s¹ niezbêdne do prawid³owej przemiany materii,
• woda s³u¿y do budowy tkanek i przemiany materii,
• czêœci niestrawne (np. b³onnik) stanowi¹ bodziec czynnoœci ruchowej jelit (perystaltyka). 

Anoreksja objawia siê jako jad³owstrêt, brak apetytu, niechêæ do jedzenia z jednoczesn¹ obsesj¹
na tym tle.
Bulimia charakteryzuje siê gwa³townymi napadami g³odu i niekontrolowanego spo¿ywania wielkiej
iloœci po¿ywienia.

W spo¿ywanej przez cz³owieka ¿ywnoœci mog¹ znajdowaæ siê zanieczyszczenia chemiczne, fizyczne
i biologiczne. 

¯ywnoœæ mo¿e byæ tak¿e przenoœnikiem paso¿ytów, które najczêœciej dostaj¹ siê do organizmu
cz³owieka po spo¿yciu zaka¿onego miêsa, przetworów miêsnych lub Ÿle umytych ryb b¹dŸ warzyw.
Nastêpuje to najczêœciej z powodu nieprzestrzegania podstawowych zasad higieny.  
  Wiele niepokoju wzbudza „choroba szalonych krów” (g¹bczaste zwyrodnienie mózgu – BSE)
i mo¿liwoœci przeniesienia jej na cz³owieka poprzez spo¿ycie miêsa wo³owego. Wywo³uj¹ j¹ cz¹stecz-
ki bia³ka zwane prionami, które s¹ odporne na wiêkszoœæ czynników chemicznych, fizycznych, a wiêc
nie niszcz¹ ich takie zabiegi kulinarne jak gotowanie, sma¿enie, pieczenie, oraz sterylizacja termicz-
na, naœwietlanie promieniami jonizuj¹cymi i ultrafioletowymi. 

   Wiêkszoœæ spo¿ywanych wspó³czeœnie produktów spo¿ywczych to produkty uszlachetnione, pow-
sta³e przez przetwarzanie i utrwalanie surowców roœlinnych i zwierzêcych. Stosuje siê przy tym ró¿ne
substancje dodatkowe: œrodki konserwuj¹ce, barwniki, stabilizatory, przeciwutleniacze i emulgato-
ry, sztuczne œrodki s³odz¹ce, substancje smakowe i zapachowe, preparaty enzymatyczne i sub-
stancje wzbogacaj¹ce. Ich stosowanie jest dozwolone przepisami prawa pod warunkiem spe³nienia
okreœlonych wymagañ i przebadaniu ich pod wzglêdem bezpieczeñstwa dla zdrowia. Przed nazw¹
œrodka jest podany odpowiedni kod, czyli litera E (dozwolona w Unii Europejskiej) i numer danej sub-
stancji, np. E100 kurkuma, E150 karmel itp. Obecnie stosuje siê 500 takich substancji. Na etykie-
tach wyrobów musi byæ podany wykaz sk³adników wchodz¹cych w sk³ad substancji dodatkowych.



¯ywnoœæ transgeniczna – jest to ¿ywnoœæ genetycznie modyfikowana, czyli wyprodukowana z roœlin
a tak¿e ze zwierz¹t, które zosta³y wczeœniej zmodyfikowane za pomoc¹ technik in¿ynierii genetycz-
nej. W œwietle badañ prowadzonych w oœrodkach naukowych na ca³ym œwiecie ¿ywnoœæ mody-
fikowana genetycznie nie posiada w³aœciwoœci szkodliwych dla zdrowia. Jednak, jak podkreœlaj¹
naukowcy, up³ynê³o za ma³o czasu, by ze 100% pewnoœci¹ stwierdziæ, czy spo¿ywanie dzisiaj
¿ywnoœci genetycznie zmodyfikowanej nie spowoduje negatywnych nastêpstw za lat kilkanaœcie lub
kilkadziesi¹t. 

Ćwiczenie 1

Uzupe³nij poni¿sze zdania u¿ywaj¹c odpowiednio s³ów podanych w nawiasie (urozmaicone, mleko,
sól, s³odycze, t³uszcz, produkty zbo¿owe, warzywa)

Codziennie powinno siê jeœæ .......................................... i owoce, s¹ bowiem Ÿród³em witamin

i sk³adników mineralnych. Bardzo dobrym Ÿród³em wapnia jest ...................................... i jego

przetwory. W posi³kach nale¿y unikaæ nadmiaru .....................,  ........................... zwierzêcych

oraz....................................... W naszej diecie g³ównym Ÿród³em energii powinny byæ

.............................. . Najzdrowsza jest dieta, w której spo¿ywamy .............................produkty.

Ćwiczenie 2

Dokonaj pomiaru swojego wzrostu i swojej wagi, a nastêpnie oblicz wskaŸnik BMI wed³ug wzoru :

masa cia³a w kilogramach
BMI =

wzrost w metrach × wzrost w metrach

Wartoœci BMI poni¿ej 18 wskazuj¹ na niedowagê, w przedziale 19 – 25 s¹ prawid³owe, 
w przedziale 25 – 30 wskazuj¹ na nadwagê, powy¿ej 30 – na oty³oœæ. 

Wyci¹gnij wnioski! 
• Czy masa Twojego cia³a jest prawid³owa? 
• Jeœli nie, zastanów siê, co powinieneœ zmieniæ w swoim sposobie od¿ywiania siê?
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MODUŁ I

Ćwiczenie 3

1. Organiczne sk³adniki pokarmowe niezbêdne do prawid³owego przebiegu procesów ¿yciowych,
oznaczane literami, np. A, C, H.

2. Jeden z produktów pochodzenia zwierzêcego, bogaty w pe³nowartoœciowe bia³ka.
3. Stan, uczucie zwi¹zane z niedoborem lub brakiem po¿ywienia.
4. Wieczorny posi³ek.
5. Brak dostatecznej iloœci pokarmu powoduj¹cy os³abienie organizmu, a nawet œmieræ.
6. Jeden z makroelementów, budulec koœci i zêbów.
7. Choroba objawiaj¹ca siê obsesyjn¹ niechêci¹ do jedzenia.
8. Stanowi 70% cia³a i jest niezbêdna dla ¿ycia.
9. Spowodowana jest zbyt du¿¹ iloœci¹ pokarmu, mo¿e prowadziæ do oty³oœci.

10. Sk³adniki ... – niezbêdne dla organizmu jako materia³y budulcowe i regulatory czynnoœci orga-
nizmu (np. fosfor, potas).

11. Sk³adniki energetyczne, wystêpuj¹ce m.in. w owocach (np. glukoza, fruktoza, sacharoza).




