Kazdy zywy organizm potrzebuje pozywienia. Na przestrzeni dziejow czto-
wiek, ktory poczatkowo odzywiat sie gtownie owocami, korzonkami i liSCmi roslin
z niewielkim udziatem produktow pochodzenia zwierzecego, nauczyt sie zdo-
bywad, uprawiac¢ i przetwarza¢ rézne rodzaje pozywienia. Obecnie ma szeroki
dostep do wszelkiego typu produktéw o réznym stopniu przetworzenia.

Zywnoscig nazywamy wszelkie produkty pochodzenia roslinnego i zwie-
rzecego, ktére w postaci naturalnej, nieprzetworzonej lub po obrobce

stanowig pokarm cztowieka.
Moga by¢ to zaréwno pojedyncze artykuty spozywcze, jak i ich dowolne
potgczenia w formie potraw, dan i positkow.

SKEADNIKI ZYWNOSCI

Sposdb odzywiania sie decyduje o rozwoju, zdrowiu i sprawnosci fizycznej czto-
wieka. Z jedzenia czerpiemy takze przyjemnosc. Aby pozywienie dobrze stuzyto
naszemu organizmowi, niezbedna jest wiedza o skifadnikach zywnosci i ich od-
dziatywaniu. Brak pokarmu lub jego niewtasciwy dobor moze prowadzi¢ do zabu-
rzenia odpornosci organizmu, wystgpienia wielu schorzen, a nawet wyniszczenia.
Warto pamigtac, ze zardwno niedobdr, jak i nadmiar poszczegdlnych skiadni-
kow pozywienia ma wplyw na nasze zdrowie, samopoczucie i funkcjonowanie.
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Rys. 1. Podziat skladnikow pozywienia



Sktadniki pokarmowe to zwigzki chemiczne, ktére mogg mie¢ zaréwno
wilasciwosci odzywcze, jak i nieodzywcze (smakowo-zapachowe, balastowe lub
szkodliwe dla zdrowia).

Sktadniki odzywcze to zwigzki chemiczne, ktdre po strawieniu i przyswo-
jeniu organizm wykorzystuje jako budulec, zrodio energii lub czynnik regulujgcy
rozne procesy zyciowe. Nalezg do nich:

- bialka,

- tluszcze,

- cukry (weglowodany),

—  skiadniki mineralne,

- witaminy,

- woda,

— inne zwigzki, ktdrych znaczenie dia organizmu nie jest jeszcze catkowicie
poznane.

Prawidtowe (racjonalne) zywienie polega na dostarczaniu organizrmowi odpo-
wiednigj losci i jakosci skiadnikdw pokarmowych, dostosowanej do wieku, wa-
runkow i trybu zycia cztowieka.

BIALKA

Biatka (peptydy) to zwigzki organiczne niezbedne do zycia wszystkich organi-
zmow. Majg ztozong budowe, a ich podstawowymi sktadnikami sg aminokwa-
sy, ktdrych liczba w czgsteczce biatka moze by¢ rdzna. Aminokwasy skladajg
sie z wegla, tlenu, azotu i wodoru, czasem siarki. Oprocz tych podstawowych
pierwiastkow w sktad biatek mogg takze wchodzi¢ inne: fosfor, wapn, zelazo,
miedz, jod, cynk i magnez.’

Biatka mozna podzieli¢ na proste (proteiny) i ztozone (proteidy). Biatka proste
sktadajg sie wylgcznie z aminokwasow, natomiast biatka ztozone oprocz czesci
biatkowej zawierajg takze inne czasteczki chemiczne, ktdrymi moga by¢ barwni-
Ki, cukry, kwasy nukleinowe, ttuszcze.
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Rys. 2. Podziat biatek




W ustroju cziowieka znajduje sie okoto 1600 réznego rodzaju biatek skia-
dajgcych sie z 20 aminokwasdw réznigeych sie budowg oraz oddziatywaniem.
Sposréd tych aminokwasdéw 8 nazywa sie egzogennymi [ub niezbednymi, po-
niewaz organizm ludzki nie potrafi ich samodzielnie wytworzyC. Trzeba je dostar-
czac wraz z pozywieniem.

Biatka z kompletem aminokwasdéw egzogennych nazywamy biatkami pet-
nowartosciowymi, z kolei te, ktdre nie zawierajg wszystkich aminokwasow eg-
zogennych lub majg tylkko niektdre z nich w nieodpowiedniej ilosci, nazywamy
biatkami niepetnowartosciowymi.

W ustroju czlowieka biatka petnig przede wszystkim funkcje budulcowe, sg
rowniez zrodtem energii. Ze spalenia 1 g biatka organizm uzyskuje okoto 4 kcal
energii. Biatka sg potrzebne do:

— wazrostu i rozwoju mtodych organizmow, .

- Uzupetniania naturalnych ubytkdw tkankowych (wzrost wiosdw, paznokci, re-
generacja skory i przewodu pokarmowego),

— odbudowy tkanek (gojenie ran, zabliznianie),

—  produkgji przeciwciat (odpornosc¢ organizmu),

- sterowania procesami przemiany materii, krzepniecia krwi, degradacji toksyn

(jako enzymy),

— regulacji gospodarki energetycznej, wodne,

—  regulagji rownowagi kwasowo-zasadowej,

— transportowania substancji odzywczych, leczniczych, tlenu,
— dobrego widzenia.

Zréakami biatek petnowartosciowych sa gléwnie produkty pochodzenia zwie-
rzecego: jaja, mleko i jego przetwory (sery, napoje mleczne fermentowane, smie-
tanka), migso zwierzat rzeznych, drobiu, ryb, owocdw morza.

Biatka jaja kurzego majg najwyzsza wartosc biologiczng (optymalny skiad ami-
nokwasowy), dlatego jajo uznano za zrodio biatka wzorcowego w diecie cziowie-
ka. Biatka niepetnowartosciowe znajdujg sie w produktach roslinnych: suchych
nasionach roslin strgczkowych (soja, groch, fasola), orzechach, produktach zbo-
zowych (kasze — szczegdlnie kasza gryczana, pieczywo). Biatkiem zbozowym jest
gluten petnigcy waznag funkcje przy produkcji ciasta.



Rys. 3. Zrodta biatek

Tabela 1. Zawartos¢ biatka w wybranych produktach spozywcezych i wyrobach cukierniczych [18]*

Zawartosc biatka Zawartos¢ biatka
Produkt spozywczy wgw100g Wyrob cukierniczy wgw100g
produktu produktu
mleko spozywcze
3,5% ttuszczu 38 butki i rogale maslane T
$mietanka kremowa 30% ttuszczu 2.2 z dzemem 7,6
ciastka
jogurt naturalny potfrancuskie
2% tluszczu 43 z.serem 9,9
jogurt morelowy
1,5% ttuszczu S babka biszkoptowa 8,2
ser edamski ttusty 26,1 eklery z bitg Smietana 58
ser twarogowy ttusty AL sernik wiedenski 14,5
ser twarogowy chudy 19,8 wafle nadziewane 8,3
jaja kurze cate 12,5 herbatniki z cukrem 6,7
wieprzowina schab z koscig 21,0 krowki 43
wotowina pieczen 20,9 karmelki nadziewane 0,3
orzechy wioskie 16,0 czekolada deserowa 0o
orzechy arachidowe 26,1 czekolada mleczna 9,8

* Numery odsytaja do Zrodet bibliograficznych. W wypadku, gdy Zrédtem jest strona internetowa, w nawiasie znajduje sig jej
adres.



W przetwdrstwie spozywczym wykorzystuje sie rozne wiasciwosci biatek.
W produkgji cukierniczej znaczenie ma zdolnosc:
—  rozpuszczalnosci w wodzie,
—  zatrzymywania wody (przy wyrabianiu ciasta),
—  tworzenia lepkich roztwordw (przy produkgaji glazur biatkowych),
— tworzenia zeli (przy produkcji galaretek),
—  koagulagji i denaturacji (utrwalanie struktury ciasta),
—  tworzenia emulsji i ich stabilizowania (przy sporzadzaniu kremow),
—  tworzenia pian i ich stabilizowania (spulchnianie ciast, mas i kremow).

TLUSZCZE

Tiuszcze (lipidy) jako skiadniki odzywcze sg zwigzkami o rdznorodnej budo-
wie. Skladajg sie z wegla, wodoru i tlenu, czasem takze z innych pierwiastkow,
np. z fosforu, siarki. Sg to estry glicerolu (tréjwodorowego alkoholu) i wyzszych
kwasow ttuszczowych.

Tluszcze mozna podzieli¢ na proste, ztozone i sterole. Do prostych naleza
tluszcze zbudowane z trzech czgsteczek kwasdw ttuszczowych i jednej czgsteczki
glicerolu (glicerydy) oraz woski. Do ziozonych zaliczamy te, ktdre oprécz kwasow
thuszczowych i glicerolu zawierajg inne zwiazki. Sterole majg nieco inng budowe,
sg bardzo wazne dla organizmu. Najbardziej znany jest cholesterol.
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Rys. 4. Podzial tluszezow

Kwasy tluszczowe wchodzgce w skiad lipidow dzielimy na nasycone i nie-
nasycone (jedno- i wiglonienasycone). Wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg
niezbedne do zycia, diatego nazwano je niezbednymi nienasyconymi kwasami
thuszczowymi (NNKT).

Rodzaj kwaséw tluszczowych wchodzgcych w skiad ttuszczu wptywa
na jego konsystencje. Tluszcze, w ktdrych przewazajg kwasy nasycone, ma-
ja w temperaturze pokojowej konsystencje stalg (masto, margaryna, smalec).



Natomiast te, ktore zawierajg znaczng ilos¢ kwasdéw nienasyconych majg w tem-
peraturze pokojowej konsystencije ciekla (oleje roslinne, oliwa, tran).

Oleje roslinne utwardza sie przemystowo przez wysycenie kwasow nienasy-
conych wodorem i w ten sposob otrzymuje sie tluszcze cukiernicze, specjalne
tluszcze state do smazenia (np. ,Planta’), margaryny i masta roslinne.

Wszystkie tluszcze rozpuszczajg sie w rozpuszczalnikach organicznych, na-
tomiast nie rozpuszczajg sie w wodzie.

Tiuszcze wystepujg w kazdym organizmie zywym jako skiadnik blon komér-
kowych i komorek, ptyndw ustrojowych (tuszcz konstytucyjny) oraz jako zapaso-
wy materiat energetyczny. W ustroju cztowieka tuszcze zapasowe gromadzg sie
w tkance podskornej, miedzymiesniowej i w jamie brzusznej. Tkanka ttuszczowa
stanowi takze warstwe izolacyjng (chroni przed utratg ciepta), pozwala utrzymac na-
rzady wewnetrzne we wiasciwym potozeniu oraz ochrania przed urazami mecha-
nicznymi. Ttuszcz jest najbogatszym i najbardziej skondensowanym Zréakem energi,
Ze spalenia 1 g tuszczu organizm uzyskuje 9 kcal energi,

Tiuszcze w organizmie cziowieka sg potrzebne do:
—  zapewnienia zapasu energi,
-~ budowy i regeneraciji blon komdrkowych i bialej masy mdzgu,
- transportu oraz metabolizmu cholesterolu i innych lipiddw we krwi,
- stabilizacji nerek i innych narzgddw wewnetrznych,
— hamowania skurczow zofgdka i wydzielania soku zotgdkowego,
- poprawnego funkcjonowania ukiadu krazenia,
— _ utrzymania odpowiednigj elastycznosci skory i wiosdw,
— ochrony przed utratg ciepta.
Poza tym sg zrodlem witamin A, D, E, K oraz wspomagajg ich przyswajanie
z innych produktow, sg zrodiem NNKT, utatwiajg przetykanie potraw oraz nadajg
Im wiasciwosci smakowe i sycace.

Nadmiar tluszczéw w pozywieniu, zwtaszcza zawierajgcych nasycone
kwasy ttuszczowe (w tym ttuszcze utwardzone), jest bardzo szkodliwy,
gdyz prowadzi do nadwagi, otytosci oraz innych choréb cywilizacyj-

nych. Nadmierna zawartosc¢ cholesterolu w pozywieniu moze podnosié¢
jego stezenie w osoczu krwi i tym samym wywotywaé choroby uktadu
krazenia.

Gtownymi zrodlami ttuszczow sg ttuszcze spozywcze. Mogg by¢ one po-
chodzenia roslinnego (Oleje, oliwa) lub zwierzecego (masto, smalec, stonina, tran).



Tiuszcze wystepuijg takze w znaczacej ilosci w smietance, Smietanie, tustych se-
rach, trustych wedlinach i migsie, w tym w niektdrych gatunkach drobiu i ryb. Duze
ilogci uszczu zawierajg soja, orzechy, sezam, a takze ciasta i ciastka, szczegdinie
francuskie, poffrancuskie, kruche, pdtkruche, biszkoptowo-tluszczowe, wyroby
ciastkarskie przektadane kremami i z czekoladg, wafle przektadane i nadziewane,
czekolada | nadziewane wyroby czekoladowe (batony, pomadki).

Oleje roglinne i oliwa, a takze tluste ryby morskie sg bogatym Zrédiem niena-
syconych kwasdw tluszczowych, w tym takze NNKT, dlatego udziat tych produk-
téw w ogdinej ilogci spozywanego tuszczu powinien byC znaczny.
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Rys. 5. Zrodta thuszezow

Tabela 2. Zawartosé thuszczu w wybranych produktach spozywezych i wyrobach cukierniczych [18]

Zawartosc¢ Zawartos¢
: ttuszczu = e tluszczu
Produkt spozywczy wgw100g Wyrob cukierniczy wgw100g
produktu produktu
masto ekstra 82,5 butki i rogale maslane 59
$mietanka kremowa
30% ttuszczu 30,0 karpatki 30,9
Smietana 18% ttuszczu 18,0 : z dzemem 9,9
ciastka

: potfrancuskie
ser edamski ttusty 234 zZ serem 6,3



ZawartoS¢ Zawartos¢é

Produkt spozywczy wt;u:vz:: (2)1(1) g Wyrdb cukierniczy Wtsuvsvz:: (Z)g g
produktu produktu
ser twarogowy ttusty 10,1 babka biszkoptowa 43
ser twarogowy chudy 0,5 eklery z bita Smietang 18,0
wieprzowina, schab z koscia 10,0 sernik wiedenski 14,5
wieprzowina boczek 53,0 wafle nadziewane 27,5
smalec 99.5 herbatniki z cukrem 172
margaryna 80,0 Krowki 10,7
olej stonecznikowy 100,0 karmelki nadziewane 0,5
orzechy wtoskie 60,3 czekolada deserowa 28,9
orzechy arachidowe 46,1 czekolada mleczna 32,8

W przemysle spozywczym tluszcze roslinne i zwierzece wykorzystuje

sie do:

—  produkgji wyrobdw tluszczowych przeznaczonych do bezposredniego spo-
zycia | przyrzadzania potraw (masto, masto roslinne);

—  produkgji thuszczdw smazalniczych (sofryt, ceres, oma, arko);

- wytwarzania tuszczow piekarskich i cukierniczych (tuszcz cukiericzy do pro-
dukcji polew i mas ttustych, shorteningi, ttuszcze piekarskie state i potptynne,
tluszcz kakaopodobny, masto kakaowe).

Thuszcze te stuzg z kolei do produkciji ciast, mas, kremow, polew, kuwertury,
chatwy, czekolady i innych wyrobdw cukierniczych. W produkcji cukierniczej wy-
korzystuje sie ich zdolnosci:

—  tworzenia emulsji i pian (produkcja ciast, mas i kremow oraz czekolady),

— tworzenia kompleksow z biatkami i weglowodanami (tworzenie struktury ciast,
mas i kremow, listkowanie ciasta francuskiego),

—  rozpuszczania barwnikdw, zwigzkow smakowych i zapachowych,

—  nagrzewania sie do temperatury ponad 100°C (wypiek i smazenie ciast).



WEGLOWODANY

Weglowodany to zwigzki organiczne zwane cukrami, zbudowane z wegla, wo-
doru i tlenu. Wystepuja gtownie w Swiecie roslinnym. Nie wszystkie cukry sa
przyswajalne dla cziowieka.
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Rys. 6. Podziat weglowodanéw [13]

Weglowodany dzieli sie na:
—  proste (jednocukry), czyli monosacharydy,
— dwucukry, czyli disacharydy (sktadajgce sie z dwoch jednostek cukrowych),
—  kilkucukry, czyli oligosacharydy (ztozone z 3-10 jednostek cukrowych),
— wielocukry, czyli polisacharydy (sktadajace sie z wielu jednostek cukrowych
lub ich pochodnych).

Cukry proste i dwucukry charakteryzujg sie stodkim smakiem i dobrze roz-
puszczajg sie w wodzie. Sposrdd cukrow prostych najwieksze znaczenie dla czto-
wieka ma glukoza, poniewaz to wiasnie w jej postaci wiekszos¢ cukrow wchtania
sie do organizmu ludzkiego.

Czystym dwucukrem najczesciej wykorzystywanym w zywieniu jest sacha-
roza, produkowana z burakdw cukrowych lub — w krajach o gorgcym klimacie —
z trzciny cukrowej. Stosuije sie jg gtdwnie jako srodek stodzacy.

Wielocukry nie sg stodkie: przykiadem jest skrobia, zbudowana z diugich fan-
cuchdéw glukozowych. Przewaznie skiada sie ona z dwdch elementdw struktural-
nych: amylozy i amylopektyny. Jest podstawowym skiadnikiem maki.

Weglowodany przyswajalne sg przede wszystkim dostarczycielami energii.
Ze spalenia 1 g cukrow organizm uzyskuje okoto 4 kecal ciepta.

Dwu- i wielocukry w organizmie cziowieka muszg najpierw zostac roziozone
do cukréw prostych, z ktérych sg zbudowane. Skrobia w postaci surowej jest dla
czlowieka nieprzyswajalna, produkty jg zawierajgce trzeba poddac obrdbce, kidra
umozliwi jej skleikowanie. Dlatego produkty, kitorych jest ona skiadnikiem, nalezy
gotowac (ziemniaki, kasze, niektdre wyroby maczne), piec (pieczywo, ciasta stone
i stodkie, ciastka) lub smazy¢ (ziemniaki, paczki, faworki).



Weglowodany nieprzyswajalne, mimo ze cziowiek ich nie trawi, petnig
W jego organizmie bardzo wazne funkcje:
—  regulujg rozwoj pozytecznych bakterii w przewodzie pokarmowym,
— pozwalajg im zwalcza¢ drobnoustroje chorobotwdrcze | wytwarza¢ niektore
witaminy.

Btonnik pokarmowy, czyli rézne roslinne wielocukry oporne wobec dziata-
nia ludzkich enzymaow trawiennych, jest bardzo waznym skiadnikiem pozywienia.
Btonnik pokarmowy:

— pobudza funkcje zucia, wydzielania sliny,

- wplywa na zwigkszone wydzielanie sokow trawiennych,

—  buforuje i wigze nadmiar kwasu solnego w zotgdku,

— wzmaga perystaltyke (ruchy robaczkowe) jelit, przeciwdziata zaparciom,

—  zwieksza objetosc tresci pokarmowej w jelicie cienkim (przez wigzanie wody),
—  reguluje rozwdj jelitowej flory bakteryjnej,

— neutralizuje toksyny,

— usuwa resztki niestrawionych pokarmow z organizmu,

—  zmnigjsza wartos¢ energetyczng pozywienia i daje uczucie sytosci.

Podobne wiasciwosci maja pektyny, czyli wielocukry wystepujace w owo-
cach i warzywach, majgce dodatkowo zdolnos¢ pecznienia i zelowania. Lecza
zarowno biegunki, jak i zaparcia.

Nadmiar weglowodandéw w diecie jest szkodliwy, poniewaz wskutek
skomplikowanych zmian biochemicznych moga sie one odkfada¢ w or-

ganizmie w postaci tkanki ttuszczowej. Prowadzi to do nadwagi, otytosci
oraz innych chordb cywilizacyjnych.

Jak juz wspomniano, cukry wystepuja gtownie w swiecie roslinnym. Spo-
srod produktow pochodzenia zwierzecego jedynie mleko jest ich znaczgcym
zrodtem.,

Cukry znajdujg sie w duzej losci w miodzie, owocach i warzywach, w burakach
cukrowych i trzcinie cukrowej (sacharoza), w produktach zbozowych, ziemniakach
(skrobia). Owoce, warzywa i Zboza oprocz weglowodandw przyswajalnych zawierajg
spore llosci btonnika i pektyn, dlatego to one powinny stanowi¢ gldwne zrédio cu-
krédw w naszym pozywieniu. Bogate w weglowodany sg rdwniez produkty spozyw-
cze otrzymywane z powyzszych surowcow: cukier rafinowany, maczka ziemniacza-
na (krochmal), maka, kasze, makarony, pieczywo, pieczywo cukiemicze, stodycze,
przetwory owocowe (dzemy, konfitury).



Rys. 7. Zrodta weglowodanow =

Tabela 3. Zawartosé weglowodanéw w wybranych produktach spozywcezych i wyrobach cukierniczych [18]

Produktspotywezy | wawiong | Preetwoniwyaby | SR
produktu produktu

mleko spozywcze

3,5% ttuszczu 4.8 cukier krysztat 99,8
maka pszenna typ 500 74,9

kasza gryczana 69,3 dzem wisniowy niskostodzony 375
ryz biaty 78,9

makaron 4-jajeczny 76,2 dzem wisniowy wysokostodzony 56,7
chleb zytni razowy 51D midd pszczeli 79,5
butki kajzerki 59,4 butki i rogale maslane 61,8
kapusta biata 74 babka biszkoptowa 67,1

marchew 8,7 herbatniki z cukrem 70,7



Zawartosc cukrow Przetwory | wyroby Zawartosc cukrow

Produkt spozywczy wpgov; u1 l?t(l)l g cikiomizs ngr :(vj Jl?t?J g
ziemniaki pézne 20,5 wafle nadziewane 60,7
banany 23,8 karmelki nadziewane 92,0
jabtka 12,1 irysy, krowki 76,1
truskawki 72 czekolada deserowa 64,0

W produkciji ciastkarskiej i cukierniczej wykorzystuje sie nastepujgce wiasci-

WOSCI Ccukrow:

stodki smak (Srodek stodzacy potrawy, napoje, wyroby ciastkarskie i cu-
kiernicze),

zdolnos¢ do karmelizacji (wptywa na barwe i smak upieczonego ciasta, kar-
mel stosuje sig jako srodek barwigay),

rozpuszczalnos¢ w wodzie oraz zdolnos¢ sacharozy do inwersji (przeciwdzia-
tania krystalizacji cukrow — produkcja syropdw cukrowych, pomad, glazur,
wytwarzanie karmelu cukiericzego do produkcji elementdw dekoracyjnych),
pecznienie i Kleikowanie skrobi (tworzenie struktury ciasta, kremdw, mas),
zdolnosci niektdrych wielocukrow do tworzenia galaret (galaretki agarowe
i pektynowe),

uleganie fermentacji z wydzielaniem alkoholu | dwutlenku wegla (spulchnianie
ciasta drozdzowego).



