Potrzeby pokarmowe cztowieka




W materiale omoéwiono wymagania pokarmowe cztowieka i funkcje poszczeg6lnych
sktadnikéw pokarmowych. Materiat zawiera:

1. Starter, w ktorym znajduje si¢ zdjecie roznych sktadnikow pokarmowych (warzywa,
owoce) odwolanie do wczesniejszej wiedzy ucznia poruszanejw zasobie oraz cele lekcji
sformutowane w jezyku ucznia i diagram pt. Wartos¢ energetyczna sktadnikow
pokarmowych.

2. Rozdzial: Biatka, ktory zawiera tabele z przyktadami biatek i ich funkcja w organizmie,
zdjecie produktow zywnosciowych na stole, doswiadczenie z filmem przedstawiajacym jego
przebieg, dwa ¢wiczenia.

3. Rozdzial: Weglowodany (cukry), ktory zawiera zdjecie roznych produktow bogatych
w weglowodany, ciekawostke, ¢wiczenie, doSwiadczenie ze zdjeciem, sekcje wazne oraz
obserwacje pecznienia otrebow.

4. Rozdziat: Ttuszcze, ktory zawiera zdjecie roznych produktow bogatych w ttuszcze,
doswiadczenie oraz tabele z przecigtng zawartoscig roznych sktadnikoéw pokarmowych
w roznych produktach.

5. Rozdzial: Witaminy, ktory zawiera dwie tabele: Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i
Witaminy rozpuszczalne w wodzie zawierajace informacje o wystepowaniu i funkcjach
poszczegblnych witamin oraz dwa ¢wiczenia.

6. Rozdzial: Woda i sole mineralne, ktory zawiera tabele, zdjecie papryki

z wyszczegolnieniem zawartosci soli mineralnych i innych sktadnikéw pokarmowych w niej
zawartych, tabele z wyszczegolnieniem wybranych makro- i mikroelementow i ich
funkcjami oraz wystepowaniem w produktach spozywczych, ciekawostke i cwiczenie.

7. Podsumowanie zawierajgce 2 ¢wiczenia.

8. Stownik zawierajacy wyjasnienia terminow: aminokwasy egzogenne,
aminokwasy endogenne, btonnik, cholesterol, glicerol, glikogen, kwasy ttuszczowe,
miazdzyca, nowotwor, perystaltyka jelit, skrobia, witaminy.

9. Zestaw 5 ¢wiczen interaktywnych i notatnik.



Potrzeby pokarmowe cztowieka

Do prawidlowego funkcjonowania organizmu czlowieka niezbedny jest pokarm. Sktadniki
pozywienia powinny dostarczaé energii i zwigzkow, ktore umozliwiaja funkcje zyciowe

oraz sg konieczne do zachowania zdrowia. Im bardziej urozmaicone s positki, tym wiecej
cennych skladnikow otrzymuje organizm.

Rosliny sg Zrodtem wielu cennych sktadnikéw pokarmowych
Zrédto: U.S. Department of Agriculture (Flickr), licencja: CC BY-SA 3.0.
Aby zrozumiec¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

o Co oznacza, ze cztowiek jest cudzozywny?
« Jaki jest cel odzywiania?
Twoje cele

» Omowisz znaczenie bialek, weglowodanow (cukrow), ttuszczow, witamin, wody i soli
mineralnych oraz ich zrédla w diecie cztowieka.

» Przeprowadzisz doswiadczenia pozwalajgce wykry¢ biatka, skrobie i ttuszcze
w produktach spozywczych.

» Przeanalizujesz skutki niedoboru niektorych witamin i sktadnikow mineralnych
w organizmie oraz skutki niewlasciwejsuplementacji witamin i sktadnikow
mineralnych.

» Uzasadnisz, dlaczego nalezy systematycznie spozywac owoce i warzywa, oraz

przedstawisz funkcje btonnika pokarmowego.



Organizm potrzebuje wielu roznorodnych substanciji, aby mogt spetnia¢ wszystkie funkcje
zyciowe i utrzymac lub zwieksza¢ swojg mase. Najwazniejsze sg zwiazki organiczne: biatka,

weglowodany, thuszcze i witaminy, oraz zwigzki nieorganiczne: woda i sole mineralne.

1g biatka

5 kcal

4 kcal

1g weglowodanow

1g ttuszczu

Wartos¢ energetyczna sktadnikéw pokarmowych
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

1. Biatka

Pobierane z pokarmem biatka wykorzystywane sg:

do budowy organizmu;
do odbudowy zuzytych elementow komorek;

do budowy enzymow, przyspieszajacych przebieg reakcji chemicznych, i hormonow,
regulujacych prace wszystkich narzadow;

do budowy nowych komorek, dzigki czemu mozliwy jest wzrost i rozwéj organizmu;

jako zrodto energii w czasie gltodu.

Biatka w organizmie

Funkcje bialek Znaczenie bialek w organizmie
keratyna, kolagen - sktadniki skory
budulcowa
sktadniki blon komoérkowych, wlosow, paznokci, kosci
pepsyna - trawienie biatka
enzymatyczna
pozostate enzymy trawienne - trawienie innych sktadnikow pokarmu
motoryczna aktyna, miozyna - sktadniki komoérek miesniowych

odporno$ciowa | przeciwciala - zwalczanie bakterii i wirusow

transportujgca | hemoglobina - przenoszenie tlenu i dwutlenku wegla

wazopresyna — hormon regulujgcy cisnienie krwi

regulujgca

insulina - zwigkszanie transportu cukru z krwi do komorek




Funkcje bialek Znaczenie bialek w organizmie

rodopsyna - reagowanie na $wiatto

receptorowa
inne biatka receptorowe - odbieranie pozostatych bodzcow

Zrédta biatka
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

W przewodzie pokarmowym biatka roslinne i zwierzece sg rozkladane do aminokwasoéw,

z ktorych organizm zgodnie z zapotrzebowaniem buduje swoje wiasne biatka. Cz¢s¢ sposrod
20 aminokwasow wchodzacych w sktad tych biatek wytwarzana jest przez organizm

z produktow rozkladu biatek, weglowodanéw i ttuszczow. Sg to aminokwasy endogenne.
Pozostate aminokwasy organizm cztowieka musi pobra¢ z pokarmu, poniewaz nie potrafi
sam ich wytworzy¢ - sg to aminokwasy egzogenne.

Biatka majace w swym sktadzie wszystkie potrzebne aminokwasy sa obecne w produktach
pochodzenia zwierzecego, np. w mleku i jego przetworach, migsie, rybach. Okresla sie je
jako pelnowartoSciowe. Nasiona roslin straczkowych charakteryzujg si¢ wysoka zawartoscia
biatek roslinnych, nazywanych niepelnowartosciowymi. W przypadku spozywania jedynie
pokarmow pochodzenia roslinnego (dieta weganska) tylko kombinacja wybranych
produktow roslinnych jest w stanie zaopatrzy¢ organizm we wszystkie niezbedne
aminokwasy. Rezygnacja ze spozywania mi¢sa, przy jednoczesnym nieprawidtowym
komponowaniu positkow z produktéw roslinnych, moze doprowadzi¢ do niedoboru
niektorych z tych aminokwasow. Bez nich za$ nie powstang w organizmie okreslone biatka,
co moze doprowadzi¢ m.in. do zahamowania wzrostu, zaniku miesni i innych tkanek,
anemii, odwapnienia kosci.

Dzienne zapotrzebowanie na biatko osoby dorostej wynosi ok. 1 g na 1 kg masy ciata. U os6b
wykonujgcych cigzka prace fizyczng, kobiet w cigzy oraz dzieci i mlodziezy w okresie


javascript:void(0);
javascript:void(0);

wzrostu i dojrzewania zapotrzebowanie na biatko zwigksza sie¢ dwukrotnie.



Doswiadczenie 1

Wykrywanie obecnosci biatek w produktach spozywczych.

Problem badawczy: W ktérych produktach spozywczych wystepuja biatka?

Hipoteza 1

Biatka wystepuja w biatym serze, chlebie, miesie i fasoli.

Hipoteza 2

Co bedzie potrzebne

kwas azotowy(V)

zakraplacz

biaty ser, chleb, mieso, fasola, biatko jaja kurzego

5 matych talerzykéw

Proba kontrolna

Biatko jaja kurzego potraktowane kwasem azotowym(V)

Proba badawcza

Biaty ser, chleb, mieso i fasola potraktowane kwasem azotowym(V)

Instrukcja



1. Sprawdz wynik reakcji kwasu azotowego(V) z biatkiem jaja.

2. Nanie$ na pozostate produkty po kropli kwasu azotowego(V) i obserwuj ich zabarwienie.

pipetka

Co bedzie potrzebne?

kwas azotowy(V)

_—

biaty ser fasola biatko jaja

Film dostepny pod adresem /preview/resource/R1EKRnLIf6LPP

Wykrywanie biatka w produktach spozywczych
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Film przedstawia wykrywanie biatka w produktach spozywczych.

Wyniki:

Whioski:



file:///preview/resource/R1EKRnLJf6LPP

Weryfikacja hipotezy:

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 1

Wyjasnij, od czego moze zaleze¢ intensywnos¢ zabarwienia probek po wptywem kwasu
azotowego(V).

Cwiczenie 2
Wyjasnij, dlaczego kobiety w cigzy powinny zwiekszy¢ ilos¢ przyjmowanego biatka.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

2. Weglowodany (cukry)

Zrodtem weglowodanow (cukréw) sg przede wszystkim produkty pochodzenia ro§linnego,
w mniejszym stopniu zwierzecego. Spozywajac je, dostarczamy organizmowi gtownie:

» wielocukrow, takich jak skrobia - roslinny cukier zapasowy, glikogen - zwierzecy cukier
Zapasowy;

o dwucukrow, takich jak sacharoza - cukier zawarty w owocach, zbozach, dostepny tez
w formie cukru krystalicznego jako spozywczy Srodek stodzacy; laktoza — cukier zawarty
w mleku i jego przetworach;

o cukrow prostych, takich jak fruktoza - cukier owocowy.

Weglowodany to podstawowe zrodto energii dla organizmu cztowieka. Wielocukry

i dwucukry sg rozktadane w przewodzie pokarmowym przez enzymy trawienne do cukrow
prostych. Wérod nich najwazniejszg role odgrywa glukoza - stanowi ona gtowne Zrodto
energii wykorzystywanej do pracy komorek. Po positku stezenie glukozy we krwi wzrasta,
a w miare postepu trawienia utrzymuje si¢ na wzglednie wyrownanym poziomie. Zapewnia
to uczucie sytosci.
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Zrédta weglowodanow
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

Glukoza obecna m.in. w stodyczach, cukrze stodowym oraz dzemach nie wymaga trawienia
i szybko dostaje sie do krwi. Glukoza bedgca produktem trawienia skrobi, zawartej np.

w pieczywie razowym, uwalniana jest do krwi stopniowo i dlugo utrzymuje si¢ na stalym
poziomie. Gdy poziom tego cukru we krwi spada, pojawia si¢ potrzeba jedzenia. Po spozyciu
stodyczy gtod jest odczuwalny juz po krotkim czasie, co moze prowadzi¢ do przyjmowania
dodatkowych porcji jedzenia i w efekcie do otytosci.

Jesli cukry proste nie zostang wykorzystane jako Zrodto energii, ich nadmiar zostaje
czesciowo zmagazynowany w watrobie i miesniach w postaci cukru zapasowego -
glikogenu. Reszta przeksztalca sie w tluszcz i w tej postaci gromadzona jest w podskorne;j
tkance tluszczowejlub wokot narzadow.

Najpopularniejszym Zrodtem wielocukrow pochodzenia roslinnego s3 ziemniaki i zboza:
pszenica, zyto, jeczmien, owies, kukurydza, ryz. Mgka uzyta do wyrobu pieczywa

i makaronow oraz ryz wystepuja rowniez w formie oczyszczonej - wowczas produkty te sa
pozyskiwane z ziaren pozbawionych okrywy owocowo-nasiennej. Taka make lub ryz okresla
sie jako biate. Oczyszczanie maki i ryzu pozbawia je witamin z grupy B, wapnia, fosforu,
zelaza oraz btonnika. Blonnik w duzych ilosciach wystepuje wiasnie w ziarnach zbo6z,

a takze w owocach i warzywach. Zawiera on celuloze (wielocukier budujacy Sciany
komorkowe roslin), ktora nie ulega trawieniu w przewodzie pokarmowym cztowieka.
Skladnik ten nie ma wartosci odzywczych i nie dostarcza energii. Ma jednak duze
znaczenie zdrowotne, poniewaz przyspiesza perystaltyke jelit i przesuwanie tresci
pokarmowejw jelicie. Dzieki temu zapobiega zaparciom i nowotworom jelita grubego. Poza
tym pecznieje w zotagdku, dajac uczucie sytosci oraz obniza poziom cholesterolu. Z tego
powodu nalezy spozywac pieczywo, ryz i makarony petnoziarniste, a owoce ze skorkg, ktora
jest szczegolnie bogata w btonnik.
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Rodzaj oraz ilo$¢ spozywanych weglowodanow ma istotny wptyw na zdrowie. Ich nadmiar
moze prowadzi¢ do prochnicy z¢bow, otytosci i cukrzycy. Dbajac o wiasciwg kondycje
organizmu, nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy i cukru do stodzenia, ktore zawieraja
sacharoze. Mlodziez i dorosli powinni spozywac ok.

3-4 g weglowodanow/ kg masy ciata na dobe (ilo$¢ zalezy od aktywnoSci) oraz
30-50 g btonnika.

Ciekawostka

Zjedzenie dwoch Sredniej wielkoSci mandarynek pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
btonnik.

Cwiczenie 3

Wykaz, podajagc dwa argumenty, ze spozywanie produktéw bogatych w btonnik pomaga
w zapobieganiu otytosci.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0, licencja: CC BY-SA 3.0.



Doswiadczenie 2

Wykrywanie obecnosci skrobi w produktach spozywczych.

Problem badawczy: W ktérych produktach spozywczych wystepuje skrobia?

Hipoteza 1

Skrobia wystepuje w surowym ziemniaku, ogorku, jabtku, biatym serze, bananie i paréwce.

Hipoteza 2

Co bedzie potrzebne

e jodyna

e zakraplacz

e maka ziemniaczana, plasterek surowego ziemniaka, ogoérka i jabtka, kawatek biatego sera,
plasterek banana, paréwka

e 7 matych talerzykéw

Proba kontrolna

Maka ziemniaczana potraktowana jodyna.

Proba badawcza

Plasterek surowego ziemniaka, ogoérka i jabtka, ser biaty, plasterek banana i paréwka
potraktowane jodyna.

Instrukcja



1. Sprawdz wynik reakcji jodyny ze skrobig. Dodaj do maki ziemniaczanej (substancji, o ktérej
wiemy na pewno, ze sktada sie gtéwnie ze skrobi) krople jodyny. W wyniku reakcji ze
skrobig brazowa jodyna zmienia kolor na granatowy.

2. Nanies$ na pozostate produkty po kropli jodyny i obserwuj jej zabarwienie.

Reakcja jodyny ze skrobig
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Wyniki:

Whioski:

Weryfikacja hipotezy:

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wazne!



Odczynnikiem uzywanym do wykrywania skrobi w laboratorium jest ptyn Lugola, ktory
podobnie jak jodyna ma brgzowy kolor i barwi si¢ na granatowo w obecnosci skrobi.
Jodyna i ptyn Lugola to roztwory jodu - pierwszy w alkoholu, drugi w wodzie.



Obserwacja 1

Ustalenie, jak w kontakcie z wodg zachowujg sie otreby.

Problem badawczy: Jak woda wptywa na otreby?

Hipoteza 1

Pod wptywem wody otreby pecznieja.

Hipoteza 2

Co bedzie potrzebne

woda o temperaturze ok. 37 °C

po 50 ml otrebéw zytnich, pszennych i owsianych

3 zlewki o pojemnosci 200 ml

3 naczynia na wode o pojemnosci 50 ml

Instrukcja

1. Wsyp kazdy rodzaj otrebow do oddzielnych zlewek. Zaznacz flamastrem poziom, do
ktérego siegaja.

2. Zalej rownoczesnie otreby jednakows iloscia (50 ml) cieptej wody.

3. Odstaw zlewki na 20 minut.

4. Po tym czasie zaznacz poziom, do ktérego siegaja otreby.



5. Zaobserwuj, w ktorej zlewce poziom otreboéw po uptywie czasu jest najwyzszy.

Wyniki:

Whioski:

Weryfikacja hipotezy:

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

3. Ttuszcze

Thuszcze sga magazynowane w organizmie w komorkach ttuszczowych tworzacych tkanke
tluszczowg. Sa zwigzkami wysokoenergetycznymi: dostarczajg ponad dwa razy wiecej
energii niz weglowodany, dlatego stanowia rezerwe energetyczng organizmu,
wykorzystywana przede wszystkim podczas intensywnego wysitku fizycznego. Dieta
obfitujaca w ttuszcze prowadzi do przyrostu masy ciata, co moze skutkowa¢ nadwagg lub
otytoscia.

Funkcje ttuszczow:

» sa sktadnikiem bton biologicznych oraz hormonéw (m.in. hormonéw piciowych);

o umozliwiaja przyswajanie witamin A, D, Ei K;

» zgromadzone w podskornej tkance ttuszczowej tworzg warstwe izolacyjna;

» pokrywajgc niewielka warstwg niektore narzady wewnetrzne (np. nerki), chronig je
przed wstrzgsami i urazami.



Zrédfa ttuszczu
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

W duzym uproszczeniu mozna powiedziec¢, ze w sklad czasteczki ttuszczu wechodzg glicerol
i trzy czasteczki kwasow thuszczowych. O wartosci odzywczej thuszczu decyduje zawartos¢
kwasow ttuszczowych. Najkorzystniejsze dla zdrowia sg kwasy ttuszczowe okreslane jako
nienasycone, ktorych bogatym zrodtem sa zwlaszcza ryby morskie i rosliny. Kwasy
tluszczowe nienasycone obnizajg poziom cholesterolu we krwi i tym samym zmniejszajg
ryzyko wystgpienia miazdzycy.

Do wazniejszych z nienasyconych kwasow tluszczowych nalezg nienasycone kwasy
tluszczowe typu omega-6, obecne w olejach roslinnych, oraz omega-3, ktorych podstawowe
zrodto stanowia ryby. Kwasy te wspomagajg rozwoj uktadu nerwowego, dlatego sa waznym
sktadnikiem diety malych dzieci. Przyspieszaja tez gojenie sie ran i obnizajg ci$nienie krwi.

Thuszcze zwierzece, pochodzgce np. z wieprzowiny, baraniny czy wotowiny, zawierajg
nasycone kwasy tluszczowe, ktore moga podwyzsza¢ poziom cholesterolu. Trzeba
pamietac, ze cholesterol pelni w organizmie takze funkcje pozyteczne - jest sktadnikiem
ostonek wypustek nerwowych, zolci, witaminy D3 i niektérych hormonow. Nadmiar tego
zwigzku zwieksza ryzyko wystagpienia miazdzycy.

Zagrozeniem dla zdrowia sg kwasy tluszczowe trans, zawarte w utwardzanych ttuszczach
(np. margarynie), wykorzystywanych do smazenia i pieczenia. Kwasy te rowniez powoduja
rozw0j miazdzycy. Nawet dobre dla zdrowia oleje roslinne, jesli s3 poddawane zbyt dlugiej
lub wielokrotnej obrobce termicznej, uwalniajg szkodliwe kwasy tluszczowe. Z tego powodu
z codziennej diety nalezy wyeliminowac jedzenie typu fast food (frytki, hamburgery), chipsy
oraz potrawy smazone i zastgpic je produktami gotowanymi lub przyrzadzanymi na parze.
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Wiecej informacji o miazdzycy znajdziesz w e-materiale pt. Profilaktyka chorob uktadu
krazenia.

Zapotrzebowanie na ttuszcze dorostego cztowieka wynosi ok. 1 g na 1 kg masy ciata. llos¢ ta
jest mniejsza u dzieci i osob starszych, a wieksza u ludzi wykonujgcych ciezka prace
fizyczna.
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Doswiadczenie 3

Wykrywanie obecnosci ttuszczéw w produktach spozywczych.

Problem badawczy: Ktére produkty zawierajg ttuszcze?

Hipoteza 1

Pestki stonecznika, orzechy wtoskie i siemie Iniane zawieraja ttuszcze.

Hipoteza 2

Co bedzie potrzebne

krazki bibuty lub serwetki papierowe

ttuczek do ziemniakow lub mtotek

olej roslinny, pestki stonecznika, orzechy wtoskie, siemie Iniane

zakraplacz

Proba kontrolna

Olegj roslinny naniesiony na bibute

Proba badawcza

Rozgniecione pestki stonecznika, orzechy wtoskie, siemie Iniane

Instrukcja



1. Sprawdz, czy ttuszcz zostawia na bibule ttustg plame, ktéra nie wysycha. Nanie$ na bibute

krople oleju i zaobserwuj powstatg plame.

2. Pomiedzy krazki bibuty wtéz oddzielnie pestki stonecznika, siemie Iniane, kawatek orzecha

bez tupiny. Rozgniec je tak, by nie uszkodzi¢ bibuty.

3. Po 2-3 min wyrzu¢ rozgniecione probki, zaobserwuj wyglad kragzkéw bibuty i poréownaj je

z bibutg zwilzong olejem.

Wyniki:

Whioski:

Weryfikacja hipotezy:

Przecietna zawartos¢ sktadnikow pokarmowych w wybranych produktach [g]

Produkty spozywcze (100 g) Biatko
soja 35,9
ser parmezan 35,6
ser ementaler 28,7
chuda wieprzowina 21,8
tunczyk 21,5
wolowina 20,6

indyk 20,6

Weglowodany

15,8

0,2

Tluszcze Blonnik
18,3 15,7
25,8

29,7 4,6

2.4

15,5

8,1

6,9



Produkty spozywcze (100 g) Biatko Weglowodany Thuszcze Blonnik

pstrag 19,5 2,7

kurczak 18 18,8

serek homogenizowany 16,8 13 4,2

twarog pottiusty 13,5 4 0,2

makaron pelnoziarnisty 12,6 59,9 3,6 3,5

kasza gryczana 12,6 70,1 3,1 5,9

jaja kurze 12,5 1 10,5

sliwki suszone 4.9 70,8 0,9 16

pieczarki 2.7 0,7 0,3 1,9

szpinak 2,5 0,6 0,3 1,8
4. Witaminy

Witaminy nalezg do zwigzkow regulujacych, niezbednych do prawidtowego przebiegu
procesow zyciowych. Niektore moga powstawac w organizmie — nalezg do nich witaminy

z grupy B i K, produkowane przez bakterie zyjace w przewodzie pokarmowym.

Witaminy D i A wytwarzane sg w organizmie z tzw. prowitamin - witamina D powstaje

w skorze pod wptywem promieni stonecznych, a witamina A przeksztatcana jest z karotenu
zawartego w warzywach i owocach o pomaranczowejbarwie. Pozostate witaminy nalezg do
zwigzkow, ktorych organizm cztowieka nie potrafi wytworzy¢, dlatego nalezy dostarczac je
wraz z pozywieniem.

Dla zdrowia niebezpieczne s3 zarowno niedobory witamin (hipowitaminozy), jak i ich
nadmiar (hiperwitaminozy). Niedobor witamin moze by¢ przyczyng zaburzen

wzrostu, rozwoju i odnowy komorek, obnizenia odporno$ci oraz uposledzenia pracy ukladu
nerwowego. Nadmiar niektorych witamin moze prowadzi¢ do uszkodzenia narzadow (np.
zbyt duze iloSci witaminy A oraz D mogg uszkodzi¢ watrobe).

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach mogg by¢ magazynowane, dlatego nie trzeba ich
codziennie dostarcza¢ organizmowi. Natomiast witaminy rozpuszczalne w wodzie wydalane
sa wraz z moczem, wiec ich obecnos¢ w codziennej diecie jest niezbedna.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witamina = Wystepowanie = Znaczenie Skutki niedoboru


javascript:void(0);

Witamina

Witamina

C (kwas

askorbinowy)

Wystepowanie

tran, masto,
mleko,
watroba,
marchew,
dynia,
pomidory,
szpinak

tran, mleko,
ryby morskie,
watroba

oleje roslinne,
warzywa
lisciaste,
orzechy,
mleko, sery,
jaja

kalafior,
warzywa
lisciaste
(szpinak,
satata)

Wybrane witaminy rozpuszczalne w wodzie

Wystepowanie

kiszona
kapusta,
cebula,
porzeczki,

papryka,

owoce dzikiej

rozy, natka
pietruszki

Znaczenie

Odpowiada za prawidtowe
widzenie, utrzymanie skory

w dobrej kondycji, prawidtowy
wzrost i rozwoj, wspomaga
odpornos$c¢ organizmu.

Odpowiada za prawidtowg
budowe kosci i zebow, gdyz
ma wplyw na wchlanianie
wapnia i fosforu z przewodu
pokarmowego do krwi.

Opoznia procesy starzenia sie,
zapewnia prawidlowe
funkcjonowanie uktadu
miesSniowego i rozrodczego.

Zapewnia prawidlowe
krzepniecie krwi.

Znaczenie

Wspomaga odporno$¢ organizmu,

wzmacnia dzigsta i z¢by,

uszczelnia naczynia krwionosne.

Skutki niedoboru

zaburzenia widzenia
o zmierzchu (tzw.
kurza Slepota),
schorzenia skory,
zaburzenia wzrostu

1 rozwoju

krzywica u dzieci,
kruchos¢ i tamliwos¢
kosci; u osob starszych
osteoporoza

zaburzenia pracy
miesni,
niedokrwisto$¢

wydluzony czas
krzepniecia krwi

Skutki
niedoboru

krwawienie
dzigset,
wypadanie
zebow,
obnizenie
odpornosci,
trudne gojenie
si¢ ran



Witamina

Bg (kwas
foliowy)

B2

Cwiczenie 4

Wystepowanie

watroba,
drozdze,
orzechy, kasza
gryczana,
pieczywo
pelnoziarniste

zielone
warzywa,
drozdze,
rosliny
stragczkowe

watroba, ryby,
mleko, sery

Znaczenie

Wzmacnia odpornos¢, zwigksza
wchtanianie magnezu

w przewodzie pokarmowym,
wspomaga prace ukladu
nerwowego, uczestniczy

w procesach przemiany
aminokwasow.

Zapewnia prawidlowy rozwdj
uktadu nerwowego u ptodu,
pobudza wytwarzanie krwinek
czerwonych.

Zapewnia prawidlowe
funkcjonowanie uktadu
nerwowego, uczestniczy
w wytwarzaniu krwinek
czerwonych.

Skutki
niedoboru

zaburzenia
przemiany
biatek, stany
zapalne skory

zaburzenia
rozwoju ptodu,
anemia,
zaburzenia
pracy uktadu
nerwowego

anemia,
zaburzenia
pracy uktadu
nerwowego

Wyjasnij, dlaczego surowke z marchewki lub pomidoréw i papryki przed spozyciem warto
skropic olejem.

Cwiczenie 5

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wyjasnij, dlaczego zazywajac profilaktycznie tran, nie mozna podwajac jego zalecanej dawki.

5. Woda i sole mineralne

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Do zwigzkoéw nieorganicznych spozywanych przez cztowieka, niezbednych do

prawidlowego funkcjonowania organizmu, nalezg takze woda i sole mineralne.

Woda stanowi ok. 60 % masy ciala cztowieka, a jejilos¢ maleje wraz z wiekiem.

Funkcje wody:

jest gtownym sktadnikiem komorek i narzagdow; dla przyktadu: miesnie zawierajg ok. 75
% wody, mozg 70-80 %, a kosci 20 %;

jest uniwersalnym rozpuszczalnikiem zwigzkow chemicznych oraz substratem

i produktem reakcji zachodzacych w komorkach;

uczestniczy w procesach termoregulaci;

transportuje skladniki pokarmowe;

odprowadza produkty przemiany materii.

Parametr flos¢
[1]
Dzienne zapotrzebowanie na wode 2,5
Woda dostarczana
Woda dostarczana z pokarmem 1
Woda dostarczana pod postacia wypijanych ptynow 1,5
Woda wytwarzana w organizmie w wyniku przemian metabolicznych 0.3
zachodzacych w komérkach ’
Woda wydalana
Woda wydalana z moczem 1,5
Woda wydalana z kalem 0,1
Woda wydalana z potem 0,45
Woda wydalana z oddychaniem 0,45

Sole mineralne wystepuja w bardzo matych iloSciach i s3 stale wydalane z potem i moczem
oraz usuwane z katem. Z tego powodu zwigzki te nalezy ciggle uzupetnia¢. W przypadku

niedoboru niektorych z nich organizm siega do zapasow zgromadzonych we wiasnych

narzadach - moze np. pobiera¢ wapn z kosci i zebow.



witamina C biatko roslinne

karoten zelazo
o fosfor
witaminy z grupy B
wapn
witamina E
magnez
glukoza
potas
fruktoza salen
sacharoza substancje bakteriobdjcze

Sredniej wielkosci papryka pokrywa dzienne zapotrzebowanie na selen oraz witaminy C i E
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

Pierwiastki, ktore wystepuja w organizmie w duzych iloSciach, noszg nazwe
makroelementow, natomiast te, ktore wystepuja w ilosciach sladowych, to mikroelementy.

Najbardziej bogate w sole mineralne sg warzywa, owoce, mleko i jego przetwory oraz
pieczywo pelnoziarniste. Zawieraja one liczne pierwiastki, z ktorych 30 jest niezbednych do
prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu.

Funkcje soli mineralnych:

e budulcowa, np. wapn w zebach i kosciach, zelazo w hemoglobinie;
» regulacyjna - jako skladniki hormonéw (np. jod w tarczycy);

e uczestnicza w przewodzeniu impulséw nerwowych (sod, potas);

» regulujy ilos¢ ptynow w organizmie (sod, potas).

Znaczenie i zrédta wybranych makroelementéw i mikroelementéw

Pierwiastek = Wystepowanie Znaczenie Skutki niedoboru
Makroelementy

b :
Podstawowy sktadnik zablrzeia pracy

s . . serca i miesni,
kosSci i zebow, uczestniczy

mleko i jego kruchos¢

W pracy miesni
i procesach krzepniecia

wapn . o
przetwory i lamliwos¢ kosci,

krzywica,

krwi.
i wypadanie zebow



Pierwiastek = Wystepowanie Znaczenie Skutki niedoboru

razowe pieczywo, Wspomaga prace uktadu
banany, orzechy, nerwowego, ulatwia zaburzenia pracy
magnez fasola, sezam, przyswajanie witaminy C, serca, skurcze
groch, zielone poprawia kondycje uktadu | miesni, migreny
warzywa lisciaste nerwowego.
el krzywica,
zielone warzywa, , , , . N
. YW Sktadnik zebow, kosci, prochnica,
fosfor ryby, ziarna zboz, ,
ATP. zaburzenia
mleko .
wytwarzania ATP
Mikroelementy

mi¢so, zielone . .
) . . ) anemia, zaburzenia
zelazo warzywa liSciaste, Sktadnik hemoglobiny.

pracy serca
kasze, sezam

herbata, ryby
morskie, ciemne
fluor pieczywo, woda Wzmacnia kosci i z¢by. krzywica, prochnica
wodociggowa
(fluorowana)

Ciekawostka

Zanim wymiana towarowa pomi¢dzy réznymi regionami nie stala si¢ regularna,
mieszkancy obszaroéw potozonych w duzej odlegtosci od morza cierpieli na niedobor jodu,
w ktory bogate sa ryby morskie. Na przyktad u mieszkancow pogorza w Polsce czestym
objawem braku tego pierwiastka byla powiekszona tarczyca (wole).

Cwiczenie 6

Wyijasnij, dlaczego sél wzbogaca sie w jod (sél jodowana), a pasty do zebéw zawierajg fluor.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podsumowanie

o Skladnikami pokarmowymi sg zwigzki organiczne: biatka, weglowodany, ttuszcze,
witaminy, oraz zwigzki nieorganiczne: woda i sole mineralne.



 Biatka pelnig funkcje budulcowg, enzymatyczng, motoryczng, odpornosciowa,
transportujaca, regulujacg i receptorowa.

» Weglowodany reguluja poziom sytosci i gtodu.

o Thluszcze petnig funkcje budulcows, ochronng, regulacyjng i termoregulacyjna.

» Witaminy sg niezbedne do prawidlowego funkcjonowanie organizmoéw. Zaréwno ich
niedobor, jak i nadmiar, mogg prowadzi¢ do groznych chorob.

o Woda jest gtownym sktadnikiem komorek i narzagdow. Jest uniwersalnym
rozpuszczalnikiem i bierze udziat w reakcjach zachodzgcych w organizmie. Petni takze
funkcje termoregulacyjng i transportow3.

» Sole mineralne pelnig funkcje budulcowe i regulacyjne. Ponadto uczestnicza
w przewodzeniu impulsow nerwowych i reguluja ilos¢ ptynow w organizmie.

o Do wykrywania biatek w produktach spozywczych stuzy kwas azotowy(V). Pod jego
wplywem biatka barwig si¢ na zo6tto.

o Do wykrywania skrobi w produktach spozywczych stuzy jodyna. Pod jej wptywem
skrobia barwi si¢ na granatowo.

o Aby wykry¢ ttuszcze w produktach spozywczych, mozna dotkng¢ wybranymi
produktami bibuly i obserwowac ttuste plamy.

» Niedobory witamin mogg prowadzi¢ do zaburzen wzrostu, rozwoju i odnowy komorek,
obnizenia odpornosci oraz uposledzenia pracy uktadu nerwowego. Nadmiar niektorych
witamin moze prowadzi¢ do uszkodzenia narzadow.

» Niedobory soli mineralnych moga skutkowac zaburzeniami pracy miesni i serca,
tamliwoscig kosci, prochnicg i wypadaniem zebow, krzywica, migrenami, anemig.

e Owoce i warzywa sg podstawa zdrowej diety, poniewaz zawieraja wiele witamin,
przeciwutleniaczy i s niskokaloryczne. Ponadto zawierajg btonnik, ktory poprawia
prace jelit.

Praca domowa

Cwiczenie 1

Przedstaw trzy argumenty potwierdzajace teze, ze w codziennej diecie powinny znajdowac sie
warzywa i owoce.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 2

Wyszukaj informacje na temat sktadu chemicznego surowych ziemniakéw i frytek mrozonych,
a potem poréwnaj go w tabeli. Zapisz wnioski wynikajace z tej analizy.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Stownik

aminokwasy egzogenne

aminokwasy, ktorych organizm nie potrafi wytworzyc¢ i musi je przyjmowac z pokarmem
w postaci gotowej do wykorzystania
aminokwasy endogenne

aminokwasy, ktore organizm wytwarza z dostarczonych mu sktadnikéw pokarmowych
btonnik

ogot substanciji - sktadnikéw budulcowych Scian komoérkowych roslin, nietrawionych
w przewodzie pokarmowym czlowieka; zawiera m.in. celuloze¢; reguluje procesy
trawienne

cholesterol

sktadnik bton komoérkowych i ostonek mielinowych nerwow; powstaja z niego niektore
hormony; moze odklada¢ si¢ w naczyniach krwionosnych i wywolywa¢ miazdzyce
glicerol

zwiazek organiczny, ktory moze przylaczy¢ kwasy thuszczowe i wraz z nimi utworzyc¢
czasteczke tluszczu; jego popularna nazwa to gliceryna
glikogen

wielocukier zapasowy zwierzat; jest gromadzony w watrobie i mi¢$niach
kwasy ttuszczowe

zwiazki organiczne, w sklad ktorych wchodzg m.in. tancuchy weglowodorow; w reakciji
z glicerolem tworzg ttuszcze; w komoérkach petnig funkcje energetyczng i zapasowq
miazdzyca

choroba prowadzgca do zwezenia lub zamkniecia $wiatla naczyn krwionosnych
nowotwor

tkanka rozrastajgca si¢ w sposob niekontrolowany
perystaltyka jelit

ruchy jelit wywolujgce przesuwanie si¢ ich zawartosci
skrobia

wielocukier zapasowy gromadzony przez ro$liny
witaminy




zwigzki organiczne, ktore pelnig w organizmie funkcje regulacyjng

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: & O @

Cwiczenie 1
Zaznacz prawidtowe dokonczenie zdania.

Biatka zawarte w nasionach fasoli...

() nie zawieraja wszystkich niezbednych dla cztowieka aminokwaséw egzogennych.
() zawieraja tylko niewielkie ilosci makroelementéw.

O nie moga by¢ przyswajane, poniewaz cztowiek nie ma odpowiednich enzymoéw do
ich strawienia.

() sapetnowartosciowe.

Zrodto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 2

Zaznacz wszystkie poprawne dokonczenia zdania.

Warzywa i owoce powinny by¢ sktadnikiem wszystkich positkéw, poniewaz...

(] zawieraja niektére aminokwasy egzogenne.
(] wzbogacaja organizm w nasycone kwasy ttuszczowe.
(] zawarty w nich btonnik utatwia przesuwanie tre$ci pokarmowej.

(] dostarczaja niezbednych organizmowi witamin i soli mineralnych.

Zrodto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 3 Q)]

Uzupetnij luki w tekscie, wpisujac brakujgce wyrazy.

Podstawowym Zrédtem energii w organizmiejest‘ ’ Jej nadmiar odktada sie

w watrobie w postaci ’, areszta przeksztatcana jest w ‘ ’

i gromadzona w podskérnej tkance‘ ’

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 4 O
Ocen, czy podane stwierdzenia sg prawdziwe czy fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Nadmiar witamin rozpuszczalnych w ttuszczach jest O O
usuwany wraz z moczem.

Dtugotrwate stosowanie antybiotykéw moze by¢
przyczyna niedoboru witamin z grupy B i K.

Niedobdér witaminy A mozna uzupetnié jedynie za pomoca
suplementéw diety.

O] O] O
O] O] O

Witamina C wspomaga widzenie o zmierzchu.

Zrédto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 5 O

Uzupetnij zdania, przeciggajac nazwy pierwiastkdw we wtasciwe miegjsca.

______________

,,,,,,,,,,,,,,

______________

‘ fosfor ‘ wapn ’ magnez ‘ zelazo ’

Zrodto: Monika Zaleska-Szczygiet, licencja: CC BY 3.0.




Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



