SKEADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne to pierwiastki, ktére wraz z tlenem, weglem, wodorem i azo-
tem wchodzg w skiad organizmu cziowieka, a po spaleniu tkanek pozostajg
w postaci popiotu. Sktadniki mineralne stanowig okoto 4% masy naszego ciata.
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Rys. 8. Podziat sktadnikéw mineralnych



Dzielg sie one na makroelementy i mikroelementy. Dobowe zapotrze-
bowanie organizmu cziowieka na makroelementy przekracza 100 mg, nato-
miast mikroelementy sg potrzebne w mniejszych ilosciach. Do makroelementow
zaliczamy: wapn, fosfor, potas, magnez, chlor, siarkg i séd. Do mikroelemen-
téw naleza: zelazo, cynk, miedZ, molibden, jod, mangan, kobalt, fluor, selen
i chrom.

Wszystkie te skiadniki mineraline sg niezbedne dla ustroju cztowieka. Peinig
one w organizmie wiele funkgj:

—  wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor sg materiatern budulcowym kosci, zgbdw,
skory, wiosdw, paznokci, tkanek migkkich;

- zelazo wehodzi w skiad hemoglobiny (sktadnika krwi) oraz mioglobiny (wy-
stepuje w miesniach);

—  niektdre skiadniki mineralne sg czescig enzymdw (zelazo, cynk, miedz, mo-
libden, mangan, selen), hormondw (cynk, jod), witamin (kobalt) oraz innych
substancji waznych dla organizmu; i

—  wapn i magnez uczestniczg w wielu procesach w organizmie, m.in. w kurcz-
liwosci miesni czy przewodnictwie nerwowym;

- s6d, potas i chlor biorg udziat w procesach trawienia, wchtaniania i wyda-
lania, utrzymujg staly odczyn tkanek i cieczy oraz regulujg krgzenie cieczy
ustrojowych;

—  wapn, magnez, sod i potas oddziatujg na prawidtowe funkcjonowanie niekto-
rych narzgddw, uktaddw i gruczotow wydzielania wewngtrznego.

Zrédtami skladnikdw mineralnych sg rézne artykuty spozywcze oraz woda.
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Rys. 9. Zrédta wybranych sktadnikéw mineralnych: a) wapnia, b) fosforu, ¢) magnezu, d) potasu, e) zeloza

Sktadniki mineralne dostarczane wraz z pozywieniem majg charakter kwa-
sotwdrczy (niemetale — gtdwnie fosfor, chlor i siarka) lub zasadotworczy (metale —
gldwnie wapri, séd, potas i magnez). Do prawidtowego funkcjonowania organizmu
niezbedne jest utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowsj, czyli odpowiedniego
odczynu plyndw ustrojowych, a zwkaszcza krwi (pH 7,35—7,45).



Pierwiastki kwasotworcze wystepujg zwlaszcza w miesie, drobiu, rybach,
jajach i produktach zbozowych (maka, kasze, pieczywo, makarony). Sg to tzw.
produkty zakwaszajgce. Wykorzystanie sktadnikdw mineralnych z przetwordw
Zbozowych jest ograniczone, poniewaz czes¢ z nich jest zwigzana z blonnikiem
I kwasami fitynowymi, co powoduije, ze organizm cztowieka ich nie trawi.

Pierwiastki zasadotworcze wystepuia w przewazajgcej ilosci w mileku, serach
twarogowych, warzywach, owocach. Sg to tzw. produkty odkwaszajace (alkalizujgee).

Rys. 10. @) produkty alkalizujgce, b) produkty zakwaszajgee

Od wzajemnych proporcji tych produktéw w diecie zalezy oddziatywanie
Spozywanego jedzenia na odczyn plyndw ustrojowych. Organizm tylko w okre-
Slonym stopniu moze sam go regulowacd. Zakwaszenie organizmu jest przyczynag
zmeczenia, sennosci, bolow glowy, podatnosci na infekcje, a takze niezdrowego
wygladu skory. Planujgc wyzywienie, nalezy dbac o to, by w diecie znalazla sie
odpowiednia ilos¢ produktow zasadotwdrczych.

Sktadniki mineralne w ustroju cztowieka sg zawsze rozpuszczone w wodzie,
dlatego gospodarka wodna i gospodarka sktadnikami mineralnymi Scisle sie ze
sobg wigzg. Woda moze stanowi¢ 45—75% masy ciata, u 0séb dorostych jest to
zwykle okoto 60%. W ptynach ustrojowych w najwiekszej ilosci wystepujg sod,
chlor i potas. Przy niedostatecznym pobraniu wody, zbyt duzym spozyciu soli ku-
chennej (NaCl) lub przy nadmiernym poceniu sie zwieksza sie w osoczu krwi ste-
zenie substancji osmotycznie czynnych, gtdwnie sodu. Objawia sig to zwiekszonym
pragnieniem. Przy spozywaniu zbyt matej ilosci wody dochodzi do odwodnienia
organizmu, co niekorzystnie wptywa na przemiany metaboliczne, utrudnione jest
wtedy usuwanie niepotrzebnych lub szkodliwych produktéw przemiany materil.
Utrata wody ustrojowej w ilosci okoto 20% masy ciata prowadzi do smierci.



Zrédiem wody s3 napoje zimne i gorgce, plynne potrawy (np. zupy) oraz
produkty spozywcze zawierajgce znaczne jej ilosci w formie wolnej i zwigzane
(owoce, warzywa). Doskonatymi zrédtami wody bogatej w makro- i mikroele-
menty sg naturalne wody mineralne, wody Zrédlane, soki owocowe i warzywne,
mieko i napoje mleczne. Na stezenie sktadnikéw mineralnych w wodzie pitnej
najwiekszy wplyw ma jej pochodzenie (gleby otaczajgce zrédia wodociggowe),
a takze gotowanie, ktdére moze obnizaé zawartosc¢ niektorych pierwiastkow
(wapnia, cynku).

Napoje takie jak herbata czy piwo nosza nazwe bezelektrolitowych, poniewaz
zawartosé jondw jest w nich znikoma. Tiuszcze, cukier, czekolada prawie w 0go-

le nie zawierajg wody.

Tabela 4. Zawartos¢ wody w réznych produktach spozywezych

Produkty
o matej ilosci wody o sredniej ilosci wody o duzej ilosci wody

cukier, olej, oliwa, czekolada, lody, sery twarogowe, Smietana, ogorki kiszone, kapusta kiszona,
orzechy, herbatniki, miéd, pfatki mieso, ryby, jaja, wedliny wigkszos$¢ Swiezych warzyw
zbozowe, cukierki, wafle, pieczywo i owocow, $Smietanka

chrupkie, masto, margaryna

WITAMINY

Witaminy to zwigzki organiczne, ktére mimo ze nie sg zrédiem energii ani bu-
dulcem, petnig w komérkach i tkankach rézne funkcje niezbedne do prawidto-
wego przebiegu proceséw metabolicznych, rozwoju i zdrowia. Sg grupa zwigz-
kéw o bardzo zréznicowanej budowie chemicznej. Termin ,witamina” wprowadzit
w 1911 roku polski badacz Kazimierz Funk.

Obecnie znanych jest 13 witamin. Dziela sie one na rozpuszczalne w wo-
dzie i rozpuszczalne w ttuszczach.

W wodzie rozpuszcza sie dziewie¢ witamin, oznaczonych symbolami: C, B,,
B, B, B, B, B, (H) B, (PP) oraz B, (kwas foliowy).
W tluszczach rozpuszczajg sie cztery witaminy: A, D, Ei K.



{ wiTwNY J

[ rozpuszczalne w wodzie J L rozpuszczalne w ttuszczach }

A A

C, B1, B,, kwas foliowy,
Bs, Bs, B12, H, PP A,D,E K

Rys. 11. Podzial witamin

Organizm ludzki nie magazynuje witamin, dlatego trzeba je dostarcza¢ wraz

Z pozywieniem. Zarowno niedobdr, jak i nadmiar witamin w diecie sg szkodliwe

dla zdrowia:

— stan umiarkowanego niedoboru okreslonej witaminy objawiajgcy sie charak-
terystycznymi zakioceniami w funkcjonowaniu organizmu nazywamy hipo-
witaminozg;

—  diugotrwaly i gleboki niedobdr danej witaminy prowadzi do wystapienia ze-
spotu chorobowego zwanego awitaminozg;

— dostarczanie do ustroju zbyt duzej ilosci okreslonej witaminy moze powodo-
wac pewne niedomagania, a taki stan nazywa sie hiperwitaminoza.
Witaminy petnig w organizmie cztowieka wiele waznych funkcji. Witaminy roz-

puszczalne w wodzie majg miedzy innymi zadania omowione ponize;.

— C (kwas askorbinowy) uczestniczy w wielu procesach metabolicznych,
w tym tluszczdw, cholesterolu i kwasdw tluszczowych, przyspiesza gojenie
ran i zrastanie kosci, utatwia przyswajanie zelaza i regeneracje witaminy E,
przeciwdziata procesom utleniania, podncsi odpornosc¢ organizmu i neutra-
lizuje niektdre toksyny.

Niedobor kwasu askorbinowego powoduje choroby dziasé% (szkorbut), wolnigj-
sze gojenie ran, tamliwosc kosci, ostabienie | pekanie naczyn wiosowatych, nie-
dokrwistose, bdle miesniowe, zmeczenie, brak apetytu, podatnosc¢ na infekcje.



B, (tiamina) uczestniczy w procesach energetycznych, jest skiadnikiem en-
zymdw biorgeych udziat w przemianach weglowodandw, odgrywa istotng role
- W przenoszeniu impulsow nerwowych.

Jej niedobdr objawia sie ostabieniem, bdlami glowy, brakiem apetytu, bdlami
miesni i nerwobdlami, zaparciami, drazliwoscia, zaburzeniami pamigci i kon-
centracji, dolegliwosciami w uktadzie krazenia. Diugotrwaty zbyt niski poziom
witaminy B, moze prowadzi¢ do choroby beri-beri, charakteryzujacej sig zmia-
nami w uktadach nerwowym i sercowo-naczyniowym.

B, (ryboflawina) uczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwo-
wego, bton gluzowych, wzroku, przemianach biatek i thuszczéw oraz oddy-
chaniu tkanek.

Hipowitaminoza objawia sie opdznieniem wzrostu, zmianami w jamie ustnej,
peknieciami i owrzodzeniami w kacikach warg, zapaleniem sluzowki jamy ust-
nej i nosa, uszkodzeniem rogdwki, zawrotami glowy, bezsennoscig, zaburze-
niami oddechu. -

B, (kwas pantotenowy) bierze udziat w przemianach tluszczow, syntezie he-
moglobiny, regeneracii skdry, wytwarzaniu przeciwcial, podnosi odpornosc
bton Sluzowych, wspomaga pigmentacje wiosow oraz wptywa na prawidto-
WY Wzrost.

Niedobdr objawia sie zmeczeniem, ostabieniem, nudnosciami, bolami glowy
i brzucha, ostabieniem odpornosci, zmniejszonym refleksem, zmianami skor-
nymi i zaburzeniami w pigmentacji wiosow.

B, (pirydoksyna) uczestniczy w metabolizmie tiuszczéw i biatek, syntezie he-
moglobiny, wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego, podnosi odpor-
nNos¢ organizmul,

Hipowitaminoza powoduje wystepowanie standw zapalnych skory, w tym
standw tojotokowych na twarzy, bezsennos¢, drazliwose¢, podatnos¢ na in-
fekcje. Jej diugotrwaty niedobdr moze prowadzi¢ do powstawania kamieni
nerkowych.,

B,, (cyjanokobalamina) uczestniczy w metabolizmie biatek, ttuszczéw i we-
glowodandw, zapobiega anemii ztosliwej, tworzy ostonki komorek nerwowych,
bierze udziat w syntezie DNA, wspdidziata w reakcjach biochemicznych.
Niedobdr moze by¢ przyczyng zaburzen w ukiadzie nerwowym, anemii zto-
Sliwej, zmian zwyrodnieniowych biony sluzowej zotgdka.

H (biotyna) uczestniczy w przemianach ttuszczow i biatek, wspomaga odpor-
nosé, jest odpowiedzialna za krzepniecie krwi (wraz z witaming K).

Zbyt mata podaz biotyny powoduje ostabienie, bdle miesni, apatig, zmiany
skdrne, podwyzszenie poziomu cholesterolu i barwnikéw zdtciowych we
Krwi.,



PP (niacyna) uczestniczy w utrzymaniu odpowiedniego stanu skory, w syn-
tezie hormondw, w oddychaniu tkankowym.

Hipowitaminoza objawia sie zakioceniami w tarncuchu oddechowym, w ukia-
dzie trawiennym i nerwowym (miedzy innymi bezsennoscig, boélami i zawrota-
mi glowy). Brak tej witaminy w organizmie wywotuje chorobe zwang pelagrg
(tuszczycowe zapalenie skory).

Kwas foliowy bierze udziat miedzy innymi w tworzeniu kwasdéw nukleinowych,
w procesach podziatu komaorek oraz powstawania czerwonych ciatek krwi.
Jego niedobdr moze wywotac ciezkie zaburzenia rozwojowe ptodu, niedo-
krwistosc, spowolnienie syntezy DNA, biegunke tropikalng oraz nadpobudi-
wWOoSC i trudnosci w zasypianiu.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach petnig funkcje omadwione ponizej.

A (retinol) jest czynnikiem wzrostowym, uczestniczy w rozwoju i réznicowaniu
komorek, w procesie widzenia, wplywa na odpormos¢ organizmu, zmniejsza
ryzyko wystgpienia komorek rakowych, zapobiega niekontrolowanemu utlenia-
niu kwasow tluszczowych. Jej niedobdr moze powodowacd pogorszenie widze-
nia 0 zmroku (kurzg Slepote), rogowacenie skory i uszkodzenie bton Sluzowych
ukladu pokarmowego, oddechowego i moczowego, zahamowanie Wzrostu,
obnizenie odpornosci, zaburzenia w uktadzie nerwowym i procesie rozrodczym.
Nadmiar (hiperwitaminoza) retinolu réwniez moze prowadzic do wielu schorzen:
zmian skomych, wypadania wiosow, famliwosci paznokci, bdléw gtowy, stawdw
i kosci, mdtosci | Swiattowstretu.

D (kalcyferol) wptywa na prawidtowe wchtanianie wapnia i fosforu, minerali-

zacje kosci i zebow oraz na odpowiednie funkcjonowanie miesni i gruczotdw
przytarczycowych. Jej niedobdr powoduje demineralizacje kosci, krzywice,
rozmigkanie kosci i osteoporoze. Zbyt wysoka dawka kalcyferolu jest tok-
syczna i moze sie objawia¢ wymiotami, réznego rodzaju bdlami, zwapnieniem
narzadow.

E (tokoferol) jest przeciwutleniaczem, dzieki czemu zapobiega wielu nieko-
rzystnym reakcjom w organizmie, m.in. zmianom nowotworowym, skornym,
bierze udziat w syntezie niektdrych hormondw. Hipowitaminoza tokoferolu mo-
ze prowadzi¢ do uszkodzenia bton komdrkowych, niedokrwistosci niemow-
lat | dzieci, rogowacenia skory, bolow, a nawet zaniku miesni czy zaburzen
w ukladzie nerwowym. _

K (filochinon) pobudza prace watroby, zapobiega krwotokom, dziata prze-
ciwzapalnie i przeciwbdlowo, ma wiasciwosci przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne, uczestniczy w formowaniu tkanki kostnej, w przemianach biatek
i kwasow nukleinowych. Niedobory filochinonu mogg powodowaé skaze



krwotoczng u noworodkdw, réznego rodzaju krwotoki, zaburzenia pracy wa-
troby. Nadmiar tej witaminy Zle wplywa na prace watroby, wywoluje alergie
i rézne choroby u noworodkow.

Wystepowanie poszczegdlinych witamin w okreslonych artykutach spozyw-
czych jest zréznicowane. Podczas rozpatrywania udziatu poszczegdlnych grup
produktéw w dostarczaniu witamin nalezy wzig¢ pod uwagg ich dostgpnosc, ob-
rébke, jakiej sg poddawane przed spozyciem, oraz przyzwyczajenia Zywieniowe
konsumentdw. Witaminy z grupy B i witamina C wykazuja najwigkszg wrazliwose
na warunki przetwarzania, czyli procesy kulinarme i technologiczne.

Gléwnymi Zrédtami witaminy C w naszej diecie sg ziemniaki, warzywa i owo-
ce. Jej rozpad nastepuje wskutek obojetnego lub zasadowego odczynu srodo-
wiska, utleniania oraz pod wplywem wysokiej temperatury.

Witaminy z grupy B sg dostarczane w warunkach polskich gtownie z produk-
téw zbozowych, miesa i przetwordw migsnych oraz z ziemniakow. Nieco mniejszy
udziat majg warzywa i owoce oraz przetwory mleczne. Wyjatek stanowi rybofla-
wina (B,), ktdrej najwazniejszym zrodiem sg mileko i jego przetwory, oraz kwas
foliowy, ktdry w znacznych ilogciach pochodzi z warzyw i owocow. Straty niekto-
rych witamin z grupy B wigza sie z dziataniem swiatta (B,, B, B,,, kwas foliowy),
temperatury (B,, B,, B,), tlenu oraz odczynu srodowiska.

Naturalnym érodowiskiem wystepowania witamin rozpuszczalnych w ttusz-
czach (z wyjatkiem witaminy E) sa produkty zawierajgce tuszcz: tran, watroba,
nerki, tiuste ryby, masto, petne mieko, $mietanka i Smietana, tluste sery, zottka jaj.
Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage na to, ze witamin A i D nie zawierajg oleje roslinne
i smalec. Witaminy A nie ma takze w stoninie, witamina D wystepuje w niej w bar-
dzo niewielkiej ilogci, moze by¢ natomiast syntetyzowana pod wptywem promieni
stonecznych. Witamina A znajduje sie w produktach roslinnych w formie prowi-
taminy — karotenu (postaci nieczynnej), ktory jest skiadnikiem barwnikow. Zawie-
rajg go warzywa i owoce w kolorze pomarariczowym, zottym i ciemnoziglonym.

Witamina E wystepuje wylgcznie w swiecie roslinnym. Najbogatszym jej 2ro-
diem sa oleje rodlinne, pieczywo petnoziamiste oraz zielone warzywa lisciaste.

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach sg bardzo wrazliwe na dziatanie swia-
tha (A, E, K), tlenu i wysokiej temperatury (A, E) oraz odczynu srodowiska, w jakim
sa poddawane dziataniu wymienionych wczesniej czynnikow. Witamina A ulega
szybszemu rozktadowi w srodowisku kwasnym, E —w zasadowym, K natomiast
toleruje wylgcznie odczyn obojetny. Wrazliwosé na temperature tej grupy wita-
min jest jednak mnigjsza niz witamin rozpuszczalnych w wodzie. Witamina D jest
stosunkowo wytrzymata i jej straty w procesach technologicznych sg niewielkie.



Duzy wplyw na zawartos¢ witamin w produktach spozywczych majg proce-

_sy technologiczne. W roslinach zbozowych witaminy gromadza sie gtdwnie w ze-

wnetrznych warstwach ziarna. Produkcja maki z wysokiego przemiatu (biatej) wy-

maga usunigcia warstwy zewnetrznej, diatego maki najjasniejsze sg najubozsze
w witaminy z grupy B i witamine E.

Podczas fermentacji ciasta przybywa witamin (zwlaszcza B, i B,) wskutek
zmian wywotywanych przez drozdze, natomiast podczas wypieku niektdre z nich
zostajg czesciowo zniszczone.

Nowoczesne metody pasteryzaciji mleka znacznie ograniczajg straty witamin,
natomiast podczas produkgji serow twarogowych do serwatki przechodzi wiek-
§z0$C witamin z grupy B zawartych w mieku.

Podczas sterylizacji owocow i warzyw w puszkach, a takze podczas wypie-
ku ciast z owocami czesciowo rozkladajg sie zawarte w nich witaminy C i B,. Naj-
mniejsze ilosci witamin tracg owoce poddane mrozeniu. Wazny jest takze sposdb
przechowywania mrozonek. Rozdrabnianie owocdw ma natomiast negatywny
wplyw na zawartos¢ witamin.

Obecnie na szerokg skale stosuje sie wzbogacanie niektorych produk-
tow w witaminy. Na przyktad witaming A wzbogaca sie margaryny, oleje ro-
slinne, mleko, make, przetwory zbozowe, makarony, desery, napoje, cukier:
witaming E - oleje roslinne, margaryny, smalec, tuszcze cukiernicze; witaming
C - napoje owocowe, mleko w proszku, suche produkty zbozowe, cukierki.

Niekiedy nalezy uzupetnic okresowe niedobory witamin odpowiednimi pre-
paratami farmaceutycznymi zawierajgcymi syntetyczne witaminy.

SKEADNIKI NIEODZYWCZE

Skiadniki nieodzywcze w zywnosci to grupa substanciji, ktére nie majg wiasci-
wosci odzywczych. Mozna je sklasyfikowaé w nastepujgcy sposob:

e wystepujgce w surowcach i w produktach spozywczych w sposéb naturalny,
* powstajgce w zywnosci podczas jej przetwarzania i przechowywania,

e dodatki wprowadzane celowo — barwniki, srodki konserwujgce.

Naturalne substancje nieodzywcze (NSN) wystepujg przede wszystkim
w surowcach roslinnych. Chronig komaorki roslin przed czynnikami zagrazajgcymi
przetrwaniu gatunku, bronig roslin przed szkodnikami, drobnoustrojami, skutkami
urazow mechanicznych. Przykladami mogg by¢: glikozydy — wystepujgce w ka-
puscie (biatej, czerwonej, wioskiej, pekiriskigj), brukselce, kalafiorze, rzodkiewce;



flawonoidy — barwniki roslinne; fityniany znajdujgce sie w zbozach i suchych na-
sionach roglin strgczkowych; kwas szczawiowy zawarty w szpinaku, rabarbarze,
kakao, herbacie; solanina w ziemniakach i inne.

W surowcach pochodzenia zwierzecego NSN wystepujg rzadziej. Przykia-
dem moze by¢ awidyna zawarta w biatku jaja.

Substancje nieodzywcze powstajgce podczas przechowywania produk-
téw spozywczych to np. nadtlenki, ktdre tworza sie w wyniku tatwo zachodzgcych
reakcji thuszczdw jadalnych z tlenem.

Substancje nieodzywcze powstajace podczas procesow przetwoérczych
moga sie tworzy¢ w czasie utrwalania zywnosci oraz przeksztatcania surowcow ro-
glinnych i zwierzecych w rézne przetwory spozywcze. Stosuje sie wiedy rézne pro-
cesy mechaniczne (oczyszczanie, rozdrabnianie), termiczne (dziatanie niskiej badz
wysokiej temperatury), chemiczne (utwardzanie tuszczow przez uwodornienie, hy-
droliza), biochemiczne (fermentacie) | inne. Czgsto w ich wyniku powstajg substancie
majgce niekorzystny wplyw na organizm czlowieka. Nalezg do nich migdzy innymi
zwigzki Maillarda tworzace sie podczas diugotrwatego ogrzewania zwigzkow biat-
kowych oraz izomery trans wyzszych kwaséw tluszczowych powstajgce podczas
uwodorniania ttuszczdw przy produkgeji margaryn i innych produktow tuszczowych.

Wsrdd skladnikdw nieodzywczych znajdujg sie substancie, ktdre roznie od-
dziatujg na ludzki organizm:

e mogg dziala¢ korzystnie — np. flawonoidy (czerwone i zotte), ktére wykazu-
ja wiagciwosci antyutleniaczy (zapobiegajg tworzeniu sig wolnych rodnikéw)
oraz glikozydy, ktdre majg dzialanie antynowotworowe;

e mogg by¢ obojetne dla zdrowia;

e moga wykazywa¢ dziatanie szkodliwe dla zdrowia — np. utrudniac przyswa-
janie niektorych skladnikéw odzywczych, mie¢ wiasciwosci toksyczne Iub
drazni¢ przewdd pokarmowy cziowieka;

e moga stanowi¢ zanieczyszczenia i skazenia.

Skfadniki zawarte w produktach zaréwno pochodzenia roslinnego, jak

i zwierzecego wywotujace charakterystyczne objawy chorobowe nazy-
wa sie substancjami antyodzywczymi.

Szkodliwe dziatanie dla zdrowia wykazuja:
e niektdre substancje naturaine (kwas szczawiowy, chityna w grzybach);
e zanieczyszczenia fizyczne (ziemia, czgstki opakowarn),



zanieczyszczenia chemiczne (pozostatosci gazdw spalinowych, srodkdw che-
micznych stosowanych w produkciji roslinnej, zwierzecej i w przetworstwie):
zanieczyszczenia biologiczne (drobnoustroje, szkodniki magazynowe);
skazenia (pozostatosci srodkow ochrony roslin, nawozdéw sztucznych, metale
ciezkie pochodzgce z pytdw, sciekdw, spaliny, drobnoustroje chorobotworcze
iinne).

Dodatki do zywnosci to substancie, ktére wprowadza sie do zywnosci

w celach technologicznych. Majg wptyw na wiasciwosci gotowego wyrobu. Mo-
ga by¢ dodawane w celu:

przediuzenia trwatosci (konserwanty, przeciwutleniacze, stabilizatory, regula-
tory kwasowosci);

polepszenia struktury (substancie zelujgce, emulgatory, wypetniacze, sub-
stancje przeciwdziatajgce zbrylaniu, pienieniu);

nadania okreslonych cech organoleptycznych (barwniki, substancje smako-
wo-zapachowe, srodki stodzace, substancie wzmacniajgce smak):
podniesienia wartosci odzywczej (preparaty biatkowe, witaminy, zwigzki
mineralne);

utatwienia przebiegu proceséw przetwdrczych (katalizatory nieorganiczne,
substancije klarujgce, rozpuszczalniki).

Przy stosowaniu dodatkéw do zywnosci konieczne jest Sciste przestrzeganie

parametrow technologicznych ze wzgledu na zachowanie bezpieczeristwa zdro-
wotnego zywnosci. Substancje dodatkowe stosowane w cukiernictwie opisano
w rozdziale 4.9.

WARTOSC ENERGETYCZNA ZYWNOSCI

Istotnym elementem wartosci odzywczej pozywienia jest jego warto$é ener-
getyczna, ktdra zapewnia energig niezbedng do zycia. Cztowiek zuzywa jg do
wszystkich przemian zachodzgcych w organizmie, do utrzymania statej tempe-
ratury ciata i wykonywania pracy zarowno fizycznej, jak i umystowsj.

Zapotrzebowanie cztowieka na energie zalezy od wielu czynnikéw. Sa to:
warunki klimatyczne,

indywidualne tempo metabolizmu,

masa ciala,

ptec,



o wiek,
e aktywnosc fizyczna (w tym rodzaj wykonywanej pracy | uprawianego sportu),
e U kobiet dodatkowo stan fizjologiczny (cigza, karmienie piersia).

cigza,
masa ciata karmienie
piersig

indywidualne warunki
tempo klimatyczne
metabolizmu

Rys. 12. Czynniki wplywajgce na zapotrzehowanie energetyczne organizmu

Poza aktywno$cig fizyczng pozostate czynniki wymienione wyzej wptywa-
ja na podstawowg przemiang materii. Sktadajg si¢ na nig procesy fiziologiczne,
. trawienie, oddychanie, krazenie, odnowa komorek i tkanek itp.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne oznacza oS¢ energii, kiora kaz-
dego dnia nalezy dostarczy¢ organizmowi w pozywieniu, apy pokry¢ wydatki
energetyczne wynikajgce z:

e podstawowej przemiany materii,
e aktywnosci fizycznej.

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne podaje sig najczesciej w kilokaloriach
(kcal) lub rzadziej w kilodzulach (kJ).

Dzienne zapotrzebowanie energetyczne wzrasta podczas intensywnego wy-
sitku fizycznego oraz podczas wzrostu i rozwoju organizmu, ciazy i okresu kar-
mienia lub rekonwalescencii.



Srednie dzienne zapotrzebowanie energetyczne osoby dorostej o umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej wynosi:
e 2000 kcal dia kobiety,
e 2500 kcal dla mezczyzny.

Dostarczanie organizmmowi odpowiedniej ilosci i jakosci pozywienia, ktdre
pokrywa dzienne zapotrzebowanie energetyczne, lecz go nie przewyzsza, jest
warunkiem utrzymania wiasciwej kondycji oraz statej i prawidtowej masy ciata.
Od 12 do 14% energii powinno pochodzi¢ z biatek, do 30% — z thuszczdw (w tym
co naimniej 3% z niezbednych nienasyconych kwasdw ttuszczowych), a pozosta-
te od 55 do 65% — z weglowodandw.

Poréwnanie ilosci energii dostarczonej z pozywieniem z zapotrzebowa-

niem energetycznym organizmu nazywa sie bilansem energetycznym.

Jesli ilos¢ energii dostarczonej z pozywieniem w ciggu doby jest réwna
wydatkom energetycznym w tym czasie, to bilans energetyczny jest zréwno-
wazony.

Jesli los¢ energii dostarczonej w dziennej dawce pozywienia jest mniejsza
od wydatkow energetycznych w ciggu doby, to bilans energetyczny jest ujemny.
Ujemny bilans energetyczny utrzymuijgcy sie przez pewien czas sprawia, ze or-
ganizm czerpie potrzebng energie z nagromadzonej tkanki thuszczowej. Nastepu-
je wtedy utrata wagi, a w skrajnych przypadkach moze doj$¢ do niedozywienia
i wychudzenia.

Jesl w dziennej dawce pozywienia dostarczona ilos¢ energii jest wyzsza niz
wydatki energetyczne, to bilans energetyczny jest dodatni. Nadmiar energii jest
odkiadany w postaci tkanki ttuszczowej. Utrzymywanie dodatniego bilansu ener-
getycznego przez dtuzszy czas powoduje wzrost masy ciata oraz moze dopro-
wadzi¢ do nadwagi lub otytosci,

Wszystkie substancije organiczne, w tym réwniez zawarte w zywnosci, w okre-
Slonych warunkach ulegajg spaleniu, podczas ktdrego uwalnia sie energia ciepina.
Energie te mozna zmierzy¢. Wartosci uwolnionej energii znacznie sie rézniag, nawet
w przypadku substancji nalezacych do tej samej grupy, z uwagi na wystepujgce
roznice w sktadzie chemicznym. Na przyktad w grupie weglowodandw glukoza
uwalnia mniej energii niz taka sama ilos¢ celulozy.



Na podstawie obliczeri i ustalonych wspdtczynnikéw przyjeto, ze:
e ze spalenia 1 g biatka otrzymuje sie 4 kcal energi
e ze spalenia 1 g weglowodandw otrzymuje sie 4 kcal energii
e ze spalenia 1 g tluszczéw otrzymuie sig 9 kcal energii.

Zeby wiec obliczy¢ warto$é energetyczng pozywienia, nalezy uwzglednic za-
wartodci poszczegdinych skiadnikéw odzywczych i pomnozy¢ je odpowiednio
przez iloé¢ otrzymanej energii ze spalenia 1 g tych substancii, a nastepnie zsu-
mowac otrzymane ilosci.

Przykiad:
W pozywieniu znajduje sie 12 g biatka, 10 g cukrowcow i 4 g tiuszczu. Jego
warto$¢é energetyczna wynosi zatem:

12 x 4 keal + 10 x 4 keal + 4 x 9 keal = 124 keal.

W tabelach sktadu i wartodci odzywezej produktéw spozywczych poda-
je sie zawsze wartosé energetyczng 100 g danego produktu, co utatwia ob-
liczanie wartosci energetycznej surowcdw, gotowych wyrobdw oraz potraw
i positkdw.

Wartoéé energetyczna produktéw spozywczych jest w najwigkszym stopniu
determinowana przez zawartosé w nich wody i thuszczéw. Woda nie ma warto-
ci energetycznej, natomiast jej los¢ w danym produkcie wptywa na jego mase.
Z kolei warto$é energetyczna tluszczéw jest najwyzsza. Wynika z tego, ze pro-
dukty o wysokiej zawartosci wodly i niskiej zawartosci ttuszczow majg stosunko-
wo niewielka warto$¢ energetyczna, natomiast te, w ktdrych jest mato wody Iub
wystepuje wieksza 0S¢ tuszczu, sg wysoko-energetyczne.



