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Wstep

Nieprawidtowe zywienie, mala aktywnos$¢ fizyczna oraz nadwaga i otylo$¢ sa
powodem dramatycznych konsekwencji dla rozwoju psychofizycznego dzieci
i mtodziezy oraz powodem wielu choréb w wieku dorostym (cukrzyca, choro-
by uktadu krazenia, nowotwory zlosliwe, osteoporoza). Choroby te okreslane
sa mianem przewlektych choréb niezakaznych lub chordb zywieniowozalez-
nych. Rozwijajace si¢ nadwaga i otylo$¢ wywoluja zaburzenia funkcji wielu
narzadow, sa przyczyng wielu roznych chordb oraz gorszych wynikéw w na-
uce. Lista konsekwencji otylosci jest dluga (tabela 1).

Mtodziez z cukrzyca typu 2 narazona jest na wysokie ryzyko amputacji
palcéw u nog, rozwoju niewydolnosci nerek (wymagajacej dializ) oraz przed-
wczesnej smierci. Szokujacy jest fakt, ze ryzyko $mierci przed osiagnigciem
wieku §redniego jest az 2-3-krotnie wigksze u nastoletnich dziewczat z otyto-
$cia w porownaniu do tych z prawidtowa masa ciata.

Rodzice, szkota, samorzady musza wzia¢ odpowiedzialno$¢ za zdrowie
dzieci i mtodziezy poprzez edukacje w zakresie prawidtowego stylu zycia
(zwlaszcza prawidlowego zywienia), rozwdj w szkotach zywienia zgodnego
z zaleceniami zywieniowymi, zapewnienie odpowiedniego poziomu aktyw-
nos$ci fizycznej celem zapobiezenia otylosci i chorobom przewleklym oraz
zapewnienie odpowiadajacego zasadom racjonalnego zywienia asortymentu
produktéw spozywczych i napojow sprzedawanych w szkotach.

W celu pomocy we wdrazaniu zasad prawidlowego zywienia i aktywno-
Sci fizycznej podjeto si¢ opracowania niniejszej monografii. W jej pierwszej
czesdei przedstawiono aktualne, zweryfikowane naukowo poglady na temat
potrzeb zywieniowych i motorycznych dzieci i mtodziezy oraz analizg (na
podstawie dostepnych najnowszych badan krajowych i badan wtasnych auto-
row) stanu faktycznego w tym zakresie wystgpujacego obecnie u dzieci i mto-
dziezy w Polsce. Czg$¢ druga zawiera praktyczne zalecenia.

W realizacji prawidtowego zywienia 1 aktywnosci fizycznej dzieci i mto-
dziezy moze by¢ pomocna ,,Karta Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
i Mlodziezy w Szkole”, opracowana przez Instytut Zywno$ci i Zywienia
i podpisana przez Rzecznika Praw Obywatelskich. Wskazuje ona na to, jak
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powaznym problemem zdrowotnym sa zaburzenia w stanie odzywienia dzieci
i mtodziezy (niedozywienie, nadwaga, otytos¢) oraz jakie obowiazki powinny
przyjac na siebie: szkota, samorzady i rodzice, zeby stworzy¢ dzieciom i mto-
dziezy odpowiednie warunki do wlasciwej aktywnosci fizycznej 1 prawidto-
wego zywienia.

Tabela 1. Powiklania otylosci u dzieci

Psychosocjalne Zta samoocena

Lek

Depresja

Zaburzenia jedzenia
Izolacja socjalna
Gorsze wyniki w nauce

Neurologiczne Guz rzekomy mozgu
Endokrynologiczne Insulinooporno$¢
Cukrzyca typu 2

Przedwczesne dojrzewanie
Zespot policyklicznych jajnikéw (dziewczgta)
Hipogonadyzm (chtopcy)

Sercowo-naczyniowe Zaburzenia lipidowe

Nadcisnienie te¢tnicze

Koagulopatia

Przewlekte zapalenie

Dysfunkcja $rdédbtonka (endotelium)

Plucne Zespot nocnego bezdechu
Astma
Nietolerancja ¢wiczen fizycznych

Zoladkowo-jelitowe Choroba refluksowa przetyku
Choroba sttuszczeniowa watroby
Kamica zo6tciowa

Zaparcia stolca

Nerkowe Stwardnienie ktgbuszkoéw nerkowych
(glomerulosclerosis)

Mig$niowo-szkieletowe | Bole plecow

Zwichnigcie nasady gtowy kosci udowej
Ztamanie przedramienia

Plaskostopie
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»Karta Zywienia i Aktywnos$ci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy w Szkole”

10.

Dzieci i mtodziez, na wszystkich etapach obowiazkowego ksztatcenia, maja
prawo do uzyskania wiedzy oraz uksztalttowania umiejgtnosci i motywacji
zwiazanych z racjonalnym zywieniem i1 aktywnoscia fizyczng dla zacho-
wania zdrowia.

Wszyscy uczniowie maja prawo do korzystania z zywienia w szkole oraz do
zaspokajania naturalnych potrzeb ruchowych droga bezpiecznego upra-
wiania aktywnosci fizycznej w szkole.

Dzieci w wieku szkolnym, pozostajace w miejscu zamieszkania w okresie
zimowych i letnich ferii, maja prawo do zywienia w szkole oraz infra-
struktura szkolna powinna by¢ udostgpniana dzieciom (sale gimnastyczne,
boiska, baseny, itp.), do uprawiania zajg¢ sportowych i rekreacyjnych, pod
odpowiednim nadzorem.

Kazda szkota powinna zapewni¢ uczniom racjonalne positki i napoje oraz
nalezyte warunki sanitarne 1 organizacyjne do ich spozywania, a takze od-
powiednie, bezpieczne warunki techniczno-organizacyjne do uprawiania
aktywnosci fizyczne;.

Zadania z zakresu zywienia i aktywnosci fizycznej w szkole powinny by¢
realizowane przez personel legitymujacy si¢ odpowiednimi kwalifikacjami
merytorycznymi, przygotowany do pracy z dzie¢mi i mlodzieza.

Positki i napoje oferowane uczniom w szkole powinny odpowiada¢ wy-
maganiom jako$ciowym i mie¢ warto$¢ odzywcza, w tym energetyczna,
dostosowana do wieku uczniow.

Dzieci pozostajace na dtugotrwalej diecie z przyczyn chorobowych, lub na
dietach alternatywnych (np. wegetarianskiej, uwarunkowanej przekona-
niami religijnymi i innymi), powinny otrzyma¢ w szkole positki i napoje
zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego lub rodzicow po konsultacji
z lekarzem.

Szkota nie moze by¢ miejscem reklamy produktow zywnosciowych. Szko-
ta nie moze by¢ miejscem sprzedazy produktow zywnosciowych o nieod-
powiedniej jakosci zdrowotnej, niezalecanych w zywieniu dzieci. Asorty-
ment produktéw spozywczych i napojow sprzedawanych w szkole powi-
nien odpowiada¢ zasadom racjonalnego zywienia.

Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowana masg i wysokos¢ ciata; dzieci
z zaburzeniami stanu odzywienia musza podlega¢ dyspanseryzacji i mie¢
zapewniona specjalistyczna opiekg medyczna.

Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowang sprawnos$¢ fizyczna — dzieci
z nadwaga i otylo$cia powinny by¢ objgte programem aktywnosci fizycz-
nej dostosowanym do ich potrzeb; dzieci z obnizong sprawnoscia fizyczna
z przyczyn chorobowych powinny by¢ otoczone specjalistyczna opieka
medyczna; dzieci z zaburzeniami statyki ciata powinny mie¢ w szkole za-
pewniony dostep do odpowiedniej dla siebie korektywy.
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Charakterystyka zywienia dzieci i mlodziezy
i wspolczesne normy oraz zalecenia
zywieniowe odpowiednie dla wieku i plci






1.
Najczestsze wady w zywieniu dzieci i mlodziezy

Ewa Rychlik, Mirostaw Jarosz







Prawidlowe Zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikow srodowi-
skowych, wptywajacych na rozwdj cztowieka i utrzymanie przez niego do-
brego stanu zdrowia. Polega ono na catkowitym pokryciu zapotrzebowania
organizmu na energi¢ i wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe.

Do osob najbardziej narazonych na skutki nieprawidlowego zywienia
nalezg dzieci i mlodziez. Niedobor lub nadmiar energii i sktadnikow pokar-
mowych w pozywieniu powoduja zachwianie homeostazy proceso6w meta-
bolicznych zachodzacych w organizmie. Nieprawidlowe zZywienie w okresie
Wwzrostu i rozwoju organizmu moze wplywac nie tylko na samopoczucie i stan
zdrowia w dziecinstwie i okresie mtodzienczym, lecz takze moze prowadzic¢
do wielu powaznych konsekwencji w pozniejszych etapach zycia. Ponadto
zwyczaje i nawyki zywieniowe, ktore pozniej bardzo trudno zmieni¢, ksztat-
tuja si¢ najczesciej] w mtodym wieku.

W Polsce w ostatnich latach sytuacja w zakresie zywienia dzieci i mlo-
dziezy pod wieloma wzgledami jest niezadowalajaca. Diety mlodego po-
kolenia sg czesto nieprawidlowo zbilansowane, charakteryzujg si¢ zbyt
duzg zawartoS$cia niektorych skladnikow pokarmowych, przy wyraznych
niedoborach innych skladnikow. U cze$ci dzieci i mlodziezy obserwuje
si¢ nadmierne spozycie zywnoSci, przez co kalorycznos¢ diety przekracza
wydatek energetyczny. Zbyt duza warto$¢ energetyczng diety stwierdza sig
przede wszystkim u chtopcow po 10. roku zycia, czego konsekwencja jest
nadwaga i otylo$¢ — zaburzenia, ktérych w ostatnich latach wyst¢gpowanie
znaczaco wzrosto wsrod dzieci i mtodziezy w naszym kraju.

Spozycie energii charakteryzuje si¢ duzym zréznicowaniem. W przypadku
niektorych osob jest ono mniejsze od zapotrzebowania, co moze prowadzic¢
do niedoboru masy ciata, wskazujacego na ryzyko niedozywienia energe-
tyczno-biatkowego. Niedobor energii w diecie czgsto wiaze si¢ z niedoborem
innych sktadnikéw. Mata warto$¢ energetyczna diety najczesciej stwierdza
si¢ u dziewczat ze starszych grup wiekowych, ktore czgsto celowo ograni-
czaja ilo$¢ spozywanego pozywienia, gdyz przesadnie dbaja o zachowanie
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szczuptej sylwetki. Zbyt mato energii moga spozywac rowniez dzieci zyjace
w zlych warunkach spoteczno-ekonomicznych.

Nieprawidtowosci w zywieniu dzieci 1 mlodziezy wiaza si¢ rowniez ze
zbyt duzym spozyciem tluszczu, ktorego nadmiar w diecie obserwuje si¢ juz
u dzieci w wieku przedszkolnym i wzrasta wraz z wiekiem, a szczego6lnie jest
wyrazny u nastolatkow. W ogdlnej ilosci spozywanego ttuszczu duzy udziat
maja kwasy thuszczowe nasycone (wystepujace w thuszczu pochodzenia zwie-
rzecego), maly zas kwasy wielonienasycone (wystepujace w olejach roslin-
nych i rybach). Nieprawidtowa struktura spozycia thuszczu obserwowana jest
praktycznie we wszystkich grupach wiekowych chlopcow i dziewczat. Dzie-
ci i mtodziez chetnie jedza produkty i potrawy zawierajace znaczne ilo$ci
thuszczu. Frytki 1 inne dania typu fast food naleza do ich ulubionych potraw.
Czgsto tez w jadtospisach os6b mtodych znajdujq si¢ chrupki i chipsy oraz
stodycze, ktore dostarczaja thuszczu.

W ostatnich latach w Polsce nie odnotowano wigkszych zmian w spozyciu
thuszczu ogotem, zmienita sig¢ natomiast struktura jego pochodzenia na korzys¢
thuszczu roslinnego. W dalszym ciagu jednak spozycie tluszczu zwierzece-
go jest zbyt duze. Wsrod thuszczoéw zwierzecych dominuje masto, uzywane
zarébwno do smarowania pieczywa, jak i jako dodatek do potraw, czgsto tez
dodawana jest $Smietana. W jadlospisach dzieci i mlodziezy pojawiaja si¢ row-
niez inne ttuszcze zwierzgcee, jak smalec 1 stonina, ktore praktycznie powinny
by¢ wyeliminowane z diety. Zrodlem thuszczoéw zwierzecych sa takze thuste
migsa i wedliny, spozywane wprawdzie w mniejszych ilo$ciach niz w latach
wcezesniejszych, wciaz jednak czesto wystepujace w diecie mtodych Polakow,
chetnie spozywajacych na przyktad rdzne potrawy z grilla (karkowka, Zeber-
ka, boczek, kaszanka), ktore, chociaz przygotowane bez dodatku thuszczu,
dostarczaja znacznych ilosci tego sktadnika. Pelnotluste produkty mleczne
takze zwigkszaja udziat thuszczoéw zwierzecych w diecie. Nalezy tu wymieni¢
przede wszystkim jogurty kremowe, desery na bazie $mietanki, petnottuste
sery. Wiedzac, ze produkty mleczne powinny by¢ czgsto spozywane przez
dzieci i mtodziez, nalezy jednoczes$nie pamigta¢, aby nie wybiera¢ bardzo
thustych, cho¢ — niestety — sa one bardzo chetnie spozywane.

W polskich domach coraz czg$ciej do przygotowywania potraw uzywa si¢
olejow roslinnych, czgs$¢ osob zastapito masto margaryna, jednak zmiany te
nie ida w parze ze zmniejszeniem spozycia thuszczow. W dalszym ciagu chet-
nie spozywa si¢ potrawy smazone na thuszczu, dodaje znaczne jego ilosci do
duszenia i pieczenia, a pieczywo obficie nim smaruje.

Duze spozycie tluszczow ogotem w diecie osob miodych i weiaz wysoki
w niej udziat thuszczow zwierzecych sprawiaja, ze kwasy ttuszczowe nasyco-
ne sg istotnym Zrodtem energii, mniejszy natomiast jest jej udzial z kwasow
thuszczowych wielonienasyconych. Pozywienie tej populacji charaktery-
zuje si¢ tez za malym udzialem kwaséw tluszczowych n-3, co wynika nie
tylko z nieprawidlowej struktury spozycia ttuszczow, lecz takze z niewystar-
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czajacego spozycia ryb. Ryby, bedace istotnym Zrodtem kwasow ttuszczo-
wych n-3, rzadko wystgpuja w diecie dzieci i mlodziezy, a czg¢$¢ osob nie spo-
zywa ich w ogole. Jesli juz pojawia si¢ w jadlospisie, sa to najczesciej ryby
smazone, ktore traca swoje cenne wilasciwosci podczas procesu smazenia,
gdyz dochodzi wtedy do utlenienia kwasow n-3. Sporadycznie spozywane sa
ryby pieczone bez dodatku ttuszczu, badz gotowane. Do bardziej popularnych
potraw z ryb naleza potrawy przygotowywane ze $ledzia solonego, ktore nie-
stety sa jednocze$nie dodatkowym zrédtem soli.

Na nieprawidlowe zbilansowanie diety wplywa rowniez spozycie cu-
krow prostych, dotyczy to przede wszystkim sacharozy. We wszystkich
grupach wiekowych dzieci i mtodziezy udziat energii z sacharozy jest zbyt
duzy. Wiaze si¢ to gltdéwnie z czgstym spozywaniem stodyczy, ktore w ja-
dtospisach wielu chlopcow i dziewczat wystgpuja codziennie. Dzieci, kiedy
sa glodne, czgsto maja zwyczaj siggania po batonik czy ciasteczko zamiast
kanapke. Wiele z tych produktéw jest nie tylko zrodlem cukru, lecz takze
niekorzystnie dziatajacych kwasow tluszczowych nasyconych oraz izomerow
trans (powstajacych podczas uwodornienia tluszczow roslinnych). Ponadto
dzieci chetnie dodaja cukier (czgsto w duzych ilosciach) do roznych napojow
1 potraw. Istotnym zrédlem cukru sa tez napoje stodzone oraz soki i nektary
owocowe. Do gtéwnych konsumentéw stodzonych napojow gazowanych, jak
lemoniady, oranzady czy napoje typu cola naleza dzieci i mtodziez, zwlaszcza
chlopcy ze starszych grup wiekowych. Z kolei czgsto zamiast owocu rodzice
chgtnie podaja dzieciom mtodszym soki i nektary owocowe.

Nalezy pamigtac, ze same owoce rowniez zawieraja cukry proste, i — cho-
ciaz naleza do produktow zalecanych — nie powinny by¢ spozywane bez ogra-
niczen, zwlaszcza w przypadku dzieci z nadwaga i otyloscia. Natomiast nie-
ktore dzieci zwigkszaja spozycie owocoOw kosztem warzyw, traktujac je jako
produkty zamienne.

Duzej zawartoS$ci cukréw prostych w diecie zwykle towarzyszy mniej-
sze spozycie weglowodanow zlozonych, ktore sa korzystniejsze dla orga-
nizmu. Z produktéw bedacych podstawowym ich zrodtem jest zwykle tylko
pieczywo 1 ziemniaki. W jadtospisach dzieci 1 mtodziezy rzadko znajduja
si¢ kasze, ryz, platki, czy nasiona roslin straczkowych, chociaz ryz i ptatki,
zwlaszcza kukurydziane, zaczynaja odgrywac coraz wigksza rolg w diecie
niektorych nastolatek, ktore chetnie spozywaja np. jogurt z ptatkami, lub nie-
ktére potrawy z dodatkiem ryzu.

Dieta dzieci i mlodziezy nie zawsze dostarcza odpowiednich ilo$ci blon-
nika, ktorego zrodtem sa gléwnie produkty zbozowe i warzywa straczkowe.
Dotyczy to zwtaszcza dzieci mtodszych oraz dziewczat, gdyz starsi chtopcy,
spozywajacy wigksze ilosci pozywienia, pokrywaja zwykle zapotrzebowanie
organizmu na ten skfadnik. Zbyt mata zawarto$¢ btonnika w diecie wynika
przede wszystkim z nieprawidlowego doboru produktéw spozywczych. Nie-
ktore osoby spozywaja tylko jasne pieczywo, a nie jadaja ciemnego, nie zastg-
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puja rowniez ziemniakOw gruboziarnistymi kaszami, za$ ryz brazowy 1 ma-
karon pelnoziarnisty naleza do produktéw niezmiernie rzadko goszczacych na
polskich stotach. Jak juz wspomniano, dzieci czasem bardziej wola wypi¢ sok
owocowy niz zje$¢ owoc w catosci, a przy wyciskaniu znaczna cz¢$¢ btonnika
pozostaje w wyttokach.

Mimo duzej czgsto wartosci energetycznej catodziennego pozywienia mto-
dych Polakow, ich racje pokarmowe charakteryzuja si¢ malg zawartoscia
niektorych skladnikow mineralnych i witamin. Skladnikiem niedoboro-
wym w diecie najczeSciej jest wapn, ktorego spozycie w kazdej grupie wie-
kowej jest o wiele mniejsze od zalecen. Szczegdlnie mato zawieraja go diety
chlopcow i dziewczat po 10. roku zycia, kiedy zapotrzebowanie na ten sktadnik
znaczaco wzrasta. Mala zawarto$¢ wapnia w diecie wigze si¢ przede wszyst-
kim z niewielkim spozyciem mleka i przetworow. Najczgsciej spozywane
jest mleko ptynne, ktore dominuje, i napoje mleczne, jednak w niewystar-
czajacych ilosciach, rzadziej zas spozywane sa jogurty zawierajace korzyst-
na dla organizmu mikroflorg. Ponadto czg$¢ 0sob niestety unika spozywania
zardéwno mleka, jak i napojow mlecznych. Z jednej strony rzadziej niz napoje
mleczne spozywane sa sery, przy czym dzieci i mtodziez wola tluste sery
podpuszczkowe niz twarogowe. Z drugiej jednak strony, sery podpuszczkowe
(zotte 1 plesniowe) sa lepszym zrodlem wapnia, moga by¢ wigc uwzgledniane
w jadlospisie, przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia innych produktow
bedacych zrodlem thuszczu zwierzecego.

Analizujac wyniki badan dotyczacych zywienia dzieci i mtodziezy w od-
niesieniu do opracowanych w ostatnim czasie norm zywienia, nalezy zazna-
czy¢, ze spozycie takich skladnikow mineralnych, jak Zelazo, magnez,
cynk czy miedz w wigkszo$ci przypadkow jest zgodne z najnowszymi za-
leceniami. Jednak spozycie tych sktadnikow przez poszczegdlne osoby jest
dosy¢ zréznicowane 1 w niektorych przypadkach moze by¢ niewystarczajace
w stosunku do zapotrzebowania. Na niedobory zelaza moga by¢ narazone
dziewczgta, u ktorych juz wystapita menstruacja. Dziewczgtom trudno jest
bowiem spozywaé wigksze ilosci migsa czerwonego, bedacego glownym Zro-
dlem zelaza. Male spozycie petnoziarnistych produktow zbozowych, nasion
ro$lin straczkowych 1 warzyw lisciastych rowniez moze wptywaé, chociaz
W mniejszym stopniu, na niewystarczajaca zawartos¢ zelaza w diecie.

Wazne zrodta magnezu i cynku, ktoérymi sa pelnoziarniste produkty zbozo-
we, takie jak ciemne pieczywo czy kasza gryczana, nie naleza do produktow
chetnie spozywanych przez dzieci, dlatego tez u niektorych osob spozycie
tych pierwiastkéw moze by¢ zbyt mate. Niedoborom magnezu moze sprzy-
ja¢ ponadto maty udziat w jadtospisach nasion roslin straczkowych i zielo-
nych warzyw. Z kolei niewystarczajaca zawarto$¢ cynku w diecie wiaze sig,
chociaz w mniejszym stopniu niz w przypadku petnoziarnistych produktow
zbozowych, z niewielkim spozyciem produktow mlecznych i warzyw, ktére
roéwniez zawieraja pewne ilosci tego sktadnika.
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Diety niektorych oséb, zwlaszcza dziewczat, moga zawieraé zbyt male
ilosci potasu. Najnowsze normy zywienia dla potasu zostaly ustalone na po-
ziomie wystarczajacego spozycia (Al), pokrywajacego zapotrzebowanie na
ten sktadnik praktycznie wszystkich 0sob z danej grupy. Dlatego tez mniej-
sza zawarto$¢ potasu w diecie nie zawsze wskazuje, ze zapotrzebowanie to
nie jest realizowane, niemniej u niektérych osob moze stwarzac ryzyko jego
niedoboru. W diecie Polakow glownym zrodiem potasu sa ziemniaki, przy
czym znaczne ilo$ci tego skladnika zawieraja rOwniez warzywa, owoce oraz
produkty zbozowe. Niewystarczajace spozycie potasu zwiazane jest gtbwnie
z matym udzialem warzyw, czasem rowniez owocow 1 produktéw zbozowych
w codziennym jadlospisie.

W dietach dzieci i mlodziezy zbyt mala jest zawartos¢ witaminy D,
ktérej znaczne ilosci znalez¢ mozna w rybach rzadko jednak spotykanych
w jadtospisach mtodych Polakéw. Nie zawsze dzieci i rodzice sa $wiadomi,
ze zrodlem witaminy D moga by¢ tez produkty wzbogacane oraz suplemen-
ty diety. Najczg$ciej wybierane sa produkty wzbogacane, za§ osoby bardziej
dbajace o swdj sposdb zywienia, u ktorych ryzyko niedoboru tej witaminy
jest mniejsze, przyjmuja suplementy.

Czes¢ dzieci i mlodziezy moze by¢ narazona na wystapienie niedobo-
ru witaminy C i kwasu foliowego. Spozycie tych witamin cechuje si¢ duza
zmienno$cia zar6wno pomigdzy poszczegodlnymi osobami, jak i w roznych
okresach u jednej osoby. Witamina C znajduje si¢ przede wszystkim w warzy-
wach i owocach, ale produkty te sa rowniez waznym zrédtem kwasu foliowego.
Witamina i kwas foliowy sa bardzo wrazliwe na dziatanie m.in. temperatury
1 $wiatla, dlatego tez niektére sposoby przygotowywania potraw powoduja
duze straty tych witamin. Ryzyko niedoboru witaminy C i kwasu foliowego
stwarza nie tylko dieta uboga w warzywa i owoce, lecz takze taka, w ktorej
produkty te, zwlaszcza warzywa, wystepuja najczesciej po ugotowaniu, du-
szeniu, badz smazeniu. Niekorzystne jest tez dtuzsze przetrzymywanie wcze-
$niej przygotowanych potraw oraz ich odgrzewanie. Mate spozycie kwasu
foliowego wiaze si¢ takze z wyjatkowo rzadkim wystgpowaniem w diecie
zarodkow ziaren zboz, kietkow, otrgbdw, czy orzechow zawierajacych wigk-
sze ilosci tej witaminy.

Nieprawidlowosci w zZywieniu dzieci i mlodziezy mogg by¢ zwigzane
ze zbyt duza zawartoscig w ich diecie niektorych sktadnikow, zwtaszcza
fosforu i sodu. W przypadku fosforu wazna jest nie tylko jego ogélna zawar-
tos¢, lecz takze stosunek pomigdzy wapniem a fosforem, zwtaszcza w okre-
sie intensywnego wzrostu i budowy tkanki kostnej. Tymczasem w dietach
dzieci i mtodziezy zawartos¢ fosforu znacznie przewyzsza zawarto$¢ wapnia,
u dzieci starszych i mtodziezy nawet dwukrotnie. Fosfor wystepuje w wielu
produktach spozywczych, jego zrodlem moga by¢ tez fosforany dodawane
W czasie procesOW przetwarzania zywnosci (np. do serow topionych, niekto-
rych wedlin, napojow typu cola itp.). Nadmierne spozycie fosforu, zwlaszcza
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przez dzieci ze starszych grup wiekowych, moze wynika¢ z ich preferenc;ji:
wola sery podpuszczkowe, czy topione niz twardg, kanapki najczesciej jedza
z wedlina, chetnie tez pija napoje typu cola.

Powaznym problemem jest nadmiar sodu w pozywieniu mlodych Po-
lakéw. W kazdej grupie wiekowej jego spozycie przekracza nie tylko norme,
lecz takze gorny tolerowany poziom spozycia. Tak wysokie spozycie sodu jest
wynikiem dodatku soli kuchennej do wigkszo$ci potraw oraz jej stosowania
w wielu procesach przetwarzania zywnosci. Na rynku pojawiaja si¢ juz produk-
ty niskosodowe, na razie nie jest jednak ich zbyt duzo, a konsumenci (w tym
dzieci i ich rodzice) rzadko kieruja si¢ takim wyborem przy robieniu zaku-
péw. Dziataja tu réwniez preferencje i przyzwyczajenia konsumenckie. Jak juz
wcezesniej wspomniano, do kanapek dodawana jest gtéwnie wedlina zamiast
migsa pieczonego lub duszonego, zawierajacego znacznie mniej soli, chetniej
spozywa si¢ stone sery podpuszczkowe niz twardg. Ryby sa wprawdzie rzad-
ko spozywane, ale jesli juz, to (poza ryba smazona) sa to najczegsciej Sledzie
solone, konserwy rybne, lub ryby wedzone. Dzieci i mlodziez coraz czgsciej
siegaja po dania typu instant, dania gotowe oraz rdzne przekaski, ktore rowniez
zawieraja znaczne ilosci soli. SOl znajduje si¢ tez w wielu mieszankach przy-
prawowych czesto dodawanych do potraw, ktore sa jednoczesnie dosalane.

Wady w zywieniu dzieci i mlodziezy wynikaja réowniez z nieregular-
nego spozywania positkéw. Dotyczy to zwlaszcza 0sob uczgszczajacych do
szkoty. Okoto 10-20% uczniow deklaruje, ze nie spozywa I $niadania przed
wyj$ciem do szkoly, a niektorzy rowniez nie zabieraja ze soba II $niada-
nia. Szkoly natomiast rzadko organizuja wspdlne $niadania, uczniowie za$
niechgtnie korzystaja z takiej mozliwosci.

Niekorzystna jest tez sytuacja dotyczaca obiadéw szkolnych. W szko-
tach podstawowych z pelnych obiadow korzysta tylko ponad 9% uczniow,
w gimnazjach ponad 5%. Czg$¢ ucznidow positki szkolne ocenia jako niesmacz-
ne, nieestetycznie podane, a asortyment oferowanych potraw jako zbyt ubogi.

Wiele dzieci, ktore nie zabieraja ze soba Il $niadania i nie korzystaja z obia-
dow lub innych positkow wydawanych w stotdwce szkolnej, nie zjada nic
w czasie pobytu w szkole. Inne korzystaja z oferowanych w sklepikach szkol-
nych produktow, ktore nie zapewniaja pokrycia zapotrzebowania na sktadniki
pokarmowe.

Rowniez po powrocie ze szkoty dzieci i mtodziez nie spozywaja positkow
regularnie. Czg¢$¢ z nich nie jada kolacji, z positku tego rezygnuja zwlasz-
cza dziewczgta. Ponadto pelnowartosciowy positek czesto zastgpowany jest
stodyczami i przekgskami, jak chipsy i chrupki, oraz stodkimi napojami
gazowanymi.

Positkom czesto towarzyszy rowniez duza monotonia. W sktad po-
szczegolnych positkow najczesciej wechodza podobne potrawy, a ich asorty-
ment jest niewielki. Nie zawsze tez sa odpowiednio dobrane pod wzgledem
smakowym, zapachowym czy kolorystycznym.
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Wady wystgpujace w zywieniu dzieci i mlodziezy stwarzaja, z jedne;j stro-
ny, ryzyko wystepowania niedoboréw zywieniowych, z drugiej moga sprzy-
ja¢ rozwojowi nadwagi i otylosci, a w pdzniejszym okresie zycia réwniez
innych przewlektych chordb niezakaznych, jak: choroby ukladu krazenia,
cukrzyca typu 2, nowotwory zlosliwe, osteoporoza.

Istnieje zatem w tej populacji konieczno$¢ zmiany zwyczajow zywienio-
wych, polegajacej przede wszystkim na zwigkszeniu spozycia warzyw
1 owocow, produktow zbozowych z pelnego przemiatu, mleka i produktow
mlecznych oraz ryb, przy rdwnoczesnym ograniczeniu spozycia ttuszczu,
zwlaszcza zwierzgcego, cukru i stodyczy oraz soli kuchennej i stonych
przekasek. Wazna jest takze poprawa regularnosci spozywania pelnowar-
tosciowych positkow oraz wigksze ich urozmaicenie.







2.
Co powinna zawiera¢ prawidlowa,
zbilansowana dieta?
Rola urozmaiconej diety

Jadwiga Charzewska, BoZena Wajszczyk







1. Dlaczego prawidtowe zywienie jest szczegodlnie wazne
w okresie dziecinstwa i mtodosci?

Prawidlowe Zywienie ma szczegdlne znaczenie u dzieci i mlodziezy ze
wzgledu na bardzo intensywne procesy wzrastania i dojrzewania zacho-
dzace w tym okresie zycia. Zard6wno niedobory sktadnikow odzywczych, jak
1 ich nadmierne spozycie maja negatywne konsekwencje zdrowotne.
Zywienie niedoborowe pod wzgledem iloéciowym i jako$ciowym przy-
czynia si¢ do pogorszenia stanu zdrowia, uposledzenia funkcjonowania ukta-
du odpornos$ciowego, zmniejszenia wydolnosci uktadu krazeniowo-oddecho-
wego, zaburza prawidlowy rozwoj tkanki kostnej oraz powoduje nadmier-
na drazliwos¢ 1 zmniejszenie koncentracji, a w konsekwencji prowadzi do
osiagania przez dzieci 1 mlodziez gorszych wynikéw w nauce. Prawidlowy
sposob zywienia rozpoczety dopiero w pozniejszym okresie zycia nie jest
w stanie zniwelowac¢ utraconych wczesniej mozliwosci rozwoju psychiczne-
go i fizycznego. Natomiast nadmierne spozycie zywnosci przez dzieci i mto-
dziez prowadzi do powstawania nadwagi lub otytosci, ktorej przyczyna moze
by¢ nieprawidtowy, utrwalony w rodzinie sposob zywienia, zwlaszcza zbyt
duza kalorycznos$¢ catodziennej diety, nadmiar thuszczu zwierzgcego i cu-
kréw prostych (cukier, wyroby cukiernicze) oraz mata aktywnos¢ fizyczna.
Liczne badania wskazuja, ze dziecko z nadwaga migdzy 6. a 9. rokiem zycia
jest 10-krotnie bardziej narazone na otyto$¢ w dorostym zyciu, za$ u dziecka
z nadwaga migdzy 10. a 14. rokiem zycia ryzyko to jest 28-krotnie wigksze.
Ponadto nadmierne spozycie zywnosci w dziecinstwie moze sprzyja¢ rozwo-
jowi w dorostym zyciu przewlektych chorob, takich jak: cukrzyca typu 2,
nadci$nienie tgtnicze, niedokrwienna choroba serca, czy nowotwory.

2. Co rozumiemy pod pojeciem zbilansowana dieta?

Do prawidtowego funkcjonowania organizmu niezbg¢dne sa sktadniki odzyw-
cze zawarte w pozywieniu, do ktérych zalicza sig: biatko, thuszcze, weglowo-
dany, witaminy, sktadniki mineralne oraz btonnik i wodg. Weglowodany
1 thuszcze dostarczaja gtéwnie energii niezbednej do wykonywania wszelkich
czynnosci zyciowych. Biatko natomiast wchodzi w sktad migsni, kosci, skory,
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krwi i wszystkich tkanek naszego ciata, stuzy do budowy i odbudowy komoérek
oraz tkanek organizmu. Sktada si¢ z aminokwasow, czyli elementow, z kto-
rych ustrdj cztowieka buduje wiasne biatko. Witaminy i sktadniki mineralne
pelnig w organizmie cztowieka funkcje regulujace, tzn. biora udziat w wielu
procesach metabolicznych oraz reakcjach zachodzacych w komorkach i tkan-
kach. Niektore sktadniki mineralne (np. wapn, magnez, fosfor, fluor) stanowia
budulec wielu tkanek, znajduja si¢ w kosciach i zgbach; zelazo natomiast jest
sktadnikiem krwinek czerwonych. Bardzo waznym sktadnikiem naszej die-
ty jest woda bioraca udziat w wielu reakcjach biochemicznych, transporcie
sktadnikow odzywczych oraz utrzymaniu stalej temperatury ciata. Blonnik
pokarmowy z kolei reguluje pracg przewodu pokarmowego, zwigksza uczu-
cie sytosci 1 zmniejsza wchianianie przez organizm szkodliwych substancji.
Wszystkie wymienione sktadniki odzywcze musza by¢ systematycznie do-
starczane z pozywieniem, poniewaz organizm cztowieka nie jest w stanie ich
wytworzy¢, lub wytwarza je w niedostatecznych ilosciach.

Warunkiem zaréwno prawidtowego rozwoju i osiagnigcia optymalnej, za-
programowanej genetycznie budowy ciata, rozwoju intelektualnego i emo-
cjonalnego oraz dobrego zdrowia i samopoczucia w okresie dziecinstwa
1 mtodosci, jak 1 mniejszego ryzyka wystapienia licznych chorob w dorostym
zyciu jest zbilansowana dieta.

Zbilansowana dieta to dostarczanie organizmowi energii i wszystkich
niezbgdnych sktadnikow pokarmowych w odpowiedniej ilosci i odpowied-
nim stosunku, przy uwzglednieniu liczby positkow i ich rozlozeniu w ciagu
dnia, oraz przy wzigciu pod uwage wieku, ptci 1 aktywnosci fizyczne;.

Energia i1 niezbg¢dne sktadniki odzywcze znajduja si¢ w réznych produk-
tach spozywczych, ktore (w zaleznosci od potrzeb) dzielimy na 4, 5, 6, 9
lub 12 grup. Ponizej zostana omowione produkty spozywcze w podziale na
9 grup: 1) produkty zbozowe; 2) mleko i przetwory mleczne; 3) migso, wedli-
ny, ryby; 4) jaja; 5) ziemniaki; 6) warzywa i1 owoce; 7) suche nasiona roslin
straczkowych i1 orzechy; 8) thuszcze oraz 9) cukier i stodycze. W sktad kazdej
grupy wchodza produkty o zblizonym sktadzie i wartos$ci odzywczej. Pozna-
nie charakterystycznych cech wchodzacych w sktad poszczegdlnych grup
produktoéw jest na co dzien niezbedne przy planowaniu zywienia.

3. Podziat produktow spozywczych

3.1. Produkty zbozowe

W sktad tej grupy wchodza: maka, kasze, ryz, platki, pieczywo, makaro-
ny. Warto$¢ odzywcza produktow zbozowych zalezy od rodzaju ziarna oraz
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stopnia jego przemiatu. Wszystkie sktadniki (z wyjatkiem skrobi) zgroma-
dzone sa gtownie w zewngtrznej czesci ziarna, w wigkszym stopniu dotyczy
to pszenicy niz zyta. W ziarnie zyta sktadniki odzywcze i btonnik pokar-
mowy sa roztozone bardziej rbwnomiernie. Podczas przemiatu czgsci ze-
wngtrze ziarna zostaja usunigte, dlatego maki ciemne i grube kasze (mato
oczyszczone) oraz potrawy z nich przyrzadzane zawieraja znacznie wigcej
witamin i sktadnikow mineralnych oraz btonnika. Produkty zbozowe sa bo-
gate w weglowodany ztozone, gléwnie skrobig i bialko. Jednakze w tych
produktach biatko ma niska warto$¢ biologiczna, co oznacza, ze nie ma
w dostatecznych ilosciach wszystkich aminokwaséw egzogennych, tzn. ta-
kich, ktorych organizm nie potrafi wytwarzaé, w zwiazku z tym musza by¢
dostarczane z zywnoscia. Biatka te sa wykorzystywane przez organizm czto-
wieka w niewielkim stopniu. W produktach zbozowych w stosunkowo du-
zych ilosciach wystepuja rowniez takie sktadniki, jak: fosfor, cynk, magnez,
zelazo, mangan, siarka, chlor oraz witaminy z grupy B (zwlaszcza witami-
na B)), a takze btonnik pokarmowy. Mato jest w nich tluszczu i wapnia, prak-
tycznie wcale nie zawieraja witaminy A, D 1 C. Produkty zbozowe wykazuja
wlasciwosci kwasotworcze.

3.2. Mleko i przetwory mleczne

Do tej grupy produktow naleza: mleko, maslanka, sery twarogowe, sery pod-
puszczkowe dojrzewajace, napoje fermentowane, jak kefir czy jogurt. Mleko
1 przetwory mleczne to najcenniejsze produkty spozywcze, zawierajace wy-
sokowartosciowe biatko, dobrze przyswajalny wapn i ttuszcz oraz laktoze,
czyli cukier mlekowy, a takze witaminy A i D rozpuszczalne w ttuszczach
oraz witaminy z grupy B, zwlaszcza witaming B,. Natomiast ubogie sa w ze-
lazo 1 witaming C, a blonnik pokarmowy w nich nie wystgpuje. Mleko i jego
przetwory maja wlasciwosci zasadotworcze (alkalizujace).

3.3. Mieso, wedliny, ryby

Migso, wedliny 1 ryby sa dobrym zrédlem biatka o wysokiej wartosci odzyw-
czej, a takze thuszczu, sktadnikéw mineralnych (gtéwnie fosforu), dobrze przy-
swajalnego zelaza (tzw. zelaza hemowego), cynku, siarki oraz witaminy A i wi-
tamin z grupy B (zwlaszcza B, B, i PP). Trzeba pamigta¢, ze produkty
z tej grupy sa praktycznie jedynym zrodlem witaminy B ,, ilo$¢ biatka w nich
waha si¢ w granicach 15-20%. W$réd tej grupy produktow wyrdznia si¢ mig-
so zwierzat rzeznych (tzw. migso czerwone) oraz migso drobiu (tzw. migso
biale) zawierajace mniej thuszczu w pordwnaniu z migsem zwierzat rzeznych.
Jedynie skora drobiu ma znaczne ilosci tego sktadnika. Zawartos¢ ttuszczu
w migsie waha si¢ w szerokich granicach (2-30%), zaleznie od gatunku i wie-
ku zwierzgcia, stopnia utuczenia oraz czgsci tuszy.

31



Bardzo wartosciowym produktem w tej grupie sa ryby, ktorych wartosé¢
odzywcza zblizona jest do migsa. Bialko i ttuszcz zawarte w rybach maja
wysoka wartos¢ odzywcza. Ryby, zwlaszcza morskie, sa bardzo dobrym
zrodtem sktadnikow mineralnych, takich jak miedz, jod, kobalt, a takze wi-
taminy A 1 D. Ponadto ryby spozywane z o$ciami dostarczaja spore ilo$ci
wapnia. Ryby pochodzenia morskiego zawieraja bardzo wartosciowy thuszcz
bogaty w niezbg¢dne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT: n-3 i n-6), ko-
nieczne do prawidtowego rozwoju mlodych organizmoéw ze wzgledu na ich
istotng rolg¢ w rozwoju i funkcjonowaniu mozgu oraz procesach widzenia.
Ponadto kwasy n-3 sa waznym czynnikiem w profilaktyce miazdzycy. Za-
warto$¢ thuszczu w rybach zalezy od ich rodzaju i waha si¢ od 0,2% do
25%. Do ryb tlustych zaliczamy wegorza 1 tososia, natomiast chude ryby to
np. dorsz 1 mintaj (tabela 1). Produkty wchodzace w sktad tej grupy maja
dzialanie kwasotworcze.

Tabela 1. Zawartos$¢ thuszezu w rybach

Ryby $wieze Zawartos¢ thuszezu (g) w 100 g czesci jadalnych
Mintaj 0,6
Dorsz 0,7
Halibut 1,9
Morszczuk 2,2
Karp 4,2
Tunczyk 4,6
Pstrag teczowy 9,6
Makrela 11,9
tLoso$ 13,6
Sledz solony 15,4
Wegorz 24.5

3.4. Jaja

Jaja kurze dostarczaja pelnowartosciowego biatka, co oznacza, ze jest ono
w 100% wykorzystywane przez organizm cztowieka. Zottko jaja jest dobrym
zroédtem zelaza oraz witaminy A i D. Nalezy jednak pamigtaé, ze zawiera row-
niez duze ilosci cholesterolu, w zwiazku z tym jego spozycie powinno by¢
kontrolowane. Jaja kurze posiadaja wlasciwosci kwasotworcze.
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3.5. Ziemniaki

Ziemniaki sa dobrym zrodtem weglowodandéw ztozonych wystepujacych
w postaci skrobi, zawieraja blonnik pokarmowy oraz sktadniki mineralne, jak
fosfor, chlor, s6d, magnez i zelazo nichemowe (gorzej przyswajalne przez
organizm). Ziemniaki zawieraja takze prawie wszystkie witaminy z grupy B
oraz witaming C, ktorej ilo§¢ zmniejsza si¢ podczas przechowywania i dzia-
tania wysokiej temperatury podczas gotowania czy smazenia. Ziemniaki maja
dziatanie zasadotworcze.

3.6. Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sa w diecie gldwnym zrédtem btonnika pokarmowego oraz
witamin i sktadnikéw mineralnych. Ze wzglgdu na roznorodnos¢ dzieli sig je
na trzy grupy:

— warzywa i owoce stanowiace dobre zrodto witaminy C — papryka, wszyst-
kie rodzaje kapusty (biata, wloska, czerwona), brukselka, kalafior, kalarepa
1 pomidory, porzeczki (czarne, czerwone, biate), truskawki, maliny, po-
ziomki, agrest i czarne jagody oraz owoce cytrusowe (pomarancze, cytry-
ny i grejpfruty);

— warzywa 1 owoce bedace dobrym zrodtem karotenu, czyli prowitaminy A —
jarmuz, marchew, kapusta pekinska, koper, fasolka szparagowa, salata, bro-
kuty, szczaw, szpinak, dynia, cykoria, pomidory, morele, melony i papaja;

— inne warzywa i owoce — takie, jak buraki, cebula, ogorki, pietruszka, por,
rzodkiewka, kukurydza, winogrona, gruszki, sliwki, wisnie, czere$nie
1 wiele innych, ktore chociaz zawieraja niewielkie ilosci witaminy C i ka-
rotenu, to sa cennym zrodtem sktadnikow mineralnych oraz btonnika po-
karmowego.

Wszystkie warzywa 1 owoce maja silne wtasciwosci zasadotworcze.

3.7. Suche nasiona roslin strgczkowych i orzechy

W sktad tej grupy zalicza si¢: groch, fasolg, bob, soj¢ 1 soczewice, ktore sta-
nowia dobre zrodto biatka, btonnika pokarmowego, weglowodandw, witamin
z grupy B (szczegoélnie tiaminy i niacyny) oraz sktadnikoéw mineralnych, jak
zelazo, miedz, magnez, potas i siarka.

Nasiona roslin straczkowych zawieraja weglowodany typu pentozanow
oraz substancje antyodzywcze, jak inhibitory trypsyny, izoflawony. Duze
spozycie tych nasion moze prowadzi¢ do wzdec¢ i trudno$ci w procesie tra-
wienia. Odpowiednia obrébka cieplna i moczenie wptywaja korzystnie na ich
strawnos¢.

Szczegolne miejsce w tej grupie zajmuje soja, ktora oprocz biatka zawiera
znaczne ilosci thuszczu (18-20%). Z jej nasion produkuje sig olej sojowy po-
siadajacy duza ilos¢ niezbednych nienasyconych kwaséw thuszczowych.
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Bogate w niezbgdne nienasycone kwasy ttuszczowe sa rowniez orzechy
(wloskie, laskowe, pistacjowe, ziemne), ktore sa takze dobrym zrodtem bton-
nika pokarmowego, sktadnikow mineralnych (zwtaszcza magnezu) oraz wita-
min. Trzeba jednak pamigtac, ze sa to produkty wysokokaloryczne.

Nasiona ro$lin straczkowych i orzechy to produkty, ktére maja dziatanie
zasadotworcze.

3.8. Ttuszcze

Thluszcze dzielimy na tluszcze pochodzenia zwierzgcego (masto, smalec,
stonina i 19j) i thuszcze pochodzenia roslinnego (oleje i margaryny). Masto
zawiera od 73 do 84% tatwo strawnego ttuszczu, sktadajacego si¢ gtownie
z kwasOow nasyconych, jest zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach,
zwlaszcza witaminy A i D, oraz cholesterolu. Do produktow tej grupy na-
lezy tez $mietana, ktéra, podobnie jak masto, dostarcza gtéwnie tluszczu,
a dodatkowo zawiera pewne ilosci witaminy A, biatka i sktadnikow mine-
ralnych. Smalec i stonina sg jedynie zrodlem nasyconych kwasow ttuszczo-
wych i cholesterolu.

Thuszcze roslinne zawieraja natomiast wielonienasycone niezbgdne kwasy
thuszczowe, ktorych ilo$¢ zalezy od rosliny, z ktérej olej jest pozyskiwany.
Najwigcej wielonienasyconych niezbednych kwasow tluszczowych zawiera
olej stonecznikowy oraz sojowy i uszlachetnione margaryny z nich produko-
wane. Powinny by¢ one spozywane przede wszystkim w stanie surowym jako
sktadnik majonezow, dodatek do past i salatek oraz do smarowania pieczy-
wa, poniewaz wielonienasycone kwasy thuszczowe sa wrazliwe na wysokie
temperatury i pod jej wptywem ulegaja zniszczeniu, w wyniku tego powstaja
szkodliwe dla organizmu cztowieka zwiazki. Do przyrzadzania potraw goto-
wanych, duszonych, czy smazonych zaleca sig¢ stosowanie oleju rzepakowego
bezerukowego oraz oliwe z oliwek, ktore to tluszcze zawieraja wigcej kwa-
sow thuszczowych jednonienasyconych, a znacznie mniej kwasow wielonie-
nasyconych, w zwiazku z tym nie ulegaja szybkiemu utlenianiu.

3.9. Cukier i stodycze

Do tej grupy zaliczamy cukier i wyroby czekoladowe, cukiernicze, ciastkar-
skie, dzemy, marmolady oraz miodd. Cukier nie zawiera zadnych sktadnikoéw
odzywczych, jest tylko zrodtem ,,pustych kalorii”. Pozostate produkty zawie-
raja, oprocz znacznych ilosci cukru (40-90%), niewielkie ilosci biatka i sktad-
nikow mineralnych. Dodatkowo wyroby cukiernicze, ciastkarskie i czekola-
da zawieraja znaczne ilosci thuszczu. Produkty te powinny by¢ spozywane
w ograniczonych ilo$ciach. Cukier i stodycze dziataja zakwaszajaco na orga-
nizm cztowieka.
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4. Co to sg modelowe racje pokarmowe?

Stosunkowo tatwo mozna oceni¢, czy dieta dziecka zawiera odpowiednia
los¢ energii (kalorii), czyli zbilansowanie pod wzgledem energetycznym,
o czym $wiadczy prawidlowa masa ciata.

Jesli dziecko ma nadwagg, lub jest otyle, oznacza to, ze spozywa wigcej
energii w stosunku do zapotrzebowania. Natomiast, jesli dostarczona z po-
zywieniem energia jest za mata w stosunku do potrzeb organizmu, wyste-
puje ujemny bilans energetyczny objawiajacy si¢ spadkiem masy ciata.

Jednak bardzo trudno jest okresli¢, czy dieta pokrywa zapotrzebowanie na
okoto 60 sktadnikoéw odzywczych niezbednych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu, ktore powinny by¢ dostarczane systematycznie z zyw-
no$cia. Celem zmniejszenia ryzyka popelnienia bledéw w zywieniu dzieci
1 mtodziezy opracowano zasady prawidlowego zywienia oraz zalecane mode-
lowe racje pokarmowe w przeliczeniu na jedna osobg na dzien, pokrywajace
zapotrzebowanie organizmu na energi¢ i sktadniki odzywcze oraz uwzgled-
niajace pewien margines bezpieczenstwa. Modelowe racje pokarmowe opra-
cowane sa w podziale na wiek i pte¢ (tabela 2) w oparciu o aktualng wiedzg
na temat zasad prawidtowego zywienia. Okreslaja wielko$¢ spozycia produk-
tow spozywczych w podziale na grupy produktow w zaleznosci od wieku.
Dla dzieci do 9 lat modele racji pokarmowych sa wspdlne, natomiast od 10.
roku zycia, ze wzgledu na réznice w zapotrzebowaniu na energi¢ i wigkszos¢
sktadnikow odzywczych, opracowane sa osobno dla dziewczat i chtopcow,
ktérych potrzeby energetyczne sa znacznie wigksze (1900-3200 kcal) niz
dziewczat (1750-2600 kcal).

Szczegotowe dane odnosnie do wielko$ci spozycia poszczegdlnych grup
produktéw zamieszczono w tabeli 3. Nalezy pamigtaé, ze modelowe racje
pokarmowe maja pomaga¢ w realizacji zasad prawidlowego zywienia i nie
nalezy ich traktowa¢ dostownie. Oprocz modelowych racji pokarmowych
w zalaczniku 1 (na koncu rozdziatu) zamieszczono listg najpopularniejszych
produktéw i potraw w miarach domowych i handlowych celem ulatwienia
stosowania modelowych racji pokarmowych na co dzien.

5. Jak w praktyce realizowa¢ zasady prawidtowego
zywienia dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym?

Z przedstawionej charakterystyki grup produktéw wynika, ze nie ma produktu
spozywczego, ktory zawieralby wszystkie potrzebne czlowiekowi sktadniki
odzywcze w ilosciach zapewniajacych prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
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Jedynym sposobem na zapewnienie dzieciom 1 mlodziezy wszystkich tych
sktadnikow jest urozmaicona dieta, czyli spozywanie w ciagu dnia mozliwie
duzej liczby produktow.

Monotonna dieta, w sktad ktorej wehodzi kilka produktow spozywczych,
nie pokryje zwigkszonego zapotrzebowania mtodego organizmu na energi¢
i sktadniki odzywcze, a w konsekwencji moze doprowadzi¢ do niedoborow
pokarmowych. Dlatego tez zalecane jest mozliwie najwigksze urozmaice-
nie racji pokarmowe;.

To urozmaicenie ma takze swoje znaczenie w aspekcie redukcji zanie-
czyszczen wprowadzanych wraz z dieta, rozne produkty sa bowiem w roz-
nym stopniu zanieczyszczone substancjami obcymi.

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna uwzglgdnia¢ urozmaicony do-
bor produktow z kazdej podstawowej grupy zywnosci. Znajac sktad 1 war-
to$¢ odzywcza poszczegodlnych produktow spozywczych, mozna stosowaé
zamiang jednych produktéw na drugie, stosujac zasade, ze zamiany dokonuje
si¢ w obrgbie tej samej grupy produktow spozywczych, np. mleko mozna
zastapi¢ jogurtem lub serem, masto — olejem, makaron — kasza, migso — ryba,
wedlinami, drobiem itd. Natomiast np. mleka nie mozna zastapi¢ migsem, czy
warzyw — pieczywem. Podobnie nie nalezy zastgpowaé warzyw produktami
zbozowymi, a ziemniakow makaronem, lub kasza, gdyz produkty zbozowe
nie zawieraja witaminy C i zasadotworczych sktadnikéw mineralnych, ktére
wystepuja w ziemniakach. Ogolnie mozna stwierdzi¢, ze stosowanie zamien-
nikow nie powinno narusza¢ wartosci odzywczej gotowego positku.

Zasady prawidlowego zywienia, oprocz modelowych racji pokarmowych,
mozna rowniez przedstawi¢ w formie obrazowej, w postaci piramidy zdro-
wego zywienia dzieci 1 mlodziezy, ktora rozni si¢ nieco od piramidy przezna-
czonej dla oséb dorostych, gtownie ze wzgledu na konieczno$¢ wigkszego,
w poréwnaniu z dorostymi, spozycia mleka i jego przetworéw oraz innych
produktoéw pochodzenia zwierzecego (ryc. 1).

Zgodnie z zaleceniami prawidtowego zywienia, podstawe wyzywienia, a tym
samym podstawg piramidy, powinny stanowi¢ produkty o wysokiej zawartosci
weglowodanow ztozonych, tj. produkty zbozowe (pieczywo, kasze, makarony,
ptatki $niadaniowe, musli itp.), oraz ziemniaki 1 nasiona roslin straczkowych.
Powinny dominowa¢ produkty zbozowe wyprodukowane z mak gruboziarni-
stych oraz kasze nietuskane, takie jak kasza gryczana lub jgczmienna. Produk-
ty te sa gtéwnym zrodltem energii oraz sktadnikéw niezbgdnych w codziennej
diecie, dlatego powinny wchodzi¢ w sktad wszystkich positkow.

Bialy chleb i bulki pszenne nalezy zastgpowaé pieczywem pelnoziarni-
stym, razowym oraz pieczywem z dodatkiem ziaren lub orzechéw. Ciemne
pieczywo jest znacznie bogatsze w witaminy i sktadniki mineralne oraz biatko
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Ryec. 1. Piramida zalecanego spozycia dla dzieci i mlodziezy

i blonnik pokarmowy w poréwnaniu z biatym pieczywem, ponadto daje uczu-
cie sytosci, sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata i zapobiega zapar-
ciom. Spozywanie ciemnego pieczywa wplywa réwniez na obnizanie pozio-
mu cholesterolu we krwi, gdyz ulatwia czgsciowe jego wydalanie z przewodu
pokarmowego. Dla potwierdzenia korzysci wynikajacych ze spozywania pro-
duktéw zbozowych o matym stopniu przetworzenia przedstawiono (tabela 3)
przyktad, jak zamiana produktow spozywczych wysoko przetworzonych na
produkty o malym stopniu przetworzenia zwigksza zawarto$¢ magnezu i cyn-
ku w diecie, bez zwigkszania ilosci spozytej zywnosci. Z danych zamieszczo-
nych w tej tabeli wynika, ze zamiana produktow, ktorych spozycie powinno
by¢ ograniczane, na produkty zalecane w zywieniu dzieci i mtodziezy spo-
wodowata trzykrotny wzrost zawarto$ci magnezu i ponaddwukrotny wzrost
zawarto$ci cynku przy tej samej masie produktow.

Wazna grupa produktow w zywieniu dzieci i mtodziezy to mleko i prze-
twory mleczne, ktoére powinny by¢ spozywane codziennie w ilo$ci 3-4 szkla-
nek. Wskazane jest czgSciowe zastgpowanie mleka napojami fermentowany-
mi takimi, jak jogurt, kefir, zsiadte mleko, maslanka oraz serem biatym lub
serkami homogenizowanymi. Sery z6tte (podpuszczkowe dojrzewajace), ple-
$niowe i topione powinny by¢ spozywane w ograniczonych ilosciach, zwtasz-
cza przez dzieci z nadwaga lub otytoscia. Produkty te zawieraja bowiem duzo
thuszczu i cholesterolu oraz soli.
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Produktami, ktérych nie moze zabrakna¢ w diecie dzieci i mtodziezy, sa
warzywa i owoce, ktére powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ra-
mach gléwnych positkéw oraz pojadania (zamiast chipséw i stodyczy). Spo-
zycie warzyw powinno by¢ wigksze niz owocoOw, poniewaz te ostatnie zawie-
raja wigcej cukréw prostych niz warzywa i sa bardziej kaloryczne. Orzechy,
ktére sa zrodlem nienasyconych kwasoéw thuszczowych, blonnika, magnezu
oraz witamin, nie powinny by¢ spozywane bez ograniczen, poniewaz naleza
do produktow wysokokalorycznych.

Ze wzgledu na zwigkszone zapotrzebowanie mtodego organizmu na pet-
nowartosciowe biatko, w diecie dzieci i mlodziezy nie moze zabrakna¢ mig-
sa, wedlin 1 ryb, jednakze spozycie tych produktow nie powinno by¢ wigk-
sze od ilo$ci zawartych w modelowych racjach pokarmowych. Ponadto przy
wyborze produktoéw wchodzacych w sktad tej grupy nalezy kierowac sig
pewnymi ogdlnymi zasadami: migso wieprzowe, wotowe oraz baranina (tzw.
czerwone) powinny by¢ zastgpowane drobiem spozywanym bez skory oraz
rybami (zwlaszcza morskimi), zaleca si¢ tez spozywanie chudych wedlin,
z przewaga drobiowych.

Najmniejsze, w pordwnaniu z poprzednimi grupami produktow, powinno
by¢ spozycie tlhuszczu. Do przyrzadzania potraw zaleca si¢ przede wszystkim
thuszcze pochodzenia roslinnego, takie jak olej stonecznikowy, sojowy, rze-
pakowy bezerukowy, oliwa z oliwek, a do smarowania pieczywa masto lub
margaryny wysokiej jako$ci niezawierajace kwasow trans. [lo$¢ spozywane-
go thuszczu nie powinna by¢ wigksza od porcji zawartych w modelowych ra-
cjach pokarmowych.

Oprocz produktow niezbednych w zywieniu dzieci i mtodziezy sq produk-
ty dozwolone, ktorych spozycie powinno by¢ ograniczone i kontrolowane.
Do takich produktow nalezy cukier i stodycze. Stodycze i stodkie napoje spo-
zywane w nadmiarze sg przyczyna otylosci oraz przyczyniaja si¢ do rozwoju
préchnicy zebow. Stodycze spozywane migdzy positkami zmniejszaja apetyt,
co moze by¢ przyczyna powstawania niedoboréw sktadnikow odzywczych
w dietach mtodych oséb.

Przy omawianiu zasad zbilansowanej diety dla dzieci i mlodziezy nalezy
wspomnie¢ o diecie wegetarianskiej, ktora w ostatnich latach jest coraz bardziej
popularna. Dieta ta zawiera niedostateczng ilos¢ biatka, zelaza oraz witaminy
B,, i D, ktore w produktach roslinnych w ogole nie wystepuja. Stosowanie
przez dtuzszy czas diety wegetarianskiej prowadzi do osiagania zbyt matej wy-
sokosci ciata, zahamowania rozwoju, niedokrwisto$ci oraz zaburzen w rozwoju
1 budowie kosci. Ponadto dieta oparta wytacznie na produktach roslinnych cha-
rakteryzuje si¢ mata przyswajalnoscia wielu sktadnikow mineralnych w zwiaz-
ku z duza zawartoscia w niej substancji antyodzywczych, takich jak np. fitynia-
ny. Dodatkowo dieta wegetarianska, w poréwnaniu z dieta konwencjonalna,
zawiera znacznie wigcej pozostatosci po srodkach ochrony roslin i nawozach.
W zwiazku z tym nie powinna by¢ stosowana przez dzieci i mtodziez.
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W podsumowaniu trzeba zaznaczy¢, ze aby mie¢ pewnos¢, iz dieta dzieci
i mtodziezy jest dobrze zbilansowana, nalezy przestrzegac¢ kilku podstawo-
wych zasad:

1. Zapewni¢ dzieciom i mlodziezy spozywanie kazdego dnia roznych pro-
duktoéw spozywczych, gdyz urozmaicone zywienie jest gwarancja dobre-
go rozwoju i zdrowia. Praktyczne rady i wytyczne, jak zapewni¢ dzieciom
i mtodziezy optymalne warunki rozwoju i dobre samopoczucie, zostana
przedstawione w kolejnych rozdziatach.

2.Gléwnym zrédtem energii powinny by¢ produkty zbozowe z grubego
przemiatu.

3.Owoce i warzywa powinny by¢ jedzone przez uczniéw do kazdego posit-
ku, dla zdrowia i podniesienia walorow smakowych positkow.

4.Nalezy pamigta¢ o podawaniu napojow (wody mineralne, soki, mleko
1 napoje mleczne) w ciagu catego dnia.

5.Nalezy ogranicza¢ spozycie tluszczu, zwlaszcza zwierzecego (zamieniajac
go na thuszcze roslinne), oraz thustych potraw i migs, ktore nalezy zamienia¢
na dréb, ryby, chude gatunki migsa zwierzat rzeznych i chude wedliny.

6. Warunkiem prawidlowego zywienia jest regularne spozywanie przez
dzieci i mtodziez 4-5 positkéw dziennie, z czego przynajmniej jeden po-
sitek powinien by¢ spozyty w szkole. W pojadaniu migdzy positkami na-
lezy wybiera¢ produkty zywieniowo pozadane: kanapki, owoce $wieze
lub suszone, warzywa, satatki lub surowki oraz produkty mleczne.

7.Nalezy pamigta¢, ze codzienna aktywnos$¢ fizyczna jest u dzieci i mto-
dziezy konieczna do prawidlowej pracy serca i mozgu, budowy zdrowych
1 mocnych kosci oraz mig$ni.

Zalacznik 1. Gramatura wybranych produktéw w miarach domowych i han-
dlowych

Nazwa produktu Miara Tosé (g)
Chleb bialy 1 kromka $redniej grubosci (okoto 1 cm) 35
Chleb zytni razowy 1 kromka $redniej grubosci (okoto 1 cm) 35
Kajzerka 1 sztuka 50
Butka grahamka 1 sztuka 70
Chleb chrupki 1 sztuka 10
Kasza gryczana sucha | 1 tyzka 20
ia;shz; jeczmienna I tyzka 20
Kasza manna sucha 1 tyzka 15
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Nazwa produktu Miara Tlos¢ (g)
Makaron suchy 1 tyzka 13
Ptatki pszenne 1 tyzka 10
Ptatki kukurydziane 1 tyzka
Ptatki owsiane 1 tyzka
Musli z owocami 1 tyzka 10
Mleko 1 szklanka 250
Jogurt 1 mate opakowanie 125
Ser twarogowy 1 kawatek, dt. 5,5 cm, szer. 3 cm, grub. 3 cm 50
Serki 1 opakowanie mate 125
homogenizowane 1 opakowanie $rednie 200
(S;giggdpuszczkowy do 1 kromki chleba, cienko krojony 20
Jajo 1 sztuka 50
Kotlet schabowy 1 $redni 100
Kotlet mielony 1 $redni 115
Kurczak 1 udko 280
Pier$ z kurczaka 1 $rednia 200
Parowki 1 sztuka 45
:(Z)zglgznvzlep reowa do 1 kromki chleba, cienko krojona 20
Kielbasa sucha cienka | I plasterek 5
Filet z ryby smazony | 1 kostka 80
E;l;;jl;; rybne 1 paluszek 25-30
Poledwica wieprzowa |do 1 kromki chleba, cienko krojona 20
Pasztet pieczony do 1 kromki chleba, cienko krojony 40
rl\I/IIia(;slil(Z;margaryna do 1 kromki, cienko smarowane 5
Olej roslinny 1 tyzka stotowa 10
Ziemniak surowy 1 $redni 100
Pomidor 1 $redni 100
Marchewka 1 $rednia 100
Ogorek 1 $redni 80
Burak 1 maty 50
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Nazwa produktu Miara Tlos¢ (g)
Kapusta kiszona Y szklanki 150
Pieczarki 10 sztuk matych 150
Sapusia :liiigska Y szklanki 100
Rzodkiewki 10 sztuk, okragtych, srednich 100
Jabtko 1 $rednie 130-150
Gruszka 1 $rednia 150
Sliwki wegierki 10 sztuk 200
Truskawki 12 sztuk 100
Eélf?;rl;‘zlga lub 1 $rednia 130
Czere$nie, wisnie okoto 17 sztuk 100
Pomarancza 1 $rednia 230
Mandarynka 1 $rednia 100
Banan 1 $redni 170
Grejpfrut 1 $redni 300
Morele suszone 1 sztuka 10
Sliwki suszone 1 sztuka 15
Cukier 1 ptaska tyzeczka 5
Dzem 1 tyzeczka 10
Miod 1 tyzeczka 10
Masto orzechowe 1 czubata tyzeczka 10
Cukierki landrynki 2 sztuki 10
Cukierki czekoladowe | 1 sztuka 10
Paczek } iﬁiﬁlﬁi ti?laziz 16200
Jagodzianka 1 sztuka 100
Herbatniki 1 sztuka 10
Pierniki alpejskie 1 sztuka 15
Eklery z bita Smietana | 1 sztuka 40
Orzechy wtoskie 1 gars¢ 30
Ciastka napoleonki 1 sztuka 50
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3.
Regularne spozywanie positkow,
pojadanie mi¢dzy positkami

Katarzyna Wolnicka







1. Znaczenie regularnego spozywania positkow

Racjonalne zywienie powinno uwzglednia¢ optymalnie pie¢ positkow
w ciagu dnia (I $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje).
Powinno przestrzega¢ si¢ odpowiednich proporcji pomigdzy poszczegol-
nym positkami oraz statych godzin ich spozywania. I $niadanie powinno
stanowi¢ 25-30% wartos$ci energetycznej catodziennej racji pokarmowej,
I $niadanie 5-10%, obiad 30-35%, podwieczorek 5-10%, kolacja 20-25%.

Organizm wymaga regularnego dostarczania energii, ktora wydatku-
je przez caty dzien. Pokarm ulega wchtonigciu i przetworzeniu, a energia
i sktadniki odzywcze dostarczone wraz z nim zostaja wykorzystane na pod-
trzymanie funkcji zyciowych oraz biezaca aktywnos$¢ organizmu. Niekorzyst-
ny dla zdrowia jest zard6wno niedobor, jak i nadmiar dostarczanego pozywie-
nia. Nadmiar dostarczonej energii w stosunku do zapotrzebowania skutkuje
odktadaniem si¢ zapasow w postaci tkanki thuszczowej. Nieregularne jedze-
nie rowniez sprzyja gromadzeniu si¢ tkanki tluszczowej. Podczas zbyt dtu-
gich przerw migdzy positkami organizm moze ratowac si¢ obnizeniem tempa
przemiany materii, co powoduje, ze z kolejnych positkéw gromadzi na zapas
potrzebna mu energig¢. Nieregularnos¢ positkéw moze spowodowac nie tylko
pewne niedobory sktadnikow odzywczych, lecz takze stanowi ryzyko zmniej-
szenia wydatku energetycznego organizmu. Osoby spozywajace positki nie-
regularnie maja mniejsza termogeneze, a wigc narazone sa na dodatni bilans
energetyczny, a w konsekwencji na wzrost masy ciata. Brak regularnych po-
sitkow wywotuje takze momenty glodu, ktére powoduja cheé spozywania
produktoéw stodkich lub tlustych. Organizm, wysytajac takie sygnaly, zmie-
rza do jak najszybszego wyrownania niedoborow energetycznych. Prowadzi
to do objadania si¢ niekorzystnymi dla zdrowia produktami, jak stodkie czy
stone, badZ smazone w glgbokim thuszczu przekaski. Regularne spozywanie
5 positkow w ciagu dnia powoduje, Ze organizm, ktory przyzwyczaja si¢
do ciaglego dostarczania odpowiedniej dawki energii i skladnikéw od-
zywczych, potrafi nimi racjonalnie gospodarowac. Spozywanie positkow
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nierzadziej niz co 3-4 godziny powoduje, Ze organizm nie musi nastawia¢
si¢ na dluzsze okresy glodu i nadmiernie gromadzic¢ zapasow.
Nieregularne spozywanie positkow sprzyja powstawaniu nadwagi i otytosci
oraz zwigksza ryzyko chordb dietozaleznych, jak cukrzyca typu 2 czy miazdzyca.
Gdy po okresie gtodzenia (wielogodzinnej przerwie migdzy positkami) spozyty
zostanie obfity positek, dochodzi do wzmozonego wzrostu poziomu glukozy we
krwi. Skutkuje to gwattownym podniesieniem si¢ poziomu insuliny (hormonu
trzustki), ktora odpowiada za przenikanie glukozy do komorek. Obecnos¢ insu-
liny aktywuje proces lipogenezy, czyli tworzenia kwasoéw thuszczowych, a tym
samym ich odktadania si¢ w tkance thuszczowej 1 watrobie, oraz powoduje jed-
noczes$nie hamowanie procesu spalania ttuszczéw. Wyniki wielu badan wskazu-
ja na korzystny wpltyw zwigkszenia czgstotliwosci spozywania positkow, przy
zachowaniu tej samej wartosci energetycznej catodziennej diety, na masg cia-
ta, tolerancjg¢ glukozy oraz profil lipidowy (redukcjg cholesterolu LDL).
Niekorzystne jest taczenie obiadu z kolacja w jeden positek 1 konsumowa-
nie go w p6znych godzinach popotudniowych czy wieczornych, co jest czg-
stym zjawiskiem. Prowadzi to do pdjscia spac z petnym zoladkiem i wskutek
tego zaktdconego snu. Ostatni positek powinien by¢ spozyty na 2-3 godziny
przed snem, co pozwoli w tym czasie wykorzysta¢ jeszcze dostarczong ener-
gig, a oprozniony przed snem zotadek zapewni spokojny, regenerujacy sen.

2. Regularnos¢ spozywania positkow wsrod Polakow

Spozywanie positkow wsroéd Polakéw na ogot nie jest regularne i to zar6wno
wsrdd dorostych, jak 1 dzieci. Wedlug badan CBOS z 2006 r. (badanie prze-
prowadzono na ogolnopolskiej losowej probie 1042 gospodarstw domowych
posiadajacych dzieci w wieku 6-15 lat) najczgsciej 1 najbardziej regularnie
jadanym positkiem przez dorostych w dni robocze jest obiad. Wigkszo$¢ an-
kietowanych spozywa go codziennie (90,8%). Pomimo ze $niadanie oceniane
jest jako réwnie wazny positek co obiad, regularnie jada je mniejsza grupa ba-
danych: codziennie 70,6%, a kilka razy w tygodniu co dwudziesty respondent
(5,2%). Tak wigc co czwarta osoba (24,2%) regularnie nie spozywa | $nia-
dania. Kolacja spozywana jest z pordwnywalna regularnoscia co $niadanie
— codziennie jada ja niemal siedmiu na dziesigciu badanych (68,5%), a kilka
razy w tygodniu co 6smy ankietowany (12,4%) (ryc. 1).

Wedtug badan CBOS przeprowadzonych w 2000 r. tylko 14% ankietowa-
nych przestrzegato wszystkich podstawowych zalecen dotyczacych prawidto-
wego odzywiania, co piaty z badanych (21%) codziennie spozywat mniej niz
trzy positki.

Z badan Zechatko-Czajkowskiej, prowadzonych we Wroctawiu, wynika,
ze co szosta uczennica jadta tylko dwa positki dziennie, przy czym przerwy
migdzy nimi dochodzity do 10 godzin. Zaledwie 2,2% badanych dziewczat
zjadato cztery positki dziennie. Pierwszego $niadania nie jadto 15%, drugiego
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Sniadanie przed
wyjsciem do pracy @ 12,2% | 12,0%

Drugie $niadanie
[ub lunch, czyli po- 14,8% 23,5% 20,3%
sitek migdzy 13 a 15

Obiad

Podwieczorek 26,4% 21,4% 30,8%
Kolacje 12,4% | ERES (0

. Codziennie |:| Kilka razy w tygodniu - Rzadko - Nigdy

Ryec. 1. Regularnos¢ spozywania positkow wsrod dorostych Polakow (CBOS,
2006 r.)

— co piata dziewczynka. Gajewska z Panstwowego Zaktadu Higieny zaobser-

wowala, ze niemal 13% uczniéw nie spozywato I $niadania, 22% — II $niada-
nia, a 8% — obiadu.

Wsrdéd ucznidw w wieku 7-19 lat ze sSrodkowo-wschodniej i potudniowej
Polski, w latach 2002-2004, I $niadanie spozywato zawsze 56%, a Il $niada-
nie 47% dzieci. Wérdd uczniow szkot podstawowych w wieku 7-12 lat za-
wsze lub czgsto spozywato I §niadanie 77% ogétu badanych. Wraz z wiekiem
zmniejszala si¢ wyraznie liczba dziewczat spozywajacych czgsto I $niadanie,
natomiast zwigkszyt si¢ odsetek tych, ktore nie jadaly tego positku w ogole.
Mniej korzystnie przedstawiaja si¢ wyniki badan Hamulki 1 wsp., ktore wyka-
zuja, ze wsrod miodziezy szkot ponadpodstawowych I $niadania nie spozywa
nigdy ponad 14% dziewczat i 8% chtopcow, za$ II $niadania 17% uczniow
ogo6tem. Badania wérdd 2000 uczniow warszawskich gimnazjow wykazaty,
ze 3 positki dziennie spozywato 45% badanych, 4 positki —34,5%, 1-2 positki
— 12%, a 5 i wigcej — zaledwie 8,5% mtodziezy. W ogoéle lub bardzo rzadko
$niadania w domu spozywalo 15%, a rzadko — 22% uczniow.

3. Regularnos¢ spozywania positkow
w czasie pobytu w szkole

W zwiazku z tym, ze positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4-5 razy
dziennie, a przerwy pomigdzy nimi nie powinny by¢ dluzsze niz 3-4 godzi-
ny, bardzo wazne jest spozywanie Il $niadania czy obiadu w szkole. Nalezy
pamigtaé, ze uczen przebywa w szkole kilka godzin — czas ten wydtuza sig
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w przypadku dojazdow do szkot. Jednak, jak wykazuja liczne badania, wielu
zardwno ucznioéw, jak i dorostych nie spozywa I $niadania, ktore jest najwaz-
niejszym positkiem w ciagu dnia i powinno by¢ zjedzone rano, przed wyj-
sciem z domu. Wielu uczniow 1 dorostych nie spozywa takze Il $niadania, czy
cieplego positku obiadowego podczas pobytu w szkole lub pracy, cho¢ positki
te uzupeltniaja energie i sktadniki odzywcze w ciagu dnia.

Uczniowie przebywajacy w szkole do 6 godzin powinni zje$¢ co naj-
mniej jeden posilek — II $niadanie lub cieple danie, natomiast przeby-
wajacy ponad 6 godzin powinni w tym czasie spozy¢ dwa posilki. Przy
zbyt dhugich przerwach pomiedzy positkami dochodzi do znacznego spadku
poziomu glukozy we krwi, co wptywa na zmniejszenie wydolnosci fizycznej
1 umystowej, obnizenie zdolnosci koncentracji, rozdraznienie itp.

Udowodniono, ze dzieci spozywajace posilek w szkole lepiej wykonuja
niektore zadania zwigzane z koncentracja i pamiecia od dzieci, ktore tego
positku nie spozywaja, i osiagaja lepsze wyniki w takich przedmiotach, jak
geografia czy matematyka. Uczniowie niespozywajacy positkku w szkole
czesciej maja problemy z nauka, zachowaniem i emocjami. Czesto skarza
si¢ na bole brzucha lub glowy, odczuwaja ostabienie, rozdraznienie, maja
gorsza koncentracje¢ uwagi. W szkolach, w ktorych dzieci w czasie specjal-
nej przerwy spozywajg Sniadania, obserwuje si¢ wsréd uczniow wigksze
skupienie, aktywniejszy udzial w lekcjach i lepsze wyniki w nauce.

Z ostatnich badan GUS (2005 r.) dotyczacych zdrowia Polakéw wynika,
ze ponad 20% dzieci przez caly czas jest w stanie patrze¢ i uwaznie stuchac
na lekcjach, zas 2/3 badanych moglo tak robi¢ bardzo czgsto 1 dos¢ czgsto. Co
szesnaste dziecko przyznato, ze rzadko lub wcale nie potrafito skupi¢ uwagi
podczas zaje¢ w szkole.

Po rozpoczgciu nauki w szkole czgsto dochodzi do pogorszenia sposobu
odzywiania prawdopodobnie dlatego, ze dzieci spedzaja wigcej czasu poza
domem, staja si¢ bardziej samodzielne. Dzieci i mtodziez czgsto dokonuja za-
kupéw w sklepikach szkolnych, ktore oferuja wiele niekorzystnych, z punktu
widzenia prawidlowego zywienia, produktéw. Uczniowie najczgsciej wybie-
raja stodycze, przekaski typu chipsy i stodkie napoje gazowane. Nie sa $wia-
domi, jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te thumia uczu-
cie gtodu, ale nie dostarczaja organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywczych, maja za§ duzo ilos¢ kalorii i niska warto$¢ odzywcza. Stodkie
napoje gazowane wypieraja spozycie korzystnych dla zdrowia sokoéw czy na-
pojow mlecznych (mleko, kefiry, jogurty) i powoduja tym samym mniejsze
spozycie m.in. wapnia, czy witaminy C. Wypieraja rowniez inne positki bo-
gate w korzystne dla zdrowia sktadniki odzywcze.

Wedtug badan CBOS (2006 r.) zdecydowanie najczesciej na Il $niadanie
w szkole dzieci jedza kanapki (84,7%) lub/i owoce (52,4%). Mniej wigcej co
piate dziecko (19,6%) na II $niadanie dostaje szklankg¢ mleka w szkole. Sto-
dycze, batony, czy tez cukierki spozywa 17,8% uczniow, a 6,6% chipsy, pa-
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luszki i chrupki. Blisko jedna czwarta dzieci dostaje pieniadze na II $niadanie,
duzo czegs$ciej dotyczy to dzieci starszych (11 lat i wigcej). W tej grupie mniej
wigcej co trzecie dziecko samodzielnie kupuje sobie II $niadanie. W grupie
dzieci w wieku 7-8 lat zaledwie co siddme dostaje pieniadze na zakup II $nia-
dania, co piate za$ otrzymuje II $niadanie w szkole (ryc. 2).

chipsy, paluszki, chrupki
goraca herbata

drugie $niadanie w szkole
stodycze/batony/cukierki

szklanka mleka w szkole

pienigdze
na drugie $niadanie

owoce z domu

kanapki z domu 84,7%

Ryc.2.OdpowiedZrodzicow na pytanie, coich dziecko spozywana Il §niadanie
w szkole (CBOS, 2006 r.)

4. Pojadanie pomiedzy positkami

Czgsto obserwuje si¢ tzw. pojadanie pomigdzy gtownymi positkami. Spozy-
wanie przekasek w ciagu dnia uzupelnia na biezaco niezb¢dna energi¢, moze
tez by¢ dobrym uzupetnieniem calodziennego pozywienia w sktadniki od-
zywcze. Przekaski pomie¢dzy positkami nie moga by¢ spozywane w bli-
skich odstepach czasu od dan gléwnych. Pojadanie pomigdzy positkami,
zwlaszcza stodyczy, moze spowodowaé problemy ze spozywaniem pelno-
warto$ciowych positkow. Zaleca sig, aby odstep migdzy przekaska a glow-
nym positkiem wynosit co najmniej 2 godziny, aby nie powodowac utraty
apetytu na pelnowartosciowe positki.

4.1. Niekorzystne dla zdrowia przekgski

Niekorzystne dla zdrowia sa przekaski stodkie (typu cukierki, ciastka, her-
batniki) zawierajace cukry proste, stone (typu stone paluszki, stone orzeszki,
chipsy) — ze wzgledu na niekorzystny dla zdrowia wptyw nadmiaru sodu oraz
smazone 1 thuste (typu frytki, chipsy) — zawierajace kwasy thuszczowe nasy-
cone i nadmiar energii.
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4.2. Korzystne dla zdrowia przekaski

Korzystnag dla zdrowia przekaska moga by¢ owoce lub desery owocowe,
owoce suszone (typu rodzynki, sliwki, suszone plasterki jablek), a takze suro-
we warzywa, jak mate marchewki, czy pokrojone kawaiki selera, ogorka lub
papryki, gdyz zawieraja duzo witamin, flawonoidéw i blonnika korzystnego
dla regulacji pracy jelit. Warzywa moga by¢ spozywane wraz z bezttuszczo-
wymi dipami lub dipami na bazie jogurtow. Chude napoje mleczne (typu
jogurty, kefiry, owocowo-mleczne koktajle), budynie na chudym mleku sa
dobrym zrodltem wapnia 1 biatka. Innymi przekaskami zawierajacymi duzo
cennych sktadnikow dla zdrowia sa orzechy: wloskie, laskowe, ziemne (pod
warunkiem, ze sa niesolone) i nasiona, jak pestki dyni czy stonecznika. Nale-
zy pamigtac, ze zawieraja one ttuszcze o korzystnym profilu zywieniowym,
jednak spozyte w wigkszej ilosci powinny by¢ brane pod uwage w ogdlnym
bilansie catodziennej diety pod katem zawartosci tluszczu i kalorii. Innymi
przekaskami moga by¢ produkty zbozowe (typu ptatki $niadaniowe lub musli
bez dodatku cukru, pieczywo typu pumpernikiel lub inne pelnoziarniste).

Tabela 1. Poro6wnanie kalorycznos$ci i zawartos$ci thuszczu przykladowych
przekasek zalecanych i niezalecanych

Wartos¢ Zawarto$¢
Przekaski zalecane el(llfzflt;tl};]coz Igla ?gl;if)c()zg
produktu) produktu)
Jabtko 46 0,4
Jogurt naturalny 60 2
Mate surowe marchewki, 11 0.2
tzw. baby carots ’
Suszone morele 284 1,2
Wartosé Zawartos¢
Przekaski niezalecane el(ll:gle/tl);c; ;a g;izcozz
produktu) produktu)
Herbatniki 437 11
Czekolada mleczna 549 33
Parowki wieprzowe 342 34
Chipsy 549 40
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4.
Rola witamin i skladnikow mineralnych
w zywieniu dzieci i mlodziezy

Jadwiga Charzewska, Zofia Chwojnowska







1. Zrédta pochodzenia witamin i sktadnikéw mineralnych

Witaminy 1 sktadniki mineralne zapewniaja wlasciwa pracg organizmu czlo-
wieka. Pochodza z zywnosci 1 napojow, ktére spozywamy codziennie, oraz
z suplementow diety. Niektore produkty spozywcze zawieraja wigcej witamin
1 sktadnikow mineralnych, inne mniej. Witaminy i sktadniki mineralne po-
budzaja system immunologiczny organizmu, zapewniaja prawidlowy wzrost
1 rozw@j, pomagaja komoérkom, tkankom i organom w prawidlowej pracy. Or-
ganizm i umysl czlowieka nie potrafia wybierac, co jest potrzebne do zacho-
wania zdrowia, dlatego tych wyborow nalezy nauczy¢ si¢ samemu. W tym
celu trzeba wiedzie¢, jakie sktadniki potrzebne sa do prawidtowego rozwoju
fizycznego i umystowego, funkcjonowania i zachowania zdrowia oraz zapo-
biegania chorobom powstajacym wskutek niedoboru lub nadmiaru pewnych
sktadnikow w diecie. Potrzebna zatem jest zar6wno wiedza o roli tych sklad-
nikow w organizmie, sktadzie zywnosci, jak 1 wiedza o sposobie doboru zyw-
nos$ci do spozycia.

Na podstawie wielu obserwacji naukowych stwierdzono, ze prawidtowe
zywienie w okresie dziecinstwa i dojrzewania jest szczegolnie wazne, ponie-
waz wowczas organizm potrzebuje odpowiedniej ilosci réznorodnych wita-
min i sktadnikéw mineralnych, aby zapewni¢ optymalny wzrost oraz prawi-
dlowe tempo rozwoju fizycznego i umystowego. Spozywanie urozmaiconej
zywnosci jest najlepszym sposobem dostarczenia wszystkich potrzebnych
witamin i sktadnikow mineralnych oraz zapewnienia prawidtowego bilansu
energii, biatek, thuszczow i wegglowodanow. Petna i nieprzetworzona zywno$¢
— taka jak: §wieze owoce i warzywa, pelne ziarna zb6z i kasz, niskotluszczo-
we produkty mleczne, chude migso, ryby 1 drob — jest najlepszym zrodtem
sktadnikow odzywczych dla organizmu, aby zachowaé¢ zdrowie 1 wlasciwy
rozw0j. Natomiast nie nalezy przesadza¢ z zywnos$cia wysoko przetworzona
majaca niska warto$¢ odzywcza. Chipsy ziemniaczane czy stodycze moga
by¢ zatem spozywane tylko od czasu do czasu.

Przy wyborze warto$ciowej zywnosci nalezy czytac jej oznakowanie (opisy
na opakowaniach) i wybiera¢ produkty bogate w witaminy oraz sktadniki mi-
neralne. Wybierajac napoje, warto zauwazyc¢, ze szklanka mleka jest dobrym
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zrédtem wapnia, fosforu i potasu, dostarcza takze roznych witamin w prze-
ciwienstwie do napojow gazowanych. Mozna bardzo lubi¢ paczki i wybiera¢
je do zjedzenia, na przyktad w szkole, ale trzeba wiedzie¢, ze nie dostarczaja
one zbyt wielu witamin i sktadnikow mineralnych, poza energia i ttuszczem,
podczas gdy smacznym i warto§ciowym wyborem moze by¢ kanapka z chuda
wedling lub migsem, czy serem oraz $wiezymi warzywami lub owocami.

Wegetarianin réwniez musi bardzo szczegdélowo zaplanowac swoja diete,
azeby uzupehi¢ witaminy 1 sktadniki mineralne, ktérych nie ma, gdyz nie je
np. migsa, ktore wraz z rybami i drobiem jest dobrym zrédtem cynku, zelaza,
witaminy B, i innych. Te sktadniki pokarmowe znajduja si¢ takze w fasoli,
orzechach, zielonych warzywach li§ciastych i kapuscie. Natomiast witamina
B,,, ktora jest niezbgdna do wytworzenia czerwonych krwinek, nie wystgpuje
w roslinach. Jezeli migso nie jest spozywane, trzeba uzupetnic¢ dietg o witami-
ng B, ktéra wystepuje w jajach, mleku i jego przetworach.

Doktadne informacje, w jakich produktach znajduja si¢ poszczegolne wi-
taminy 1 sktadniki mineralne, podano w tabelach 1, 2 1 3 (zamieszczonych na
koncu rozdziatu).

2. Skutki niedoboréw lub nadmiaréw w spozyciu

Kazda z witamin i kazdy ze sktadnikéw mineralnych biora udziat w wielu
procesach metabolicznych i brak lub nadmiar ktoregokolwiek z nich moze
spowodowa¢ wiele niekorzystnych konsekwencji w organizmie. Na kazdym
etapie przemian biochemicznych, zachodzacych w organizmie cztowieka, po-
trzebne sa inne witaminy lub inne sktadniki mineralne.

Brak odpowiedniej ilosci witamin spowoduje rozwdj charakterystycznych
objawow chorobowych zwanych awitaminoza (lub hipowitaminoza), lub
objawow zwiazanych z niedoborem sktadnikow. Nawet niedobor witamin
niedajacy objawoéw awitaminozy oraz niewielkie, ale dlugo trwajace nie-
dobory sktadnikéw mineralnych, sa réwniez bardzo niekorzystne dla zdro-
wia czlowieka.

W przypadku niedozywienia, pierwszy jego etap wynika z: niedostatecz-
nych ilosci witamin 1 sktadnikow mineralnych w zywieniu, ze zmniejszonej
ich absorpcji przez organizm, lub ze zwigkszonych strat sktadnikéw odzyw-
czych (np. stosowanie niewtasciwych procesow technologicznych, niewtasci-
we przechowywanie zywnosci itd.). Nastgpnym etapem niedozywienia jest
zmniejszone stezenie sktadnikdw mineralnych w ptynach ustrojowych (np. we
krwi) i na poziomie komorki. Potem dochodzi do zmniejszenia aktywnosci
enzymow 1 uszkodzenia funkcji metabolicznych organizmu. Uszkodzenie
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funkcji na poziomie komorki i kliniczne pojawienie si¢ niedoborow (np. pg-
kanie kacikoéw ust, kwitnienie paznokci itd.) to dwa kolejne etapy. W wyniku
przedhuzajacego si¢ niedozywienia dochodzi kolejno do spadku odpornosci
1 zwigkszonej zachorowalnosci (np. osteoporoza wskutek niskiego spozycia
wapnia i witaminy D) oraz nieodwracalnego uszkodzenia narzadow (np. $le-
pota w przypadku niedostarczania witaminy A). Ostateczna konsekwencja
niedozywienia jest prawdopodobienstwo zagrozenia zgonem.

Nadmierne spozycie, a czgsciej przedawkowanie niektorych witamin z su-
plementow diety, moze by¢ przyczyna powstawania innych specyficznych
zaburzen nazywanych hiperwitaminoza, lub moze wywola¢ inne nieko-
rzystne skutki zdrowotne wynikajace z nadmiernego spozycia sktadnikow
mineralnych.

Skutki nadmiernego Zywienia, podobnie jak niedozywienia, poczatkowo
przebiegaja niezauwazalnie. Nadmierne spozycie danego sktadnika zwigksza
jego odktadanie w plynach ustrojowych lub tkankach organizmu. Nastgpnie
dochodzi do uszkodzenia funkcji metabolicznych i na poziomie komorki.
W kolejnym etapie pojawiaja si¢ objawy kliniczne zatrucia, a ostatecznie do-
chodzi do zwigkszenia ryzyka zgonu.

3. Witaminy

Nazwe witamina wprowadzit polski badacz Kazimierz Funk w 1911 r. na okre-
slenie zwiazkéw pochodzacych z zywnosci, a niezbednych do zachowania
zdrowia i zycia cztowieka. I chociaz nazwa ta byta zastosowana do witaminy
B, kt(’)r.a W sensie ct’lemlc.znym jest amina, prgyqua si¢ do catej grupy zwiaz-
kéw, mimo ich odmiennej budowy chemiczne;.

Witaminy definiuje si¢ jako zwiazki organiczne, niebgdace zrodtem energii
ani strukturalnymi sktadnikami tkanek, ktére sa niezbedne do zachowania
zdrowia oraz normalnego przebiegu procesOw metabolicznych. Spetniaja
one na ogot rolg katalizatoréw biochemicznych, wchodzac w sktad wielu
enzymow.

Obecnie wiadomo, ze niektore z witamin pochodza nie tylko z zywnosci,
lecz takze w niewielkich ilosciach moga by¢ syntetyzowane przez bakterie jeli-
towe w przewodzie pokarmowym cztowieka (B,, kwas foliowy, B,, PP, B, K),
jednak w ilo$ci niewystarczajacej do zachowania zdrowia. Witamina D, moze
powstawac w skorze pod wptywem promieni ultrafioletowych z prowitaminy,
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7-dehydrocholesterolu, witamina A za$ — w przewodzie pokarmowym z pro-
witamin — karotenoidéw, natomiast witamina PP moze by¢ w ustroju tworzo-
na z aminokwasu — tryptofanu.

Znanych jest trzynascie grup witamin o podobnym dziataniu. Dziela si¢ one
na dwie kategorie: witaminy rozpuszczalne w thuszczach 1 witaminy rozpusz-
czalne w wodzie.

3.1. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Do grupy tej zalicza si¢ witaminy: A, E, D 1 K. Moga by¢ magazynowane
w roéznych narzadach, gtéwnie w watrobie, dlatego istnieje realna grozba ich
nadmiaru, niemniej musza by¢ dostarczane z pozywieniem.

Witamina A jest niezbgdna do przebiegu prawidlowego rozwoju, do funk-
cjonowania narzadu wzroku i skory oraz zachowania optymalnej odpornosci or-
ganizmu. Prowitamina A wytwarzana jest w organizmie cztowieka z B-karotenu.
W niedoborze witaminy A wystgpuje niedowidzenie o zmroku, zmiany choro-
bowe w rogéowce, zmniejszona odpornos¢, zahamowanie procesow wzrastania.

Z kolei witamina E zapobiega szkodliwym zmianom w tkankach i komor-
kach. Niedobor witaminy E moze spowodowac ostabienie zdolno$ci koncen-
tracji, ostabienie migsni szkieletowych, niedokrwisto$¢, pogorszenie wzroku,
bezptodnos¢.

Witaminy A, E i B-karoten uznawane sa za element pierwszej linii obrony
przed wolnymi rodnikami.

Witaminy te zmniejszaja ryzyko rozwoju nowotworow i miazdzycy na-
czyn, a konsekwencja ich braku jest zwigkszona podatno$¢ na te choroby.

Witamina D odpowiada za zdrowie ukladu kostnego, zapewnia wlasciwy
wzrost 1 zapobiega krzywicy u dzieci. Lacznie z wapniem jest niezbedna do
zbudowania optymalnej szczytowej masy kostnej w wieku mlodzienczym,
a w wieku starszym zapobiega rozwojowi osteoporozy.

Kolejna witaming rozpuszczalng w thuszczach jest witamina K, ktora po-
prawia krzepliwos¢ krwi, zatem rany i zadrapania przestaja szybko krwawic.

Nadmierne spozywanie wymienionych wyzej witamin moze rowniez wy-
wota¢ powazne zaburzenia w organizmie. Nadmiar witaminy A moze spo-
wodowa¢ uszkodzenie watroby, zaburzenie widzenia, bole gtowy, mdtosci,
biegunke, suchos¢ i swedzenie skory, wypadanie wlosow i utratg apetytu. Po-
wszechnym objawem hiperwitaminozy A jest zmgczenie i nieregularne mie-
siagczkowanie, ale moze takze wystapi¢ rozwoj osteoporozy i powigkszenie
$ledziony. Nadmierne spozycie witaminy A w ciazy moze by¢ przyczyna wad
wrodzonych u dziecka. Beta-karoten podawany w duzych ilosciach moze
spowodowac zottopomaranczowe zabarwienie skory.
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Nadmierne spozycie witaminy D zdarza si¢ rzadko i moze nastapi¢ wsku-
tek nadmiernego przyjmowania suplementow zawierajacych t¢ witaming.
Prowadzi to do odktadania wapnia w tkankach naczyn krwionosnych oraz
nerkach, a takze op6znienia rozwoju u dzieci. Na przyktad zbyt wysokie spo-
zycie wapnia z suplementdéw, rownoczesnie z wysokim spozyciem witami-
ny D z suplementoéw, moze powodowacé powstawanie kamieni nerkowych
i uszkodzenie nerek.

Syntetycznie rolg, jaka spelniaja w organizmie witaminy rozpuszczalne
w thuszczach, przedstawiono w tabeli 1.

3.2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Do grupy tej zalicza si¢ witaminy z grupy B, jak B, B, B, B, PP oraz wi-
taming C i foliany. Witaminy te nie moga by¢ magazynowane przez dtuzszy
czas w organizmie, dlatego konieczne jest ich dostarczanie z dieta kazdego
dnia. Nadmiar witamin rozpuszczalnych w wodzie (z grupy B 1 witamina C)
jest wydalany z organizmu, totez rzadko wystepuje zagrozenie ich przedaw-
kowania.

Aktualnie wiadomo, ze spozywanie substancji odzywczych wywiera
znaczny wplyw na nastroj, zachowanie i czynnosci umystowe, co zawsze jest
zauwazane szybciej niz fizyczne objawy niedoboru. Niedoborowe zywienie
ma wptyw zaréwno na budowe, jak i na dzialanie mozgu i1 systemu nerwo-
wego, rzutuje tez na pamigc, nastrdj i proces uczenia si¢. Niektore sktadni-
ki odzywcze, w tym witaminy B,, B,, B, B, ), foliany i witamina C, petnia
funkcje pomocnicze przy wytwarzaniu neuroprzekaznikow (tzn. substancji
wydzielanych przez podstawowe jednostki mézgu nazwane neuronami, albo
komoérkami nerwowymi).

Z kolei rozpuszczalna w wodzie witamina C (kwas askorbinowy) stymu-
luje synteze kolagenu, utrzymuje prawidtowy stan skory i bton sluzowych,
utatwia gojenie si¢ ran, zwigksza odpornos¢ komorek na zakazenia i uszko-
dzenia. Skutkiem jej braku jest zmniejszenie odpornosci organizmu oraz po-
datno$¢ na choroby. Witamina C posiada wlasciwosci przeciwutleniajace, za-
pobiega uszkodzeniom naczyn krwionosnych oraz niekorzystnym zmianom
w pierwszych stadiach rozwoju nowotworu.

Kwas foliowy natomiast jest witamina, o ktérej znaczeniu wiedza w ostat-
nich latach wzrosta. W duzej mierze wplywa on na prawidlowy rozw¢j ukta-
du nerwowego ptodu w tonie matki, a niedobory powoduja powazne zmiany
rozwojowe. Kwas foliowy bierze rowniez udziat w wytwarzaniu krwinek
czerwonych w szpiku kostnym. Sa takze naukowe doniesienia stwierdzajace
mniejsza liczbg zachorowan na chorobg wiencowa serca przy dostatecznym
spozyciu kwasu foliowego.

Funkcje witamin rozpuszczalnych w wodzie podano w tabeli 2.
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4. Sktadniki mineralne

Organizm czlowieka potrzebuje do zapewnienia dobrego samopoczucia i zdro-
wia wielu skfadnikéw mineralnych. Nazywa si¢ nimi te pierwiastki, ktore
pozostaja po spaleniu tkanek, w postaci popiotu. W zywnosci wyroznia si¢
okoto 60. sktadnikow, a potowa z nich uwazana jest za niezbedne do zycia.
Sktadniki mineralne przyjmuje si¢ prawie wylacznie z pozywieniem, gdyz
organizm cztowieka nie ma mozliwosci ich wytwarzania. Ze wzgledu na ilo-
sci, ktore codziennie powinno si¢ spozywac, sktadniki mineralne dziela si¢ na
dwie grupy: makroelementy i mikroelementy.

4.1. Makroelementy

Makroelementy to: wapn, fosfor, magnez, sod, potas, chlor i siarka; sa niezbed-
nymi sktadnikami, a zatem musza by¢ dostarczone do organizmu z pozywie-
niem. Musza by¢ spozywane w wigkszych ilosciach, aby zapewni¢ wiasciwy
wzrost, tempo rozwoju fizycznego i umystowego oraz dobre samopoczucie.

Wapn, fosfor, magnez i siarka stanowia materiat budulcowy kosci, zebow,
skory 1 wltoséw. Niedobor wapnia i fosforu, tacznie z niedoborem witaminy D,
prowadzi do ostabienia ko$ci i zgbow, obnizenia ich gestosci mineralnej,
a w skrajnych przypadkach — do krzywicy lub osteoporozy. Nadmiar wapnia
w pozywieniu, zwykle powyzej 2000 mg, moze powodowac zaparcia i zwigk-
sza¢ ryzyko infekcji drog moczowych.

Fosfor bierze takze udzial w przemianach wysokoenergetycznych, sta-
nowi integralna czg$¢ enzymow i peini funkcje aktywatora. Zwigkszone
spozycie fosforu (hiperfosfatemia) wywotuje naruszenie rownowagi mi-
neralnej w organizmie, doprowadza do obnizenia poziomu wapnia. Wazne
jest zachowanie proporcji w spozyciu wapnia i fosforu w diecie w stosun-
ku 1:1. Niski stosunek wapnia do fosforu w pozywieniu powoduje wtoérna
nadczynno$¢ gruczotdow przytarczycznych, objawiajaca si¢ podwyzszona
produkcja parathormonu, przyczyniajacego si¢ do obnizenia zawarto$ci
wapnia w ko$ciach. Ponadto hiperfosfatemia hamuje syntez¢ i uwalnianie
aktywnej postaci witaminy D [1,25(OH)2D], przez co obniza si¢ jelitowe
wchtanianie wapnia. Konsekwencja dlugo utrzymujacej si¢ hiperfosfatemii
jest nasilenie usuwania wapnia z tkanki kostnej, powodujace jej ostabienie
1 podatnos$¢ na ztamania.

Magnez bierze udziat w reakcjach wytwarzania zwiazkéw wysokoenerge-
tycznych magazynujacych energi¢ niezbedna do zycia oraz w syntezie DNA,
tagodzi stres i reguluje pobudliwos¢ uktadu nerwowego. Jest tracony w stre-
sie, np. podczas klasowek i egzaminow. Brak magnezu niekorzystnie wptywa
zaréwno na uktad nerwowy, uktad krazenia, jak i uktad kostny. Nadmiar ma-
gnezu moze powodowac¢ biegunke. Diugotrwate przyjmowanie duzych ilo-
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sci magnezu moze by¢ toksyczne w przypadku jednoczesnej wysokiej dawki
wapnia i fosforu lub w przypadku niewydolnosci nerek.

Sod, potas i chlor odgrywaja podstawowa rol¢ w gospodarce wodno-elek-
trolitowej, w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej i pobudliwosci
nerwowo-migsniowej. Przy normalnym odzywianiu nadmiar sodu w organi-
zmie wydalany jest z moczem oraz w mniejszym stopniu z kalem i potem.
Zbyt duza ilo$¢ sodu w diecie wptywa na podwyzszenie ci$nienia t¢tniczego,
dlatego nalezy wybiera¢ do spozycia produkty o obnizonej zawartosci soli.
Zbyt duze spozycie soli, gtbwnego zrédta sodu w diecie, moze mie¢ wptyw
na choroby naczyniowe, cukrzyce, uszkodzenie nerek, dolegliwosci watro-
by, podwyzszone st¢zenie cholesterolu. Rola wybranych makroelementow
w organizmie zostata przedstawiona w tabeli 3.

4.2. Mikroelementy

Do mikroelementéw zalicza si¢: zelazo, cynk, miedz, mangan, fluor, jod, se-
len, chrom. Zgodnie z wiedza nie wszystkie mikroelementy, znajdujace si¢
w organizmie cztowieka, sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania.
Ocena niezbgdnosci jest jednak trudna. Pierwiastek jest niezbedny wow-
czas, gdy jego deficyt powoduje u czlowieka charakterystyczne objawy,
cofajace si¢ po uzupetnieniu niedoboru, lub gdy wyjasniona jest funkcja,
jaka pelni w ustroju. Oba kryteria spetnione sa dla zelaza, cynku, miedzi,
kobaltu, jodu, molibdenu i selenu. Ustalono je rowniez dla manganu. Znane
sa objawy deficytow dla chromu i fluoru. Zdaniem niektérych badaczy ni-
kiel, krzem, wanad, cyna oraz bor, takze powinny by¢ dostarczone z dieta.
Totez lista pierwiastkow niezbednych cztowiekowi do zycia jest rozszerza-
na w miar¢ badan.

Zelazo jest sktadnikiem hemoglobiny (barwnika krwi) i mioglobiny (znaj-
dujacej si¢ w migs$niach), zapobiega niedokrwistosci, jest niezbgdne do trans-
portu tlenu i zwigksza odpornos$¢ organizmu. Jego brak powoduje zaréwno
anemig, obnizenie koncentracji i sprawnosci umystowej oraz fizycznej, jak
1 zaburzenia rytmu serca. Zbyt duza zawarto$¢ zelaza moze odkladac sig
w watrobie, trzustce i w innych narzadach i powodowa¢ tzw. hemochroma-
tozg. Przedawkowanie zelaza, ktore zdarza si¢ rzadko, moze spowodowac
wzrost ryzyka zachorowania na choroby serca oraz choroby nowotworowe,
w szczegolnosci raka odbytnicy.

Cynk przyspiesza gojenie ran, korzystnie dziata na wlosy i skorg, zwigk-
sza odporno$¢ organizmu oraz adaptacj¢ ustroju cztowieka do wzmozonego
wysitku fizycznego. Jest niezbedny w syntezie biatka oraz kwasow nukle-
inowych, kieruje kurczliwo$cia migsni, bierze udzial w tworzeniu insuliny.
Niedostateczne spozycie cynku wywotuje choroby skory, paznokci i wlosow,
zwigksza podatno$c¢ na zakazenie, wptywa na uposledzenie smaku, powoduje
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wydtuzenie czasu gojenia si¢ ran, uczucie znuzenia. U mlodych kobiet czg¢sto
wplywa na zaburzenia miesiagczkowania. Przy niedoborze cynku wystgpuje
natychmiast spowolnienie procesoOw wzrostu. Nadmierna ilos¢ cynku moze
natomiast ograniczy¢ wchlanianie miedzi 1 zelaza. Przedawkowanie cynku
wystepuje bardzo rzadko i1 przewaznie tylko w wypadku stosowania synte-
tycznych preparatow cynku.

Niedobor jodu prowadzi do niedoczynnosci tarczycy i powstania na szyi
wola endemicznego, wiaze si¢ z zaburzeniami pamigci i sprawnosci inte-
lektualnej, brakiem energii, depresja, podatnos$cia na infekcje, a takze moze
spowodowac przyrost masy ciata. Stany niedoboru jodu moga prowadzi¢ do
niedorozwoju zaréwno fizycznego, jak i umystowego, w skrajnym wypad-
ku zwanego kretynizmem. Nadmiar doprowadza do nadczynno$ci tarczycy
1 powstawania wola. Stan ten objawia si¢ nadpobudliwos$cia, przyspieszonym
metabolizmem, chudnigciem, niepokojem i wytrzeszczem oczu.

Niedobor miedzi wystgpuje rzadko, gdyz jest ona magazynowana w watro-
bie, ale powoduje ograniczenie wzrostu i ptodnosci, zaburzenia sytemu ner-
wowego (migreny), osteoporozg. Diugotrwate spozywanie zywnosci o pod-
wyzszonej zawartosci miedzi wiaze si¢ z ryzykiem zatru¢, na co sa szcze-
gdlnie narazone dzieci i niemowlgta. Nadmiar miedzi moze powodowac ane-
mig, zaburzenia funkcjonowania watroby, zmniejszenie odpornosci, nudnosci
1 wymioty.

Syntetycznie rolg¢ wybranych mikroelementéw w organizmie przedstawio-
no w tabeli 3.

5. Suplementy diety

Suplementy diety sa to srodki spozywcze bedace skoncentrowanym zré-
dlem witamin lub sktadnikéw mineralnych, lub innych substancji wyka-
zujacych efekt odzywcezy lub inny fizjologiczny. Wprowadzone do obrotu
w formie umozliwiajacej dawkowanie, w postaci: kapsulek, tabletek, dra-
zetek oraz saszetek z proszkiem, amputek z ptynem, butelek z kroplomie-
rzem i w innych podobnych postaciach ptyndéw i proszkow przeznaczonych
do spozywania w matych, odmierzonych ilosciach jednostkowych. Celem
ich stosowania jest uzupetnienie codziennej diety.

Witaminy 1 sktadniki mineralne powinny by¢ dostarczone z dobrze zbi-
lansowang dieta. Czasami jednak istnieje konieczno$¢ przyjmowania suple-
mentow. Zdarza si¢ to, na przyktad, po leczeniu antybiotykami lub dlugo-
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trwatym leczeniu wskutek jakiej$ choroby, w celu zwigkszenia apetytu przy
jego braku, w okresach zimowo-wiosennych, gdy jest mniejszy wybor owo-
coOw 1 warzyw, lub w okresach intensywnego rozwoju i wysitku umystowe-
go albo fizycznego, podczas zmniejszonej odpornosci organizmu i w innych
sytuacjach. Witaminy i sktadniki mineralne zawarte w suplementach powinny
stanowi¢ jednak tylko uzupehienie sktadnikéw przyjmowanych z dieta i nie
moga by¢ traktowane jako jedyne zrodto sktadnikow odzywczych. Decyzja
o uzupetnieniu diety witaminami i ilo$ci ich spozycia powinna by¢ podejmo-
wana w rozsadny sposob.

Spozywanie witamin i sktadnikéw mineralnych wytacznie z dieta nie na-
raza na nadmierne ich spozycie, natomiast moze to si¢ zdarzy¢ przy jedno-
czesnym nadmiernym stosowaniu suplementow diety i1 preparatow farma-
ceutycznych.

Czasami uwaza si¢, ze moga one zastapi¢ zdrowe zywienie, lecz zapomi-
na sig, ze przyjmowanie ich w nadmiarze ma skutki uboczne. Zbilansowane
zywienie oraz zdrowy styl zycia (ruch i przebywanie na powietrzu) sa bardzo
wazne dla wygladu, odczuwania i stopnia zadowolenia cztowieka z zycia.
Podejmowanie wiasciwych decyzji odnosnie do codziennego wybierania bo-
gatej w witaminy 1 sktadniki mineralne Zywno$ci, codzienne ¢wiczenia lub
spacery to najlepsze, co zycie moze zaoferowac.

Wiasciwy wybor zywnosci od najmiodszych lat, posiadana wiedza o skta-
dzie zywnosci 1 jego wptywie na zdrowie czlowieka, zachowania i samo-
poczucie pozwalaja wdrozy¢ prozdrowotne nawyki zywieniowe do co-
dziennej praktyki.
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Tabela 1. Wybrane witaminy rozpuszczalne w thuszczach i ich rola w rozwo-

ju fizycznym i umystowym mlodych oséb

Nazwa witaminy i jej rola w organizmie

Witamina A (retinol)

Wystepuje w organizmach zwierzecych, w pro-
duktach roslinnych za$ jest B-karoten, ktory w or-
ganizmie czlowieka ulega uaktywnieniu do pro-
witaminy A. Witamina A sprzyja tworzeniu no-
wych komorek i tkanek, a wigc jest konieczna do
uzyskania odpowiedniego wzrostu. Niedobor wi-
taminy A objawia si¢ stabym wzrostem u dzieci
oraz prowadzi do ,.kurzej §lepoty”, charakteryzu-
jacej si¢ brakiem adaptacji do widzenia o zmroku,
pogorszeniem ostrosci wzroku, §wiatlowstretem,
utrata normalnej barwy spojowek. W ostrych
niedoborach moze dochodzi¢ do uposledzenia
lub utraty wzroku. Witamina A wzmacnia uktad
immunologiczny, przy niedoborach za$ nastgpuje
oslabienie odpornosci. Jest niezbedna do dobrego
utrzymania blon $luzowych, odpowiada za este-
tyczny wyglad skory, zapobiega jej rogowaceniu.
B-karoten (prowitaminaA),jako przeciwutleniacz,
unieszkodliwia wolne rodniki, zwtaszcza ograni-
cza ich dziatanie na blony komérkowe. Duza wy-
dajno$¢ B-karotenu moze mie¢ decydujacy wpltyw
na jego rolg w zapobieganiu licznym chorobom,
od chordb serca do nowotworow.

Witamina E (tokoferol)

Jest waznym przeciwutleniaczem chronigcym
komorki przed uszkodzeniem oraz ostabia skutki
ich starzenia si¢, gdyz utlenianie jest powszech-
nym réwniez w mtodym organizmie procesem,
ktory m.in. prowadzi do wytworzenia atomow
i czasteczek posiadajacych niesparowane elek-
trony, czyli wolnych rodnikow. Rola przeciwu-
tleniaczy polega na zmniejszaniu skutkéw dzia-
fania wolnych rodnikow, ktore sa potencjalnie
szkodliwe, a w wyniku tych dziatan na zacho-
waniu prawidlowej czynnos$ci organizmu. Wta-
$ciwosci antyutleniajace witaminy E sa szcze-
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Najbogatsze irodla
w Zywnosci

Wystepuje w masle,

mleku i jego przetworach,
Jjajach i margarynach
(wzbogacanych).
Natomiast p-karoten
(prowitamina A) wystepuje
w marchwi, papryce, dyni,
satacie, szpinaku, cykorii,
brokutach, pomidorach,
morelach a takze
brzoskwiniach.
Przyswajanie witaminy

A i f-karotenu utatwiajq
ttuszcze, ktore powinny
by¢ obecne w niewielkiej
ilosci w pozywieniu.

Wystepuje w swiecie ro-
Slinnym, przewaznie w ole-
Jjach, zwlaszcza stonecz-
nikowym, margarynach
(wzbogacanych), takze

w kietkach i zarodkach
pszenicy oraz kukurydzy,
satacie, orzechach, grosz-
ku zielonym i ziarnach
zboz. Z produktow zwie-
rzecych najwiecej jest jej
w jajach, mleku i waqtrobie.



go6lnie istotne w przypadku wielonienasyconych
kwasow tluszczowych, ktore wchodza w sktad
bton komoérkowych. Kwasy te pod wpltywem tle-
nu i $wiatla ulegaja utlenieniu, w wyniku czego
powstaje duza ilos¢ wolnych rodnikéw, co z kolei
sprzyja uszkodzeniu bton komoérkowych i zwigk-
sza ich przepuszczalno$¢. Witamina E chroni za-
tem naczynia krwionosne przed uszkodzeniem;
odgrywa znaczacarolg w zapobieganiu chorobom
serca i nowotworom, chroni przed uszkodzeniem
naczynia krwiono$ne, broni przed degradacja
migéni, martwica watroby, za¢ma, a takze przed
starzeniem si¢ i miazdzyca. Witamina E pobu-
dza produkcje substancji przeciwzakrzepowych,
zmniejsza ryzyko rozwoju schorzen naczyn
krwiono$nych. Jest takze wazna dla zapewnienia
zdrowych czerwonych krwinek. Witamina E jest
niezbg¢dna u mezczyzn do prawidlowej produkc;ji
spermy, niedobdr tej witaminy moze prowadzi¢
do bezptodnosci. Odpowiada za zdrowie skory,
odgrywa pewna rolg¢ w zapobieganiu tradzikowi
oraz zapobiega starzeniu si¢ skory. Ma zatem sze-
roki wplyw na funkcjonowanie organizmu: od ci-
$nienia tetniczego, przez funkcje rozrodcze, az po
skurcze migéni. Chroni przed niszczacym dziala-
niem tlenu witaming A, B-karoten i witaming C.

Witamina D (cholekalcyferol)

Jest potrzebna w organizmie do zbudowania
mocnych ko$ci. Niedobor witaminy D powo-
duje zmiany krzywicze w ko$ciach niemowlat
i matych dzieci oraz rozmigkczenie kosci, ich
porowatos¢ i kruchosc¢ (osteoporoze) u osob star-
szych. Witamina D zwigksza wchianianie wap-
nia z przewodu pokarmowego, a takze wptywa
bezposrednio na tkanke kostna, pobudzajac po-
wstawanie komorek kosciotworczych (osteobla-
stow). Przebyta w dziecinstwie krzywica moze
by¢ przyczyna znieksztalcen koscca, a niekiedy
nawet trwalego inwalidztwa. Aby zapobiegac
takim zmianom witamina D musi by¢ dostarczo-
na z zywnoscia, lub skora musi by¢ wystawio-
na na umiarkowane nastonecznienie, gdyz pro-
mieniowanie ultrafioletowe wptywa na zamiang

W istotnych ilosciach
wystepuje ona jedynie

w rybach morskich (fosos,
sledz, makrela, sardynki,
wegorz, pstrqg) oraz we
wzbogacanych w niq
margarynach.
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prowitaminy D w czynna jej formg. Jawna oste-
omalacje (gietkos$¢ kosci niepowodujacy jeszcze
ztaman) obserwuje si¢ rzadko. Jednak utajona
hipowitaminoza D (obnizenie zawarto$ci w su-
rowicy krwi) jest u mtodziezy i 0sob starszych
powszechna. Prowadzi ona nie tylko do ogni-
skowych zaburzen mineralizacji ko$ci, lecz tak-
ze powoduje nasilenie resorpcji (ubytku) kosci,
zwigksza ryzyko ztaman. Uwaza sig, ze witami-
na D ma charakter hormonu, dlatego podawana
tacznie z odpowiednia ilo$cia wapnia stanowi lek
przeciwko osteoporozie. Moze pomagaé rowniez
w zapobieganiu réznym chorobom nowotworo-
wym i w ich leczeniu (na przyktad raka okre¢zni-
cy, piersi, prostaty i chtoniaka nieziarnicznego),
wspomaga uktad odpornosciowy organizmu. Ma
wplyw na prace migsni, a takze na gospodarke
weglowodanowa organizmu.

Witamina K (filochinon)

Ma wplyw na prawidlowe krzepnigcie krwi
i charakteryzuje si¢ dziataniem przeciwkrwo-
tocznym. Nie jest dowiedzione, ze musi byc¢
dostarczona z pozywieniem, poniewaz drobno-
ustroje przewodu pokarmowego syntetyzuja wi-
taming K w ilo$ciach stanowiacych jej glowne
zrodlo. Niedobor tej witaminy u zdrowych ludzi
na ogot nie wystepuje. Na jej niedobdr narazo-
ne sg noworodki, ktére w pierwszych dniach po
urodzeniu nie maja rozwinigtej flory bakteryjnej,
oraz osoby po dlugim leczeniu antybiotykami
lub sulfonamidami.

66

Znajduje sie w produktach
roslinnych (zielone czesci)
oraz niektorych olejach.



Tabela 2. Wybrane witaminy rozpuszczalne w wodzie i ich rola w rozwoju

fizycznym i umyslowym mlodych osob
Nazwa witaminy i jej rola w organizmie

Witamina C (kwas askorbinowy)

Bierze udziat w produkcji kolagenu (biatka, z kto-
rego powstaje tkanka taczna, zapewniajaca spraw-
nos$¢ wszystkich komorek w naszym organizmie,
takze tkanki kostnej). Witamina C przyspiesza
gojenie si¢ ran, ztaman, sincow. Pozwala likwi-
dowac¢ krwotoki i krwawienia z dziaset. Jest naj-
powszechniejszym, rozpuszczalnym w wodzie
przeciwutleniaczem. Pomaga migdzy innymi
chroni¢ cholesterol LDL (,,zty”) przed szkoda-
mi, jakie moga spowodowa¢ reaktywne czastki
tlenu i inne wolne rodniki. Moze obniza¢ ci$nie-
nie krwi. Jest czynnikiem zapobiegajacym i ha-
mujacym we wczesnych stadiach proceséw no-
wotworowych. Ogranicza powstawanie zwiaz-
kow zwanych nitrozoaminami, ktore moga przy-
czynia¢ si¢ do powstawania zmian rakotwor-
czych. Moze pomaga¢ w regulacji zawartosci
glukozy w surowicy krwi. Pomaga zachowa¢ do-
bry stan $cianek naczyn krwiono$nych. Wzmac-
nia system odporno$ciowy organizmu, zmniejsza
podatno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe.
Odgrywa wazna rolg w produkcji hormondéw
stresu, wptywa na poprawnos¢ wydolnosci fizycz-
nej i pracy serca. Bierze udziat w wytwarzaniu
serotoniny, ktéora wptywa na sen, bdl i inne za-
chowania. Spozywana razem z zelazem zwigksza
jego wchlanianie. Zmniejsza toksyczno$¢ duzych
dawek selenu, miedzi, kobaltu, rteci, wanadu.

Witamina B, (tiamina)

Pomaga organizmowi zmieni¢ weglowodany
w energi¢. Jest niezbedna do prawidlowej pracy
serca, mig$ni i systemu nerwowego. Zapotrzebo-
wanie na nia wzrasta wraz ze wzrostem spozycia
energii. Objawem braku witaminy B, sa zabu-
rzenia funkcjonowania uktadu nerwowego, cho-
roba beri-beri (wystepujaca tam, gdzie glownym

Najbogatsze irodla
w Zywnosci

Najlepszymi Zrodtami sq
owoce i warzywa: przede
wszystkim porzeczki
(gtownie czarne), truskaw-
ki, poziomki, kiwi, cytrusy,
maliny, papryka, natka
pietruszki, brukselka,
brokuty, kalafior, kapusta,
pomidory oraz ziemniaki
(ze wzgledu na ich duze
spozycie). Jej zawartos¢

w produktach waha sie

w bardzo szerokich zakre-
sach, w zaleznosci od ga-
tunku i stopnia dojrzatosci
owocow i warzyw, sposobu
i czasu przechowywania,
transportu oraz metod
przetwarzania.

W produktach zwierzecych
wystepuje w bardzo ma-
tych ilosciach.

Najwiecej jest jej w kaszy
gryczanej, platkach owsia-
nych, ciemnym pieczywie,
orzechach, fasoli, grochu,
soczewicy, groszku zielo-
nym, migsie wieprzowym.
Niedobor witaminy B, wy-
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pozywieniem jest oczyszczony ryz). Niedobory
witaminy B, objawiaja sig¢ utrata apetytu, osfa-
bieniem mig$ni, bolem i mrowieniem nog i rak,
zakloceniem réwnowagi emocjonalnej, szybka
utrata koncentracji, pobudliwos$cia, dezorienta-
cja, a nawet sktonnoscia do agresji i depresja.

Witamina B, (ryboflawina)

Jest niezbedna do przemiany weglowodanow w ener-
gie, a takze do prawidlowego dziatania wzroku,
uktadu nerwowego i odpornosciowego, do produk-
cji czerwonych ciatek krwi oraz dla zachowania
zdrowej skory. Lagodne lub kliniczne niedobory
tej witaminy sa zjawiskiem czgstym. Do ich obja-
woOw nalezy: pieczenie warg i pekanie w kacikach
ust, stany zapalne bton §luzowych, zmiany skorne.
Jej niedobdér moze takze wywotaé depresje lub hi-
sterig, albo ospato$¢ wywotana niedokrwistoscia.

Witamina B, (pirydoksamina)

Jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowa-
nia systemu nerwowego i mozgu, bierze udziat
w rozktadzie biatek oraz tworzeniu krwinek czer-
wonych i przeciwcial. Jest niezbedna do uwal-
niania weglowodanéw magazynowanych w wa-
trobie i mig$niach na potrzeby produkcji energii.
Wplywa na metabolizm cholesterolu. Chroni
przed nagromadzeniem si¢ homocysteiny, wply-
wajacej na schorzenia naczyn wiencowych i mo-
zgowych. Objawy niedoboru charakteryzuja si¢
zaburzeniami systemu nerwowego, wystgpowa-
niem drgawek, zmianami skornymi, zapaleniem
spojowek, niedokrwistoscia niedobarwliwa.
U dzieci brak witaminy B, lub trudnosci w jej
przyswajaniu prowadza do drgawek, op6znien
umystowych i nieprawidtowosci w budowie ko-
$ci oraz zaburzen padaczkowych. Niemowlgta,
ktore nie otrzymuja dostatecznej ilosci witaminy
B, w pozywieniu, staja sig drazliwe i ptaczliwe.
Niedobér w okresie ciazy i karmienia moze od-
bi¢ sig na rozwoju centralnego uktadu nerwowe-
g0, zdolnosci uczenia si¢ i pamigei dziecka. Wi-
tamina B, tagodzi objawy tzw. napigcia przed-

68

stepuje zwlaszcza u 0sob
spozywajqcych oczyszczo-
ne, przetworzone produkty.

Najlepsze zrodia to: mleko
i przetwory mleczne, mie-
so, wedliny, ryby, produkty
zbozowe, jaja, nastepnie
ziemniaki i warzywa.

Wystepuje w produktach
roslinnych i zwierzecych,
Jjak: fasola, groch, soja,
kasza gryczana, orzechy,
Jjaja, mieso, ryby, mleko,
pelnoziarniste pieczywo,
zielone warzywa lisciaste.



miesiaczkowego. Zwigkszone zapotrzebowanie
na witaming B, odczuwaja dzieci, mtodziez, ko-
biety (szczegblnie w ciazy), osoby starsze, ludzie
bedacy na Scisltej diecie, a takze ci, ktorzy spozy-
waja duze ilosci thuszczow 1 cukrow.

Witamina B, (kobalamina)

Pomaga wytworzy¢ czerwone ciatka krwi i jest
niezbgdna do funkcjonowania komorek nerwo-
wych. Zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
wszystkich komorek, a szczegolnie szpiku kost-
nego oraz przewodu nerwowego i pokarmowego.
Jej niedobor moze powodowac niedokrwisto$é
ztosliwa, a z nig charakterystyczna ospatos¢, de-
presj¢ przemegczenie oraz uszkodzenie nerwow.
Niedokrwistos¢ jest uleczalna, natomiast uszko-
dzenia nerwéw moga by¢ niecodwracalne.

Witamina PP (niacyna)

Pomaga organizmowi wytworzy¢ z zywnosSci
energi¢. Jest niezbedna do prawidlowego funk-
cjonowania mézgu, uktadu nerwowego, syntezy
hormondéw plciowych, insuliny oraz zachowania
zdrowej skory. Niedobor tej witaminy prowadzi
do pelagry, charakteryzujacej si¢ zmianami skor-
nymi oraz w systemie nerwowym i pokarmo-
wym. Klasycznymi objawami jej niedoboru sa:
dezorientacja, pobudliwos$¢, zanik pamigci oraz
zaklocenie rownowagi emocjonalne;.

Foliany (witamina B))

Sa niezbedne do wytworzenia czerwonych cia-
tek krwi oraz do wytworzenia DNA i RNA. Od-
grywaja szczegolng role w zachowaniu wzrostu
1 utrzymaniu dobrego zdrowia, poniewaz sa ko-
nieczne do powstawania i zachowania nowych
komorek. Gtowne funkcje, jakie pelnia w organi-
zmie, to zachowanie kodu genetycznego oraz re-
gulacja wzrostu i podziatu komorek. Dostatecz-
ne spozycie zapobiega obnizeniu ich zawarto$ci
w surowicy krwi 1 erytrocytach oraz wzrostowi
stezenia homocysteiny, aminokwasu, ktory jest

Wystepuje w produktach
pochodzenia zwierzecego,
dlatego na jej niedobor
narazone sq 0soby nie-
spozywajqce produktow
zwierzecych (np. weganie).
Jej zrodtem sq: migso,
podroby, ryby, mleko, sery,
Jjaja, drozdze.

Wystepuje w drozdzach,
miesie, wedlinach i rybach,
ziemniakach, produktach
zbozowych i warzywach.

Produktami bogatymi w fo-
liany sq: zielone warzywa
lisciaste (satata, szpinak
cykoria, brokuty, natka
pietruszki) oraz pomidory,
fasola, groch, soczewica.
Owoce zawierajqce wigksze
ilosci folianow to poma-
rancze i mandarynki. Warto
takze zwrdci¢ uwage na
orzechy i ciemne pieczywo.
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niezaleznym czynnikiem ryzyka powstawania
zawatu i1 chorob serca. Foliany pomagaja zapo-
biega¢ zmianom, ktére moga prowadzi¢ do po-
wstawania nowotworow. Zaréwno dorosli, jak
1 dzieci potrzebuja folianow do wytwarzania pra-
widltowych krwinek czerwonych oraz zapobie-
gania powstawaniu anemii. Szczeg6lnie wazne
jest, ze kwas foliowy podawany w postaci su-
plementéw kobietom w okresie przedciazowym
1 wezesnym cigzowym, zapobiega powstawaniu
wad cewy nerwowej u noworodkoéw. Spozywa-
nie folianéw z zywnoscia i przyjmowanie kwasu
foliowego w postaci preparatu w ilosci 400 pg/
dzien zapobiega powstawaniu tej wady.

Kwas pantotenowy (witamina B,)

Niezbedny do produkcji energii z weglowoda-
néw 1 thuszczow. Potrzebny do prawidlowego
funkcjonowania uktadu nerwowego. Nie stwier-
dza si¢ jego niedoboroéw u ludzi.

Biotyna (d-biotyna)

Bierze udzial w syntezie kwasow tluszczowych
i aminokwasow. Dostarczenie odpowiednich jej
ilosci zapobiega tuszczeniu sig¢ skory, lojotoko-
wi, czyracznosci, lysieniu.
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Wystepuje powszechnie
w produktach pochodzenia
zwierzecego i roslinnego.

Zrodtem witaminy sq:
drozdze, czekolada, orzeszki
ziemne, suszony groch,

grzyby.



Tabela 3. Wybrane skladniki mineralne i ich rola w rozwoju fizycznym

i umyslowym mlodych osob

Nazwa skladnika mineralnego
i jego rola w organizmie

Makroelementy

Wapn

Odgrywa istotna role w zachowaniu wlasciwego
wzrostu oraz zbudowaniu mocnych kosci i zgbow
w dziecinstwie i wczesnej mtodosci. Poprzez za-
pewnienie odpowiedniej ilosci wapnia w diecie
nastgpuje zbudowanie ,,banku ko$ci” stanowia-
cego depozyt wapnia, ktéry moze by¢ usuwany
z kosci w pozniejszym okresie zycia, a w wieku
starszym dostateczne spozycie wapnia zapewnia
utrzymanie rownowagi miedzy procesami two-
rzenia i usuwania wapnia z kosci. Stabe kosci
sprawiaja, ze ludzie podatni sa na osteoporoze
(tatwe ztamania kosci). Wapn pomaga w zacho-
waniu wlasciwej krzepliwosci krwi, wlasciwego
ci$nienia krwi oraz w zapobieganiu niektorym
rodzajom raka, wplywa na obnizenie choleste-
rolu. W pewnych schorzeniach nastgpuje zabu-
rzenie metabolizmu wapnia: cukrzyca, choroby
serca, za¢ma. Jest niezb¢dny do produkcji wielu
enzymow 1 hormonéw regulujacych trawienie.
Pomaga w przenoszeniu sktadnikéw oraz innych
substancji przez btony komorkowe 1 w zapew-
nieniu dobrego stanu bton komérkowych i tkanki
tacznej. Bierze udziat w skurczu migéni, w tym
réwniez migsnia sercowego. Jest niezbedny do
zapewnienia wlasciwej pracy uktadu nerwowego
(niedobor wapnia moze wywola¢ tezyczke).

Fosfor

Bierze udziat w budowie kosci i zgbow (tacznie
z wapniem zapewnia wlasciwa mineralizacje ko-
$ci, jest konieczny do wchianiania wapnia), po-
maga organizmowi w wytworzeniu energii oraz
bierze udzial w procesach skurczu i rozkurczu
migéni. Jest sktadnikiem kazdej komorki, w tym
komorek mézgowych 1 wszystkich bton komor-

Najbogatsze irodla
w Zywnosci

Produkty bogate w wapn:
mleko i jego przetwory
(jogurt, kefir, sery, desery
mleczne) oraz warzywa
kapustne (kapusta, brokuty,
kalafior), zielone warzy-
wa, orzechy i wzbogacane
wapniem produkty: soki
owocowe, ptatki sniada-
niowe, a takze pieczywo

z maki razowej.

Rozpowszechniony

w produktach roslinnych
i zwierzecych (sery Zolte,
konserwy rybne, nasiona
roslin strqczkowych,
kasza gryczana, ciemne
pieczywo, migso
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kowych. Jest sktadnikiem kwaséw nukleinowych,
odgrywa rol¢ w namnazaniu si¢ komorek. Wcho-
dzi w sktad biatek, thuszczow, weglowodanow
oraz wielu innych zwiazkéw bioracych udziat
w przemianach biochemicznych w organizmie.
Nie stwierdza sie niedoboru fosforu w dietach
ze wzgledu na wysoka jego zawartos¢ w produk-
tach spozywczych, istotnym problemem moze
by¢ natomiast nadmiar jego spozycia z dieta.

Magnez

Pomaga funkcjonowaé mig§niom i nerwom, utrzy-
mywac wilasciwy rytm serca i zachowa¢ mocne
ko$ci. Pomaga rowniez organizmowi w wytwo-
rzeniu energii i biatek. W przypadku ostrego,
jak 1 przewleklego niedoboru magnezu wzrasta
ryzyko zawatu serca oraz wystapienie nadcisnie-
nia, wptywa na regulacje cholesterolu w suro-
wicy krwi, odgrywa rolg w procesie krzepnigcia
krwi. Bierze udzial w wytwarzaniu przeciwcial
(ma wptyw na odpornos¢ organizmu), dziata za-
pobiegawczo przeciw nowotworom oraz skaze-
niom olowiem, kadmem i rtecia.

Séd

Odpowiada za wlasciwy bilans wody w organi-
zmie, uczestniczy w przewodzeniu impulsow ner-
wowych i skurczu migsni. Najwazniejszym zro-
dlem sodu jest s6l kuchenna dodawana w czasie
przemyslowego przetwarzania zywnosci i pod-
czas przyrzadzania potraw. Nadmiar sodu wpty-
wa na ryzyko powstawania nadci$nienia t¢tnicze-
g0, w zwiazku z tym nalezy ograniczy¢ spozycie
soli kuchenne;j.

Potas

Jest jednym z wazniejszych sktadnikéw komorek.
Pomaga wtasciwie funkcjonowaé migsniom i sys-
temowi nerwowemu. Odgrywa rolg we wlasciwym
zachowaniu bilansu wodnego we krwi i tkankach
ciata. Dostarczony w odpowiedniej ilosci z zyw-
noscig obniza skurczowe i rozkurczowe ci$nienie
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i wedliny). Znaczna czesé
fosforu dodawana jest

w postaci fosforanow do
wedlin, serow topionych,
koncentratow zup

i deserow w proszku.

Zrédlami sq: ciemne pie-
czywo, kasze, nasiona

roslin strqczkowych, wa-
rzywa zielone oraz mieso

i ryby.

Wystepuje we wszystkich
produktach pochodzenia
zwierzecego i roslinnego.

W najwiekszych ilosciach
wystepuje w suchych nasio-
nach roslin strqczkowych,
orzechach, suszonych owo-
cach oraz swiezych owo-
cach i warzywach.



krwi. Niedobor potasu sprzyja zatrzymywaniu
sodu w organizmie, co podnosi ci$nienie krwi.

Mikroelementy
Zelazo

Odgrywa wazna rolg¢ w powstawaniu czerwonych
krwinek 1 jest istotnym sktadnikiem barwnika
przenoszacego tlen (hemoglobiny). Bierze udziat
w wytwarzaniu mioglobiny, barwnika, ktéry ma-
gazynuje w mi¢sniach tlen potrzebny do ich pracy.
Jest waznym skladnikiem kilku enzymow i uczest-
niczy w pobieraniu tlenu przez komoérki oraz prze-
mianie glukozy w energi¢. Ma to zwiazek z lepsza
sprawnoscia fizyczna dzieci i mlodziezy o wtasci-
wym spozyciu tego sktadnika oraz lepsza odpor-
noscia organizmu. Objawem deficytu zelaza jest
anemia objawiajaca si¢ stabos$cia i zmgczeniem,
czgstymi bolami glowy, tatwa irytacja, utrata ape-
tytu, gorsza koncentracja i gorszym uczeniem si¢
oraz skroceniem oddechu. Do grup szczegdlnie
narazonych na niedobory Zelaza (niedokrwistosc),
naleza: niemowleta i mate dzieci (do lat dwoch),
nastoletnie dziewczeta, kobiety w ciazy, kobiety
czesto odchudzajace sig, osoby starsze, ludzie nie-
jedzacy migsa.

W pozywieniu wystepuja dwa rodzaje zelaza:
hemowe, ktdére znajduje si¢ gldownie w produktach
pochodzenia zwierzgcego (migso, watroba) oraz
niechemowe wystepujace w produktach roslinnych.
Zelazo hemowe jest znacznie bardziej przyswajalne
przez organizm. Czynniki utatwiajace wchtanianie
zelaza niehemowego to tzw. czynnik migsa
(koniecznos¢ obecnosci niewielkich ilo$ci migsa
w pozywieniu), witamina C, foliany.

Cynk

Odgrywa wazna role¢ w zachowaniu prawidtowe-
go wzrostu i rozwoju plciowego, silnej odpor-
nosci organizmu (roéwniez na stres) i dobremu
gojeniu si¢ ran. Korzystnie wptywa na dziatal-
no$¢ hormonow regulujacych gospodarke we-
glowodanowa. Ma wlasciwosci przeciwutlenia-
jace, dzigki ktorym neutralizuje wolne rodniki,

Znajduje si¢ w watrobie,
czerwonym miesie, rybach
i skorupiakach, drobiu,
soczewicy, fasoli, soi,
zielonych warzywach li-
Sciastych, rodzynkach, ra-
zowym pieczywie, kaszach
oraz we wzbogacanych

w zelazo platkach.

Do produktow spozyw-
czych bogatych w cynk
zalicza sie: mieso, drob,
ryby, podroby, mleko,
ciemne pieczywo, warzywa
strqczkowe.
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unieczynnia metale i chroni niektore sktadniki
enzymow przed ich szkodliwym dziataniem.
Objawami niedoboru cynku s3: zahamowanie
wzrostu, zaburzenia odczuwania smaku i zapa-
chu, utrata faknienia, wypadanie wlosow, zmiany
skorne, zmiany psychiczne, biegunka, tendencja
do krwotokow oraz niskie ci$nienie krwi. Nie-
dobory cynku w organizmie sg zwigzane z obni-
zeniem ogolnej odpornosci oraz zmniejszeniem
odpornosci na stres. Niedobor cynku notuje si¢
czgsto u dzieci w wieku przedszkolnym, pacjen-
tow szpitali, u ludzi przewlekle chorych i alko-
holikéw. Dzieci, ktorych dieta zawiera niedosta-
teczne ilosci cynku, sa nizsze i gorzej rozwinigte
umystowo. Na niedobor cynku w diecie narazeni
sa rowniez wegetarianie.

Jod

Jest obecny w hormonach tarczycy, ktore nie tyl-
ko reguluja metabolizm, wzrost i rozmnazanie,
pracg komorek nerwowych, lecz takze sa waznym
regulatorem masy ciata. Zbyt niskie spozycie
jodu przyczynia si¢ do powstania wola prostego
(zgrubienie w przedniej czgsci szyi). Dziewcze-
ta i chlopcy w wieku nastoletnim, mieszkajacy
na terenach, gdzie gleba zawiera mato jodu, sa
szczegolnie narazeni na t¢ chorobg. Niedobor
jodu u kobiet w ciazy powoduje u dziecka kre-
tynizm (bardzo silne, nieodwracalne opdznienie
umystowe). W Polsce na calym obszarze kraju
wystepuje umiarkowany niedobor jodu wsrod
ogbtu mieszkancow, ale sa regiony z wigkszym
niedoborem. Najbardziej skutecznym sposobem
zapobiegania niedoborom jodu w Polsce jest jo-
dowanie soli spozywczej, ktora nalezy wybie-
ra¢ do spozycia. Natomiast s6l przeznaczona do
przetworstwa powinna by¢ niejodowana.

Miedz

Jest niezbedna do uruchamiania rezerw zelaza
do syntezy hemoglobiny, a zatem syntezy krwi-
nek czerwonych. Konieczna jest do wytwarzania
tkanki tacznej i kostnej. Bierze udziat w metabo-

74

Sposrod zywnosci boga-
te w ten pierwiastek sq
produkty pochodzenia
morskiego: jadalne czesci
ryb morskich, skorupiakow
i mieczakow. Produkty
zwierzece, jak mleko lub
Jjaja, mogq by¢ dobrym
zrodtem jodu, jesli pocho-
dzq od zwierzqt karmio-
nych paszq bogatq w jod.

Produkty bogate w miedz
to: wqtroba, zielone wa-
rzywa lisciaste, petne
ziarna zboz, niektore ryby,



lizmie tkanki nerwowej. Wchodzi w sktad enzy-
mow wplywajacych na przekazywanie tlenu do
tkanek.

Chrom

Odgrywa role w metabolizmie glukozy.

orzechy, migdaty, nasiona
strqczkowe, w matych ilo-
sciach mleko.

Zrédlem sq produkty mie-
sne i zboZowe.






5.
Warzywa i owoce w codziennym jadlospisie

Iwona Traczyk







Warzywa i owoce sa bardzo waznym sktadnikiem pozywienia cztowieka.
Stanowia glowne zrodto witamin, sktadnikéw mineralnych, zwtaszcza za-
sadotworczych (wapn, potas, magnez), a takze (zwlaszcza warzywa) bton-
nika. Zawieraja kwasy organiczne: cytrynowy, jabtkowy, winowy oraz
liczne substancje eteryczne. Walory zywieniowe tej grupy produktow spo-
zywcezych sa na tyle wazne, ze zaleca si¢ spozywanie 3-5 porcji warzyw
1 2-4 owocow dziennie, rozdzielonych, na co najmniej 5 porcji.

k
1

Porcja to: $redniej wielkos$ci owoc lub warzywo (jabtko, marchewka) lub
ilka mniejszych sztuk (truskawki, czeresnie), lub 1 szklanka surowki, lub
szklanka soku. Rozdzielenie porcji warzyw i owocoOw wynika z faktu, ze

organizm cztowieka nie potrafi magazynowac niektorych substancji odzyw-
czych. W celu optymalnego ich wykorzystania najkorzystniej jest spozywac
niewielkie ilo$ci warzyw i owocow wielokrotnie w ciagu dnia. Dzigki temu
organizm przez caty dzien moze korzysta¢ z zawartych w nich cennych sklad-
nikow. Roznorodnos¢ spozywanych warzyw i owocoOw zapewnia dostarczenie
wielu cennych sktadnikéw odzywczych. W badaniach epidemiologicznych
potwierdzono, ze spozywanie warzyw i owocOw zmniejsza ryzyko rozwoju
wielu chorob, w tym m.in. niedokrwiennej choroby serca, udaréw, nadcisnie-
nia, cukrzycy, otytosci oraz niektorych nowotworow.

Warzywa i owoce rdznig si¢ pomiedzy soba znaczaco sktadem i warto$cia

odzywcza, dlatego tez dla wygody przy planowaniu jadtospisow zostaty po-
dzielone na grupy:

warzywa i owoce stanowiace dobre zrodto witaminy C (kapusta, brukselka,
kalafior, kalarepa, natka pietruszki, papryka, szpinak, pomidory, porzeczki,
maliny, truskawki, poziomki, agrest, czarne jagody, truskawki, pomaran-
cze, cytryny, kiwi, grejpfruty),

warzywa i owoce zawierajace wigksze ilosci B-karotenu (prowitaminy A)
(natka pietruszki, marchew, szpinak, bo¢wina, koperek, cykoria, satata, po-
midory, dynia, morele),
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— inne warzywa i owoce oraz ziemniaki — zawierajace mniejsza ilo$¢ wita-
miny C i/lub B-karotenu, ale bedace dobrym zrédtem sktadnikéw mineral-
nych (pietruszka, burak, seler, cebula, por, jabtka, gruszki, sliwki, zurawi-
ny, winogrona).

W warzywach i owocach znajduja si¢ nastgpujace substancje:

— woda, ktéra moze stanowi¢ nawet 96% zawartosci produktu (np. ogorki),

— weglowodany,

— blonnik,

— Sladowe ilosci thuszczu (za wyjatkiem nasion roslin straczkowych i ole-
istych oraz awokado) — z tego powodu sa one niskokaloryczne i praktycz-
nie moga by¢ spozywane bez ograniczen,

— skladniki mineralne, wsrod ktérych przewazaja zasadotworcze: potas,
magnez, zelazo, miedz, wapn, a z kwasotworczych najczgsciej wystgpuje
fosfor,

— witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz prowitamina A,

— antyoksydanty,

— barwniki: karotenoidy, chlorofil, flawonoidy, antocyjany,

— olejki eteryczne,

— fitoncydy,

— kwasy organiczne: jabtkowy, winowy, cytrynowy, szczawiowy.

W grupie warzyw i owocow, jako zrodle sktadnikow wartosci odzywczej,
nalezy zawsze zwraca¢ uwagg na ilos¢ poszczegdlnych produktow z tej grupy,
ktore wykorzystywane sa do sporzadzania positkow. Ziemniaki na przyktad
zawieraja mniej witaminy C niz natka pietruszki, salata czy szpinak, jednakze
ilo$¢ ziemniakdéw w diecie jest nawet kilkaset razy wyzsza niz natki; stanowia
one zatem dobre zrédto witaminy C w diecie, pod warunkiem, ze zostaty pra-
widlowo przygotowane (niemoczone w wodzie po obraniu, zalane wrzatkiem
do gotowania, nieprzetrzymywane w cieple zbyt dlugo).

Najwigksza wartoscia odzywcza charakteryzuja si¢ warzywa i owoce nie-
przetworzone, dlatego tez zaleca si¢ spozywanie ich, o ile to mozliwe,
W stanie surowym.

Wazne jest takze prawidlowe prowadzenie obrobki technologicznej. Nie-
prawidtowe przygotowanie positkow z warzyw i owocow oraz ich przecho-
wywanie moze doprowadzi¢ do znacznych strat witamin i sktadnikéw mine-
ralnych cennych dla zdrowia. W tabelach 1-2 podano sktad wybranych wa-
IZyw 1 OWocOw.
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1.

Zalecenia dotyczgce stosowania
warzyw i owocow w diecie

1.1. Zalecenia ogdine

W sezonie stosuj dostgpne $wieze warzywa i owoce.

Stosuj mozliwie najszerszy asortyment warzyw i OWocow.

Warzywa i owoce spozywaj w formie surowej lub lekko podgotowane;
najlepiej na parze.

Jesli nie masz czasu — nie rezygnuj z warzyw i owocoéw — tylko kupuyj
czesciowo przygotowane, np. umyte, obrane, mrozone, konserwowane,
lub soki.

1.2. Zalecenia zywieniowe

Staraj si¢ spozywac — optymalnie — 4 porcje warzyw i 3 porcje owocoOw
dziennie.

Wybieraj warzywa zawierajace duze ilosci potasu, jak np. ziemniaki, faso-
la, pomidory i ich przetwory (koncentraty, sosy, soki), buraki, soje, kabacz-
ki, szpinak, soczewicg.

Zwracaj uwage na zawarto$¢ cukru w owocach. Niektore owoce z tego
powodu sa wysokokaloryczne.

Unikaj stosowania do warzyw thustych soso6w (majonezowych, z duzg ilo-
$cia oleju lub oliwy) — dodaja niepotrzebnych kalorii.

Unikaj stosowania nadmiaru cukru oraz stodkich i ttustych sosow do po-
traw z owocow.

Wigkszo$¢ positkow z warzyw przygotowywuj w oparciu o ich §wieze
1 mrozone formy — pozwoli to uniknaé¢ nadmiaru soli w diecie.

Kupujac warzywa konserwowe, wybieraj te bez dodatku soli.

1.3. Zalecenia co do positkow

Warzywa powinny by¢ sktadnikiem kazdego positku w ciagu dnia.

Obiad powinien zawiera¢ surowke z warzyw oraz warzywa gotowane.
Pamigtaj, ze warzywa mozna dotozy¢ do wielu potraw: zapiekanek, piz-
zy, lazanii, kanapki, pasty do smarowania pieczywa, krokietow, piero-
gow itp.

Warzywa sa §wietnym surowcem do grillowania — zastap cz¢$¢ migsa wa-
rzywami, np. kabaczkiem, pomidorami, papryka, cebula.

Zupy sporzadzaj na wywarach warzywnych.

Potrawy z warzyw moga stanowi¢ gtowne dania — moga to by¢ np. roz-
ne satatki warzywne z dodatkiem kurczaka, ryby, gotowanego jajka lub
bukiety z warzyw gotowanych (r6zne ugotowane warzywa, np. brokuty,
kalafiory, marchewki, fasolka, szparagi) podawane np. z jajkiem.
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Tabela 1. Warto$¢ odzywcza wybranych warzyw (w 100 g produktu)

= g
22222 §‘;j T _|z2w Sin| ss
Nazwa produktu | & 3 é § g E 3 § =0 E £ § E| BE
= ’?g B | A =
5 =

Boc¢wina 17 89,8 5,5 4,4 548 97 36
Brokuty 27 90,5 52 2,5 385 48 66
Brukselka 37 84,8 8,7 5,4 416 57 33
Burak 38 87,6 9,5 2,2 348 41 17
Cebula 30 90,8 6,9 1,7 121 25 14
Fasola biata, 288 | 115 | 61,6 | 157 | 1188 | 163 | 437
Fasola szparagowa 27 99,1 7,6 39 264 65 44
Groch, nasiona suche 293 11,6 | 60,2 15,0 937 57 388
Groszek zielony 75 75,0 | 17,0 6,0 353 22 122
Kalafior 22 91,5 5,0 2,4 214 13 28
Kapusta biata 29 89,8 7,4 2,5 228 67 33
Kapusta czerwona 27 90,3 6,7 2,5 269 46 31
Kapusta pekinska 12 94,4 3,2 1,9 150 45 37
Marchew 27 89,7 8,7 3,6 282 36 32
Ogorek 13 95,8 2,9 0,5 125 15 23
Papryka czerwona 28 91,0 6,6 2,0 255 13 31
Papryka zielona 18 93,5 4,6 2,0 176 12 23
Pietruszka, korzen 38 85,3 10,5 49 399 43 77
Pietruszka, natka 41 84,5 9,0 4.2 695 193 84
Pomidor 15 94,8 3,6 1,2 282 9 21
Por 24 90,9 5,7 2,7 248 48 52
Rzodkiewka 14 93,8 4.4 2,5 236 29 19
Satata 14 94,5 2,9 1,4 134 24 21
Seler korzeniowy 21 89,5 7,7 49 320 40 80
Soja, nasiona suche 382 8,1 32,7 15,7 | 2132 | 240 743
Szczaw 21 92,1 4,9 2,6 333 80 23
Szczypiorek 29 90,3 3,9 2,5 252 97 52
Ziemniaki 77 78,8 | 18,3 1,5 443 4 56
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Zelazo
(mg)

Witamina A
(ng)

B-karoten
(ng)

Tiamina
(mg)

Ryboflawina
(mg)

Niacyna
(mg)

Witamina B .
(mg)

Witamina C
(mg)

43 2,2 670 402 0,8 0,8 0,4 0,1 38,0 | 34,0
23 0,9 153 920 | 0,07 | 0,12 0,6 0,16 | 119,0 | 83,0
21 0,9 74 447 | 0,08 | 0,16 0,7 0,28 | 130,0 | 94,0
17 1,7 2 12 0,02 | 0,05 0.4 0,05 | 87,0 | 10,0
8 0,5 12 0,03 | 0,03 0,2 0,1 17,0 6,0
169 6,9 0 0 0,67 | 0,23 2,2 0,53 | 187,0 | 2,0
22 1,1 63 378 | 0,08 | 0,11 0,5 0,16 | 70,0 | 23,8
124 4,7 20 117 | 0,77 | 0,28 3,1 0,3 | 151,0 | 2,0
29 1,9 68 408 | 0,34 | 0,16 2,7 0,16 | 62,0 | 34,2
11 0,6 10 0,11 0,1 0,6 0,15 | 55,0 | 69,0
13 0,3 52 10.072 | 0,06 | 0,36 | 0,08 | 57,0 | 48,0
12 0,5 15 10,099 | 0,073 | 0,69 0,2 34,0 | 54,0
15 0,3 140 840 | 0,04 | 0,05 0,4 0,23 | 77,0 | 27,0
16 0,5 1656 | 9938 | 0,054 | 0,054 | 0,45 | 0,15 | 32,0 3.4
8 0,2 28 170 | 0,029 | 0,038 | 0,19 | 0,04 | 15,0 8,0
11 0,6 528 | 3165 | 0,04 | 0,12 1,6 0,45 | 52,0 | 144,0
9 0,5 32 193 | 0,04 | 0,03 0,6 0,27 | 36,0 | 91,0
27 1,1 5 30 0,1 |0,08 | 2,0 0,23 | 180,0 | 45,0
69 5,0 902 | 5410 | 0,11 | 0,28 1,4 0,16 | 170,0 | 177,7
8 0,5 107 640 | 0,064 | 0,042 | 1,0 0,15 | 39,0 | 23,0
11 1,1 148 885 | 0,112 | 0,067 | 0,59 0,2 56,0 | 20,2
0,8 2 9 0,026 | 0,017 | 0,26 | 0,08 | 24,0 | 20,6
0,7 192 | 1153 | 0,045 | 0,089 | 0,22 | 0,06 | 75,0 | 13,0
19 0,5 4 21 0,05 | 0,097 | 0,9 0,28 | 12,0 8,2
216 8,9 2 12 0,69 | 0,189 | 1,18 | 0,81 | 280,0 | 0,0
19 2,0 641 | 3848 | 0,002 | 0,298 | 0,59 | 0,15 | 13,0 | 35,0
26 1,3 567 | 3400 | 0,081 | 0,087 | 0,35 | 0,18 | 64,0 | 41,0
23 0,5 1 5 0,087 | 0,046 | 1,46 0,3 20,0 | 14,0
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Tabela 2. Warto$¢ odzywcza wybranych owocow (w 100 g produktu)

- >
£ g
2520223204 52020 2a
Nazwaproduktu |E 5 S| 2E | 25| E@| S8 | 8¢ 3¢
= 5 %S | A
= )
S =
Banan 95 744 | 23,5 1,7 395 6 20
Brzoskwinia 46 86,3 11,9 1,9 200 24
Czere$nie 61 83,6 9,8 1,9 202 13 16
Gruszka 54 84,5 14,4 2,1 118 12 15
Jablko 46 86,8 12,1 2,0 134 4 9
Kiwi 56 84,0 | 13,9 2,1 290 25 32
Mandarynka 42 87,6 11,2 1,9 189 30 18
Morele 47 86,4 | 11,9 1,7 275 23 21
Pomarancza 44 87,1 11,3 1,9 183 33 23
Porzeczki czarne 35 82,7 14,9 7.9 336 39 58
Porzeczki czerwone 31 84,2 13,8 7,7 259 36 33
Sliwki 45 87,1 11,7 1,6 208 16 20
Truskawki 28 90,9 7,2 1,8 133 26 25
Winogrona 69 81,3 17,6 1,5 226 17 21
Wisnie 47 87,3 10,9 1,0 150 13 20
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Zelazo
(mg)

Witamina A
(ng)

p-karoten
(ng)

Tiamina
(mg)

Ryboflawina
(mg)

Niacyna
(mg)

Witamina B s
(mg)

Witamina C
(mg)

33 0,4 8 48 | 004 | 0,1 05 | 036 | 220 | 9,0
8 0,6 99 595 | 0,022 | 0,054 | 0,97 | 0,02 | 40 2,7
7 0,3 12 69 | 0,041 | 0,049 | 033 | 0,05 | 60 | 150
8 0,3 2 11 | 0019 | 0037 | 0,00 | 0,02 | 100 | 53
3 0,3 4 24 | 0,034 | 0026 | 017 | 003 | 60 9,2
15 0,4 7 43 | 002 | 005 | 05 | 015 | 380 | 59,0
17 0,3 16 97 0,05 | 0022 | 02 | 007 | 21,0 | 308
7 0,6 | 254 | 1523 | 0,03 | 0,05 | 08 | 007 | 50 6,7
12 0,4 19 114 | 008 | 003 | 0.2 0,1 | 30,0 | 49,0
20 12 14 81 | 0062 | 0,032 | 035 | 008 | 160 | 182,6
12 0,9 4 24 | 0,04 | 0022 | 027 | 0,04 | 11,0 | 458
8 0,5 49 295 | 0,059 | 0,039 | 0,49 | 0,05 | 3,0 5.2
10 0,7 2 14 | 0,028 | 0,065 | 028 | 0,06 | 17,0 | 66,0
6 0,3 3 200 | 006 | 004 | 02 | 008 | 60 5.4
9 0,3 40 240 | 0,049 | 0,059 | 04 | 0,03 | 80 | 12,0
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Warzywa moga by¢ doskonata przekaska: obrane pokrojone w stupki mar-
chewki, ogorki, papryka.
Do kanapek dodawaj zawsze zielona satatg.

1.4. Uczyn potrawy z warzyw bardziej zachecajgcymi do spozycia

2.

Wiele warzyw lepiej smakuje z sosami (stosuj sosy z niska zawartoscia
thuszczu) lub ziotami.

Przygotowywuj atrakcyjne kolorystycznie satatki 1 surowki.

Nie rozgotowywuj warzyw — powinny by¢ lekko twarde.

Dekoruj positki warzywami.

Miej zawsze gotowa salaterkg z przygotowanymi do pogryzania warzy-
wami: marchewka, rozyczkami brokutow, kalafiora, kawaltkami ogorka,

papryki.

Jak zachowa¢ wartos¢ odzywczg warzyw i owocow?

Czg$¢ witamin i sktadnikow mineralnych jest bardzo tatwo tracona, gdy wa-
rzywa i owoce sa zle przygotowywane. Zachowaniu warto$ci odzywczej pro-
duktow stuzy przestrzeganie nastgpujacych zalecen:

Przede wszystkim jedz surowe, sezonowe warzywa i owoce. Unikaj obrob-
ki termiczne;j.

Staraj sig przygotowac tylko tyle, ile potrzeba na jeden positek. Nie prze-
chowuj przygotowanych potraw z warzyw 1 owocow.

Stosuj nierdzewne narzedzia do obierania i rozdrabniania warzyw i owo-
coOw.

Rozpoczynaj gotowanie warzyw od wrzucenia ich do wrzacej wody, a na-
stepnie prowadz proces pod przykryciem — wytworzy si¢ para, ktora przy-
spieszy gotowanie.

Gotuj na parze.

Gotuj w niewielkiej ilosci wody — powstaly wywar wykorzystuj do przy-
rzadzania zup lub sosow.

Unikaj przetrzymywania ugotowanych potraw w cieple.

Unikaj dostgpu powietrza, §wiatla i ciepta do obranych i pokrojonych wa-
rzyw 1 owocow. Zawsze je przykrywaj i schladzaj, ale nie mocz w wodzie.
Warto$¢ odzywcza warzyw i owocOw zmienia si¢ zaleznie od formy, w ja-

kiej wystgpuja (tabele 3 i 4).
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Tabela 3. Zmiany wartos$ci odzywczej wybranych parametrow wartos$ci

odzywczej warzyw zaleznie od formy przetworzenia

g @) <
2 S o = 5 = S
= = = B0 o= mn e
Produkt / potrawa E g E E @ | E é” g 2 § i
5=\ 8 | £ E£7 %7
5 = = =

Brukselka mrozona 36 5,2 63,2 71 429
Brukselka gotowana, 10 | 46 | 429 | 112 | 353
z zasmazka
Marchew mrozona 24 3,2 2,1 1491 8944
Marchewka zasmazana 69 2.9 2,1 1217 | 7079
Marchewka z groszkiem, 64 3.4 23 979 5725
gotowana
Sok marchwiowy 43 1,3 1,2 580 3478
Sok marchwiowo- 44 13 | 14 | 434 | 2604
-brzoskwiniowy
Kalafior mrozony 20 2,2 43,5 2 9
Kalafior gotowany, z mastem 83 1,8 25,7 59 33
Kapusta biala mrozona 26 2,3 30,0 8 47
Kapusta kwaszona 12 2,1 16,0 3 18
Papryka czerwona mrozona 28 2,0 129,6 | 528 3165
Papryka czerwona 30 1,8 | 81,2 | 133 | 800
konserwowa
Fasolka szparagowa mrozona 24 3,5 15,0 57 340
Fasola cieta konserwowa, 16 24 2.6 43 256
bez zalewy
Groszek zielony konserwowy, 63 5.7 4,0 47 253
bez zalewy
Ogorki, mizeria, mrozone 12 0,5 5,0 25 153
Ogorki konserwowe 24 0,2 1,7 10 62
Ogorki kwaszone 11 0,5 4,0 17 100
Sok pomidorowy 14 1,1 16,5 99 591
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Tabela 4. Zmiany wartos$ci odzywczej wybranych parametrow wartoS$ci

odzywczej owocow zaleznie od formy przetworzenia

mrozone

g g < o
w 8 3 e = g <
23| 2ol Eq | Ea| 2| £
Produkt § §n H E &0 g i g 2|52 g £
Brzoskwinia 73 182 | 09 | 43 | 260 | 40
W syropie
Dzem brzoskwiniowy | 55 | 353 | 09 | 46 | 279 | 18
niskostodzony
Sok jabtkowy 42 10,0 0 2,3 2 12
Jabtka suszone 238 62,3 10,3 21 124 11,6
Morele suszone 284 72,2 10,3 1307 | 7842 31,7
Porzeczki czarne
. 35 14,9 7,9 14 81 164,3
mrozone
Dzem z czarnych
porzeczek 152 39,6 2.8 5 28 29,3
niskostodzony
Truskawki mrozone 28 7.2 1,8 2 14,0 59.4
Dzem truskawkowy | 53 | 370 | g3 1 7 | 27
niskostodzony
Wisnie bez pestek, 47 109 | 1,0 | 40 | 240 | 12,0




6.
Produkty zbozowe z pelnego przemialu w diecie

Iwona Traczyk







Grupa przetworow zbozowych znajduje si¢ na dole piramidy zywienia czto-
wieka, co oznacza, ze stanowia one podstawe zywienia. Sg jednym z najstar-
szych i1 najpowszechniejszych pokarmow cztowieka. Ze zgniecionych ziaren
gotowano polewki, przygotowywano placki, a pézniej chleb. Dzisiaj sa surow-
cem wykorzystywanym w produkcji wielu réznorodnych srodkow spozyw-
czych. Produkty zbozowe powinny by¢ spozywane S razy dziennie — z tego
co najmniej 3 positki powinny zawiera¢ produkty z pelnego ziarna.

Produkty zbozowe powstaja w wyniku przetworzenia ziaren roznych zb6z:
pszenicy, pszenzyta, zZyta, jeczmienia, owsa, ryzu, kukurydzy, prosa, ktore
sa ros$linami trawiastymi z gatunku jednolistnych. Zwyczajowo, zwlaszcza
z punktu widzenia technologii, do grupy tej zalicza si¢ tez przetwory z gryki,
ktéra nie jest zbozem.

Przetwory zbozowe to produkty przemiatu ziarna, ktére w zaleznos$ci od
rodzaju i stopnia przerobu klasyfikuje si¢ nastgpujaco:

— ziarno zbozowe — produkt niepoddany przemiatowi,

— Sruty grube i drobne — poddane wst¢pnym procesom przemiatu,

— kasze drobne, $rednie, grube — poddane przerobowi poprzez przemial lub
lamanie,

— mialy — poddane kilku etapom przemiatu,

— maka r6znych typow — ostateczny produkt przemiatu ziarna.

Grupa przetworow zbozowych sa takze otrgby i1 zarodki uzyskiwane jako
produkt uboczny podczas przemiatu ziarna.

Podstawowym sktadnikiem ziaren zbdz jest skrobia, sposroéd weglowoda-
ndéw obecne sg takze: sacharoza, glukoza, fruktoza (w niewielkich ilo$ciach).
Srednia zawarto$é weglowodanéw w ziarnach zbdz wynosi okoto 70%,
a biatka od 10 do 15%, zawieraja tez niewielkie ilo$ci thuszczu (okoto 2,0%).
Sa zrodlem niektorych sktadnikéw mineralnych i witamin z grupy B; ich
warto$¢ odzywcza zalezy od rodzaju i1 jakoS$ci ziarna, stopnia usunigcia okry-
wy owocowo-nasiennej i zarodka oraz technologii otrzymywania produktu.
Wigkszo$¢ bialka, thuszczu i sktadnikow mineralnych zawartych w ziarnie
znajduje si¢ w zarodku oraz w cienkiej warstwie komorek, tuz pod okrywa
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Tabela 1. Wybrane parametry warto$ci odzywczej niektérych produktow
zbozowych (w 100 g cze$ci jadalnej)

Produkt energet, | dany | Blomnik | Potas | Wapi
(keal) | ogélem (g) (2 (mg) | (mg)
Maka
pszenna typ 500 343 74,0 2,3 110 18
zytnia typ 580 330 78,5 5,6 155 19
kukurydziana 337 78,0 2,2 193 7
Kasza
gryczana 336 69,3 5,9 443 25
jeczmienna pertowa 327 75,0 6,2 264 20
jeczmienna, peczak 334 74,9 5,4 228 20
manna 348 76,7 2.5 116 17
Ryz
biaty 344 78,9 2,4 111 10
brazowy 322 76,8 8,7 260 32
preparowany 361 84,1 5,0 113 6
Makaron 2-jajeczny 373 76,8 2,6 173 24
Chleb
ekstradowany zytni 383 78,6 5,8 205 42
zytni pelnoziarnisty 225 53,8 9,1 356 66
Zytni jasny 243 57,4 4,1 115 14
zytni razowy 213 51,2 8,4 279 25
zytni sitkowy 220 53,0 7.4 217 23
zytni wilenski 218 52,2 6,3 188 19
pszenny 257 54,3 2,7 137 16
baltonowski 251 54,8 3,3 136 16
miesz. stonecznikowy 240 48,9 6,4 250 28
mieszany z soja 226 49,2 6,6 320 33
pumpernikiel 240 58,2 9,4 310 28
Pieczywo tostowe 305 58,8 2,1 161 47
Butki
grahamki 252 56,1 6,7 228 24
pszenne zwykte 273 57,7 1,8 112 15
wroclawskie 294 56,6 1,8 111 15
kajzerki 296 58,6 1,9 116 16
buiki i rogale maslane 327 61,0 1,8 133 33
bagietki francuskie 283 59,2 2,0 124 17
Ptatki
jeczmienne 355 79,4 9,6 388 31
kukurydziane 363 83,6 6,6 100 8
owsiane 366 69,3 6,9 379 54
pszenne 351 81,0 10,1 360 31
Otreby pszenne 185 61,9 42,4 1121 119
Chrupki kukurydziane 352 78,9 7,6 206 3




Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Komputerowa baza danych, Tabele wartosci odzywczej produktéw

spozywezych i potraw, 127, Warszawa 2005.

Fosfor | Magnez | Tiamina | Ryboflawina | Niacyna Wit. B, | Foliany
(mg) | (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ng)
67 10 0,111 0,051 0,93 0,02 54,0
91 21 0,153 0,066 0,57 0,1 23,0
127 40 0,020 0,013 0,02 0,01 0,0
459 218 0,541 0,127 1,95 0,67 32,0
206 45 0,186 0,089 3,0 0,24 20,0
181 45 0,135 0,04 2,19 0,24 19,0
93 18 0,113 0,028 0,74 0,07 23,0
135 13 0,052 0,027 0,82 0,17 29,0
250 110 0,480 0,05 4,7 0,49 53,0
98 52 0,110 0,010 3,0 0,46 10,0
127 28 0,145 0,111 0,87 0,09 57,9
145 34 0,092 0228 0,31 0,10 0,0
245 71 0,192 0,172 0,85 0,17 44,8
68 19 0,092 0,052 0,45 0,06 11,0
204 64 0,140 0,103 0,86 0,17 28,5
159 49 0,143 0,089 0,82 0,14 24,9
125 37 0,115 0,079 0,62 0,11 20,4
100 30 0,195 0,073 1,72 0,11 30,7
91 26 0,165 0,077 1,30 0,10 29,2
184 64 0,101 1,40 0,16 27,5

169 50 0,162 0,093 0,98 0,16 33,4
222 68 0,138 0,116 0,76 0,18 28,4
100 23 0,122 0,119 0,73 0,06 44,5
191 65 0,254 0,079 4,14 0,17 43,3
74 18 0,102 0,057 0,82 0,04 28,4
73 18 0,102 0,060 0,84 0,04 30,3
77 19 0,107 0,063 0,87 0,04 31,7
88 20 0,107 0,098 0,86 0,05 33,8
81 22 0.115 0,074 0,98 0,05 39,6
332 90 0,078 0,060 2,5 0,33 20,0
40 6 0,007 0,048 0,17 0,03 7,0
433 129 0,462 0,151 0,87 0,15 86,0
317 97 0,055 0,097 1,74 0,20 40,0
1276 490 0,960 0,148 8,89 1,33 260
223 65 0,133 0,032 0,51 0,08 7,0




owocowo-nasienng. Podczas procesu obluszczania ziarna warstwa ta prawie
w calo$ci zostaje usunigta, w postaci otrab, maka lub kasza za$ zawieraja
glownie skrobig. Roznice w wartosci odzywczej wybranych produktow zbo-
zowych przedstawiono w tabeli 1.

Do produktéw zbozowych naleza: r6znego rodzaju pieczywa, kasze, plat-
ki, otrgby, makarony, maki. Przy wyborze produktow z tej grupy nalezy zwro-
ci¢ uwagg na te z petnego przemiatu, gdyz dostarczaja witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika. Mniej korzystne z Zywieniowego punktu widzenia
sa roznego rodzaju przetwory, zwlaszcza stodkie, z dodatkiem cukru lub jego
odpowiednikéw. Produkty zbozowe sa doskonatym, korzystnym z zywienio-
wego punktu widzenia, daniem na $niadanie, sa tatwe i szybkie w przygoto-
waniu. Badania zywieniowe pokazuja, ze osoby czgsto spozywajace produkty
zbozowe charakteryzuja si¢ mniejsza masa ciata w porownaniu do grupy osob
jedzacych te produkty okazjonalnie. Diety 0sob spozywajacych zbozowe pro-
dukty $niadaniowe zawieraja mniej thuszczu.

1. Podziat produktow zbozowych

Produkty zbozowe mozna podzieli¢ zaleznie od metody ich obrébki na pelno-
ziarniste (otrgby, ptatki nieekstrudowane, maki razowe, kasze, ryz brazowy)
oraz wysoko oczyszczone (przetworzone), z ktérych usunigto otrgby i zarodek,
a wraz z nimi utracono znaczng czes¢ blonnika, witamin i sktadnikow mineral-
nych (biate maki 1 biale pieczywo, bialy ryz, ekstrudowane ptatki zbozowe).

2. Dlaczego jedzenie produktéw zbozowych
z petnego przemiatu jest wazne?

— Zboza sa waznym zrodtem btonnika, weglowodanow ztozonych, wita-
min z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych.

— Odpowiednia ilo$¢ produktow zbozowych z petnego przemiatu w die-
cie sprzyja prewencji wielu przewlektych choréb niezakaznych, w tym
otylosci.

3. Co robi¢, aby zwiekszy¢ spozycie produkiow z petnego
ziarna?

— W miejsce potraw z oczyszczonego ziarna wprowadzaj produkty peino-
ziarniste: zastap ryz biaty ryzem brazowym, ptatki ekstrudowane ptatkami
nieprzetworzonymi, maki biate — razowymi.
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Stosuj grube kasze oraz brazowy ryz do nadziewania warzyw (np. kapusty,
papryki, pomidorow, kabaczkow).

Jedz pieczywo z maki z pelnego przemiatu (razowe, graham).

Nie zapominaj o grubych kaszach 1 razowych makaronach.

Popcorn bez dodatku soli oraz masta moze stanowi¢ alternatywe dla stod-
kich przekasek.

Dodawaj tyzke otrab lub ptatkéw zbozowych do zup mlecznych, satatek,
jogurtu.

Kupujac produkty zbozowe, nie kieruj si¢ ich barwa. Ciemna barwa moze
pochodzi¢ od dodanych sktadnikéw, np. karmelu. Czytaj etykiety.
Pamigtaj, ze kazdego dnia potrzebujesz 25-30 g btonnika. Produkty zbozo-
we z pelnego przemiatu pomoga ci wypehnic to zalecenie.






7.
Mleko i przetwory mleczne niezbedne
w codziennej diecie dzieci w wieku szkolnym

Malgorzata Rogalska-NiedZwied?,
Jadwiga Charzewska







Mleko jest wydzieling gruczotéw mlekowych u samic ssakow i stanowi po-
karm mtodych osobnikéw. Sktad mleka (np. zawarto$¢ biatka i tluszczu) za-
lezy od gatunku zwierze¢cia, od dlugosci okresu jego wydzielania, a nawet od
pory roku i rodzaju paszy. Upowszechnienie spozywania mleka ssakow przez
ludzi wigzane jest z udomowieniem bydta. Poczatkowo mleko byto dostgpne
dla czlowieka jedynie w okresach karmienia cielat, bo jako produkt nietrwaty
nie bylo przechowywane. Mimo to mozliwos¢ jego spozywania miata korzyst-
ny wplyw na wzrost przezywalnosci niemowlat i dzieci, a przez to na wzrost
liczebnosci populacji ludzkiej na Ziemi. O znaczeniu mleka dla rozwoju ludz-
kosci $wiadczy fakt, ze w wielu kulturach traktowano je jako pokarm bogow,
a Stowianie sktadali je w ofierze opiekunczym duchom. Obfitos¢ mleka (wyni-
kajaca z posiadania duzych stad bydta) byta rowniez wyznacznikiem bogactwa
1 dobrobytu. Chociaz obecnie w Polsce najpopularniejsze jest mleko krowie, to
w przetworstwie spotykane jest rowniez mleko owcze i kozie, z ktorego wyra-
biane sg sery. W innych regionach geograficznych spozywane jest (w postaci
ptynnej lub w postaci przetwordéw) mleko np. koni, wielbtadow, reniferow, lam,
jakow lub bawotdéw. Z czasem ludzie nauczyli si¢ wydhuza¢ okres dostgpnosci
mleka, a z jego nadwyzek zaczgli wytwarza¢ nieco trwalsze niz mleko — sery.
Obecnie mozliwe jest utrwalanie mleka i przechowywanie jego przez dtugi,
nawet kilkumiesigczny okres. Mleko ptynne moze by¢ utrwalane za pomoca
dziatania wysokiej temperatury 1 wowczas, w zalezno$ci od wysokosci tempe-
ratury i czasu ogrzewania, otrzymuje si¢ mleko pasteryzowane, sterylizowane
lub UHT. Jeszcze dtuzsza przydatno$¢ do spozycia moze mie¢ mleko, z ktore-
go odparowano czegsciowo lub niemal catkowicie wode — to mleko zageszczone
(skondensowane), lub mleko granulowane i mleko w proszku. Wykorzystujac
specjalne kultury bakteryjne, otrzymuje si¢ mleko fermentowane — jogurt, ke-
fir, a z mleka kobylego — kumys. Bakterie mlekowe jako pozywienie wykorzy-
stuja obecny w mleku cukier (laktozg), a wytworzony przez nie kwas mlekowy
chroni nap9j przed dziataniem bakterii gnilnych powodujacych rozktad biatek
mleka. Z ukwaszonego mleka, przez oddzielenie nadmiaru serwatki (wody za-
wierajacej pewna ilos¢ biatka, sktadnikéw mineralnych i witamin) moga by¢
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wytwarzane sery twarogowe o roznej konsystencji — od homogenizowanych,
przez ziarniste, do biatych, ktore moga by¢ z powodzeniem krojone. W nieco
inny sposob otrzymywane sa sery podpuszczkowe. Oddzielenie nadmiary ply-
nu 1 uzyskanie skrzepu odbywa si¢ za pomoca dziatania enzymu — podpuszcz-
ki. Uzyskany skrzep jest osuszany i poddawany dalszej fermentacji i lezako-
waniu — dojrzewaniu. Sposéb fermentacji i warunki, w jakich ser dojrzewa,
w duzej mierze decyduja o jego smaku i zapachu — stad na rynku mamy wiele
gatunkow seréw podpuszczkowych twardych 1 plesniowych. W wielu regio-
nach Europy sa réwniez produkowane sery w matych, rodzinnych wytwor-
niach, a ich sposob produkcji stanowi pilnie strzezona tajemnicg. Przyktadem
regionalnego sera produkowanego w Polsce z mleka owczego jest oscypek.
Osobna grupeg seréw stanowia sery topione, produkowane z serow podpuszcz-
kowych twardych, przez ogrzewanie ich w wysokiej temperaturze z dodatkiem
substancji nadajacych im konsystencje umozliwiajaca tatwe smarowanie. Za-
réwno mleko, jak i mleczne napoje, a takze sery moga zawiera¢ rozna ilos¢
thuszczu, poniewaz w miarg¢ potrzeby czes¢ thuszczu moze by¢ oddzielona od
mleka przez odwirowanie. W zalezno$ci od konsystencji i ostatecznej zawar-
tosci thuszczu otrzymuje si¢ mleko o zawartosci 0,5-3,5% tluszczu i Smietanke,
lub $mietang o zawarto$ci 9-36% tluszczu, lub maslanke 1 masto.

1. Wartos¢ odzywcza mileka i przetworow mlecznych

Warto$¢ odzywcza napojow mlecznych zblizona jest do warto$ci odzywczej
mleka, natomiast warto§¢ energetyczna i zawarto$¢ wigkszosci sktadnikow
odzywczych w serach jest wigksza niz w mleku, poniewaz w procesie pro-
dukcji serow z mleka usuwana jest duza ilos¢ wody z rozpuszczona w niej
czgscia sktadnikow odzywczych 1 witamin.

Mleko, mleczne napoje i sery twarogowe, w poroéwnaniu z innymi produk-
tami spozywczymi, cechuje duza warto$¢ odzywcza przy stosunkowo matej
warto$ci energetycznej, co w duzej mierze wynika z relatywnie matej zawar-
tosci ttuszezu. Wigksza zawarto$¢ thuszczu wystgpuje w serach podpuszcezko-
wych, jednak nalezy podkresli¢, ze w tym thuszczu dominuja krotkotancuchowe
nasycone kwasy thuszczowe, ktore nie stanowia ryzyka dla zdrowia. Ponadto
mleko i jego przetwory sa zrodtem dobrze przyswajalnego, bardzo wartoscio-
wego biatka, weglowodanow (tabela 1), witamin (tabela 2, oprocz witami-
ny C) i skladnikoéw mineralnych (tabela 3, z wyjatkiem Zelaza). Zawartos¢
tych sktadnikow moze zmienia¢ si¢ w szerokim zakresie i zalezy od sposobu
wytwarzania danego produktu, zastosowanych dodatkow smakowych (owoce,
cukier, sol) lub technologicznych (tluszcz, substancje zaggszczajace i emul-
gujace). Jednak w poréwnaniu z innymi produktami spozywczymi o unikato-
wych wlasnosciach mleka i jego przetworow decyduje duza zawarto$¢ dobrze
przyswajalnego wapnia — sktadnika budulcowego kosci (tabela 4).
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Tabela 1. Warto$¢ energetyczna i zawarto$¢ podstawowych skladnikéw od-
zywczych w mleku i przetworach mlecznych

Mieko i przetwory Wartos¢ Bialko Thuszez Weglowo-
mleczne energetyczna ) (@ dany
(keal) (®
Mleko 39-64 3,3-3,5 0,5-3,5 4,8-5,1
Napoje z mleka
(fermentowanego 37-82 0,9-4,3 0,5-2,2 4,7-12,4%

1 niefermentowanego)

Sery twarogowe
(biate, homogenizo- 99-379%** 10-19,8 0,5-37,1%* 1-18,3*
wane, desery)

Sery podpuszczkowe

L 291-363 19,8-22,6 | 23,0-30,6 0,1-0,2
(plesniowe)

Sery podpuszczkowe

(z01te) | topione 313-452 | 23,5-41,5 | 25,0-32,0 | 0,1-1,2

* W napojach mlecznych i deserach produkowanych z dodatkiem cukru.

** W serach typu fromage.

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Komputerowa baza danych, Tabele wartosci odzywczej
produktow spozywcezych i potraw, 127, Warszawa 2005.

Zawarto$¢ wapnia w mleku 1 mlecznych napojach wynosi 118-120 mg/100 g
produktu, w serach twarogowych 54-98 mg/100 g, a w serach podpuszczko-
wych 386-1380 mg/100 g.

Oprocz wapnia, warto rowniez zwrdoci¢ uwage na zawarto$¢ fosforu — sta-
nowiacego na réwni z wapniem sktadnik budulcowy kosci — oraz na wzajemne
proporcje pomigdzy tymi sktadnikami w mleku i jego przetworach. Dla budowy
tkanki kostnej najkorzystniej jest, kiedy ilo§¢ wapnia jest wigksza od ilosci fos-
foru, lub ilo$¢ tych dwoch sktadnikow w spozywanych positkach jest w rowno-
wadze (ich stosunek wynosi 1:1). W mleku, napojach z mleka fermentowanego
i serach podpuszczkowych zawarto$¢ wapnia jest wigksza od zawartosci fosforu,
a stosunek migdzy tymi sktadnikami miesci si¢ w granicach od 1:0,6 do 1:0,8.
Nieco mniej korzystne proporcje wystgpuja pomigdzy wapniem i fosforem w se-
rach topionych i serach twarogowych — wynosza one odpowiednio 1:1,61 1:1,7.

W innych produktach spozywczych zawarto$¢ wapnia jest generalnie mniej-
sza niz w mleku, mniej korzystne sa rOwniez proporcje pomigdzy wapniem
1 fosforem. W wielu warzywach lub pieczywie jest znaczna przewaga fosforu
nad wapniem. Podobnie, relatywnie wigcej fosforu niz wapnia zawieraja ryby,
wedliny wraz z wyrobami wedliniarskimi i garmazeryjnymi oraz migso.
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Tabela 4. Zawarto$¢ wapnia i fosforu w wybranych grupach produktéw

Zawartos¢ w 100 g

Produkt lub grupa produktéw (min.-max)
wapn (mg) fosfor (mg)

Mleko spozywcze 118-120 85-97
Napoje z mleka fermentowanego 66-170 40-122
Sery podpuszczkowe (zotte) 583-1380 416-810
Sery podpuszczkowe plesniowe 386-600 310-380
Ser topiony, edamski 367 578
Migso 3-21 49:212
Drob 2-9 62-240
Podroby 7-71 61:333
Wedliny 3-68 66-278
?ggﬂ’;’zg@ﬁ?la“kw 9:94 48-292
Ryby $wieze 4-39 82-184
Ryby wedzone 12-330 141-437
Konserwy rybne 12-330 141-437
f;izeevtv‘zggyg;f;fswe 8-119 14-1276
Pieczywo 14-71 68-331
o, s
r‘rAfs;Zr\i‘;aiélz‘(l)lssZ:;wowe 3-193 12-164
Owoce §wieze i suszone 3-201 3-129
Orzechy i nasiona 7-1266 49-1022
Czekolada i batony 33-300 84-302
Chipsy 1 chrupki 3-34 89-223

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Komputerowa baza danych, Tabele wartosci odzywezej

produktow spozywczych i potraw, 127, Warszawa 2005.
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Warto rdwniez zwroci¢ uwagg na takocie, jak czekolada i batony, oraz chip-
sy 1 chrupki. Chociaz wyroby te w diecie odgrywaja zblizona rolg, to sa bardzo
zroznicowane pod wzgledem zawarto$ci wapnia i proporcji pomigdzy wapniem
1 fosforem. W czekoladzie i batonach zawarto$¢ wapnia jest poréwnywalna z za-
warto$cia w mleku i jego przetworach, jest przy tym niemal siedmiokrotnie wigk-
sza niz w chipsach 1 chrupkach. Jesli chodzi o stosunek wapnia do fosforu, to
w czekoladzie i batonach wynosi on jak 1:1,5, a w chipsach i chrupkach jak 1:7.

W praktyce, w spozywanych positkach dopuszczalna jest dwukrotnie wigk-
sza zawarto$¢ fosforu w pordwnaniu do ilo$ci wapnia, ale pod warunkiem, Ze
zawarto$¢ wapnia w tych positkach bedzie dostatecznie duza. Z powyzszego
zestawienia wynika, ze warunek ten moze by¢ spetlniony jedynie przy dosta-
tecznie duzym spozyciu mleka 1 jego przetworow.

2. Wykorzystanie wapnia przez organizm

Organizm moze wykorzystac tylko czgs$¢ z calej ilo§ci wapnia zawartego w pro-
duktach spozywczych.

Wapn nie ze wszystkich produktéw i potraw moze by¢ wykorzystany w ta-
kim samym stopniu. Najlepiej wykorzystywany jest z mleka i jego prze-
tworéw, w znacznie mniejszym stopniu — z produktéw roslinnych.

Stopien wykorzystania wapnia z mleka u zdrowych oséb dorostych wy-
nosi 27,6%, podczas gdy ze szpinaku organizm moze wykorzysta¢ zaledwie
5,1%. Duze jest rowniez przyswajanie wapnia z seréw podpuszczkowych, bo
wynosi az 37,7-38,8%.

Laktoza (cukier obecny w mleku) sprzyja lepszemu wykorzystaniu wapnia,
bo jest stosunkowo wolno wchtaniany i dlatego transport wapnia w jelicie wydtu-
7a sig, co moze nawet dwukrotnie zwigksza¢ jego absorpcje (z 15% do 30%).

3. Rola wapnia w organizmie

W organizmie noworodka wapn stanowi 0,8% jego masy ciala, a u cztowieka
dorostego okoto 1,5-2%, przy czym 99% tej ilosci znajduje sig¢ w tkance kostne;j
w postaci trudno rozpuszczalnych hydroksyapatytow (zwiazkow wapnia i fos-
foru) i weglanu wapnia. Wapn w tkance kostnej petni rolg budulcowa. Zaledwie
1% calej puli wapnia wystepuje w pozostatych tkankach i1 ptynach ustrojowych,
jednak petni on wazna rolg¢ w niemal wszystkich procesach zyciowych. Bierze
udziat w procesach krzepnigcia krwi, aktywacji enzymow (np. lipazy, ATPazy),
wydzielaniu hormonéw (np. insuliny), przekazywaniu bodzcow nerwowych,
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skurczach migéni, w tym mig$nia sercowego, a takze w przepuszczalnosci na-
czyn wlosowatych i wielu innych. Dla utrzymania tych funkcji niezbedne jest
utrzymanie odpowiednio duzego st¢zenia wapnia we krwi i odpowiednio duze
jego spozycie. Kiedy spozycie wapnia jest niedostateczne, dla utrzymania sta-
tego stgzenia we krwi, organizm pobiera go z kosci. Przy dostatecznie duzej
podazy wapnia i fosforu w diecie, w warunkach fizjologicznych, nie dochodzi
do obnizania poziomu wapnia w surowicy krwi. W takiej sytuacji wapn wyko-
rzystywany jest do budowy 1 przebudowy tkanki kostnej.

Dziecinstwo i okres mtodzienczy to okres, w ktorym zwigkszaja si¢ wymia-
ry ciata. Zwigkszanie wysokosci ciala jest wynikiem zwigkszania si¢ wymia-
row kosci, szczegdlnie dlugosci kosci dtugich konczyn dolnych (n6g). Cho-
ciaz najwigksze tempo budowy tkanki kostnej 1 wzrostu organizmu obserwo-
wane jest w niemowlgctwie, to kolejny okres intensywnego wzrostu przypada
na okres pokwitania (najczesciej migedzy 11. a 15. rokiem zycia). W okresie
pokwitaniowego skoku wysokosci ciata wielko$¢ rocznego przyrostu moze
osiagnaé 6, a nawet 12 cm. Zeby rosnacy organizm mégt w petni wykorzystaé
swoje mozliwosci genetyczne, konieczne jest zapewnienie positkow obfituja-
cych we wszystkie sktadniki odzywcze, w tym wszystkie sktadniki budulcowe
kosci, takie jak wapn. Zaobserwowano, ze dlugotrwate unikanie spozywania
mleka przez dzieci w okresie wzrostu wiazato si¢ z mata zawartoscia wap-
nia w dietach oraz z osiaganiem mniejszej wysokosci ciala, mniejszymi wy-
miarami ko$ci 1 mniejsza zawarto$cia mineraldow w tkance kostnej. Podobne
réznice w wysokosci ciata zaobserwowano wsrod dziewczat mieszkajacych
w Warszawie. Jak wynika z badan Zaktadu Epidemiologii i Norm Zywienia
Instytutu Zywno$ci i Zywienia dziewczeta w wieku pokwitania (11-15 lat),
u ktorych zawarto§¢ wapnia w dietach byta duza (> 1031 mg), byly wyzsze
od réwiesniczek o 4,5-4,8 cm.

Wprawdzie zwigkszanie si¢ wymiarow linearnych (gléwnie dtugosci) ko-
sci jest widoczne przez zwigkszenie si¢ wysokosci ciata, to rownie wazne sa
niewidoczne procesy, ktore zachodza w kosci i polegaja na zmianie jej struktu-
ry wewngtrznej — na zwigkszaniu si¢ grubosci warstwy korowej (zewngtrznej
warstwy kosci) 1 na wzroscie ilosci 1 grubosci beleczek kostnych w warstwie
beleczkowej (wewngtrznej warstwie kosci). Dlatego tez zapotrzebowanie or-
ganizmu na wapn i inne sktadniki odzywcze juz od poczatku okresu pokwita-
nia jest szczegolnie duze. Chociaz u wigkszosci dzieci proces wzrostu konczy
si¢ okoto 16.-18. roku zycia, to procesy zwiazane z konsolidacja tkanki kost-
nej, czyli ze wzrostem mineralizacji i zmianami w wewngtrznej strukturze
kosci ciagle trwaja. A zatem okres dojrzewania jest okresem szczeg6lnym,
w ktorym obserwowany jest szybki wzrost wymiaréw liniowych szkieletu,
a takze zwigkszanie si¢ jego masy. W wyniku wzrostu organizmu, od uro-
dzenia do okresu pokwitania, masa szkieletu zwigksza si¢ okoto siedmiokrot-
nie, a potem, w kilkuletnim okresie dojrzewania, wzrasta jeszcze trzykrotnie.
Ostatecznie 40-45% catkowitej masy szkieletu dorostego cztowieka budowa-
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nychjest w okresie dojrzewania, z czego wigkszos$¢ przypada na okres skoku
pokwitaniowego. Nalezy pamigta¢, ze budowa tkanki kostnej jest procesem
dhlugotrwatym. Osiagnigcie jej maksymalnej masy zajmuje cztowiekowi nie-
co ponad dwadzie$cia lat, liczac od momentu urodzenia.

Zwigkszenie spozycia mleka tylko o jedna szklanke codziennie moze trwa-
le zwigksza¢ zawartos¢ sktadnikow mineralnych w tkance kostnej. Na stan
tkanki kostnej dzieci w wieku dziewigciu lat wptywa juz wielko$¢ spozycia
mleka dzieci pigcioletnich, a u ludzi dorostych — spozycie mleka w calym
okresie mlodzienczym.

Nalezy réwniez doda¢, ze wigksze spozycie wapnia moze zapobiega¢ nad-
miernemu wzrostowi masy ciata, a tym samym nadwadze i otylo$ci. Dlatego
tez nie tylko mtodziez szkolna, lecz takze dzieci oraz ludzie dorosli powinni pi¢
dostatecznie duzo mleka. Wiadomo, Ze ludzie, ktorzy przez cate zycie pili duzo
mleka lub mlecznych napojow, mieli w starszym wieku znacznie mocniejsze
kosci niz ich rowiesnicy, ktorzy nie pili mleka, lub pili je nieregularnie.

4. Zapotrzebowanie na wapn

Zapotrzebowanie na wapn u dzieci i mtodziezy zwigksza si¢ wraz z wiekiem.
Za wystarczajaca zawarto$¢ wapnia w dietach, czyli taka, ktéra pokryje po-
trzeby kazdego dziecka eksperci uznaja 300-400 mg dla niemowlat, do ukon-
czenia 1. roku zycia. Dla dzieci w wieku przedszkolnym — 500-700 mg, a dla
dzieci z mtodszych klas szkoty podstawowej (7-9 lat) 800 mg. Pdzniej, od
10. do 18. roku zycia, zapotrzebowanie to zwigksza si¢ do 1300 mg dziennie.
Dla pokrycia zapotrzebowania organizmu na wapn dzieci i mtodziez powinni
wypija¢ 4-5 szklanek mleka dziennie. Cz¢$¢ mleka moze zosta¢ zastapiona
napojami z mleka fermentowanego lub serami, zwlaszcza serami podpuszcz-
kowymi (z6ttymi i plesniowymi).

5. Czy spozycie mleka jest wystarczajgce?

Z badan prowadzonych w Polsce wynika, ze zawartos¢ wapnia w dietach
generalnie jest zbyt mala i, w zaleznos$ci od $rodowiska 1 wieku, pokrywa
od okoto 50% do 90% norm.

Glownym zrodtem wapnia, dostarczajacym 60-70% tego sktadnika, jest
mleko oraz przetwory mleczne, pozostale produkty za$§ dostarczaja go zaled-
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wie 200-250 mg dziennie. Aktualnie spozycie mleka i mlecznych przetwordéw
przeliczonych na mleko w grupie warszawskich dziewczat w okresie pokwita-
nia (11-15 lat) wynosi $rednio 517 g, a w grupie chtopcow — 665 g, przy czym
wzrost spozycia obserwowany jest do 13. roku zycia, potem nastgpuje obnizenie
do poziomu obserwowanego u mtodziezy jedenastoletniej. Spozycie mleka i jego
przetworoéw jest zbyt mate dla pokrycia zapotrzebowania na wapn, dlatego tez
kazdy uczen powinien zwigkszy¢ spozycie o 1-2 szklanki mleka dziennie. Mto-
dziez, czgsto zamiast mleka pije stodzone napoje, a zamiast jogurtow lub seréw
jada rézne stodkie i stone przekaski. W konsekwencji zmniejsza si¢ zawartos$¢
wapnia, a zwigksza warto$¢ energetyczna catej diety, co z kolei moze by¢ przy-
czyna problemow z utrzymaniem wiasciwej masy ciala, pojawianiem si¢ nadwa-
gi 1 w koncu — otytosci.

Warto zwroci¢ rowniez uwagg na fakt, ze dzieci ucza si¢ wyboru zywnosci
od rodzicéw. Dzieci powielaja sposob zywienia swoich matek i ojcow, tak
wigc mleko musi sta¢ si¢ waznym produktem nie tylko dla dzieci i mtodziezy
w okresie dojrzewania, ale dla catej rodziny. Nie bez znaczenia jest wptyw r6-
wie$nikow 1 moda panujaca w §rodowisku szkolnym, dlatego duze znaczenie
ma upowszechnienie spozywania mleka w szkole przez stworzenie wlasciwej
atmosfery, wytworzenie mody na picie mleka wypieranego z diety mtodziezy
przez inne napoje. Istnieje tez silna zalezno$¢ pomigdzy napojami spozywa-
nymi przez rodzicow i ich dzieci.

6. Ttluszcz mleczny

Gwattowny wzrost liczby ludzi otytych w USA 1 w krajach Unii Europejskiej
oraz wynikajace z tego powazne konsekwencje zdrowotne zmuszaja nas do
zwracania wigkszej uwagi na spozywane produkty, a takze do zmian w stylu
zycia. Eksperci zalecaja zmniejszenie wartos$ci energetycznej spozywanych
positkow, gtownie przez zmniejszenie w nich zawartosci thuszczu, a szczegol-
nie thuszczu pochodzenia zwierzgcego, w ktérym dominuja nasycone kwasy
thuszczowe (czynnik ryzyka rozwoju chorob przewlektych). Jednak w thusz-
czu zawartym w mleku, chociaz réwniez przewazaja kwasy ttuszczowe na-
sycone, to s3 one inne niz np. w sloninie czy smalcu, bo zawieraja kwasy
o mniejszej liczbie atomow wegla w czasteczce. Thuszcz mleka zawiera row-
niez kwasy tluszczowe nienasycone, w tym kwas linolowy, ktory wystgpuje
w postaci sprz¢zonych dienow (CLA).

Szacuje sig, ze ilos¢ CLA w mleku waha si¢ od 2 do 27 mg/g zawarte-
go w nim thuszczu, a w przetworach mlecznych miesci si¢ w granicach
5-7 mg/g thuszczu. Najnowsze badania wskazuja na korzystne dziatanie
CLA w organizmie.
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Eksperci wymieniaja potencjalne dziatanie CLA: przeciwnowotworowe
(rak piersi 1 jelita grubego), przeciwmiazdzycowe i przeciwcukrzycowe (ob-
nizenie poziomu glukozy i zmniejszenie insulinoopornosci tkanek). Chociaz
u ludzi nie wykazano obnizenia masy ciatla w wyniku spozywania CLA, to
wykazano zmiany polegajace na zwigkszeniu sig ilo$ci beztluszczowej masy
ciata przy réwnoczesnym zmniejszeniu sig ilosci tkanki thuszczowe;.

Wiadomo, ze nadmiar thuszczu w diecie jest niekorzystny dla utrzymania
dobrego stanu zdrowia. Jednak w dietach dzieci 1 mtodziezy najczgsciej nie
ma potrzeby ogranicza¢ jego spozycia przez wykluczanie petnottustego mleka
1jego przetworow, zwlaszcza ze thuszez jest rozpuszcezalnikiem dla witaminy
A, D, E oraz K i przez to zwigksza wykorzystanie tych witamin ze spozytych
positkow. W celu ograniczenia ilosci spozywanego thuszczu lepiej jest cieniej
smarowac pieczywo, czy tez smarowac nie wszystkie kromki, zastapi¢ thuste
wedliny 1 migso gatunkami chudymi, a wreszcie ograniczy¢ spozycie potraw
smazonych na thuszczu (frytki), a takze przekasek (chipsy), ciastek i stodyczy
(paczki, kruche ciasteczka, batoniki i czekolada).

7. Nietolerancja mleka

Alergolodzy oceniaja, ze w Polsce alergie pokarmowe dotycza 1,4-2% po-
pulacji 0sob dorostych i 5-8% populacji dzieci. W grupie dzieci w wieku od
5 miesigey do 14 lat mleko jest przyczyna 12,6% przypadkow alergii. Oznacza
to, ze w rzeczywistosci niewiele osob nie moze pi¢ mleka ze wzgledoéw zdro-
wotnych. Alergia na biatko mleka krowiego moze by¢ powaznym problemem
w okresie niemowlgcym, ale w wigkszo$ci przypadkow mija okoto 2.-3. roku
zycia wraz z osiagnigciem wigkszej dojrzatosci przez komorki nabtonka jelit.
Osoby uczulone na biatko mleka krowiego sa najczgsciej rowniez uczulone
na bialko mlecznych napojow i serow.

Innym problemem jest odczucie dyskomfortu, wzde¢ i biegunek po spo-
zyciu mleka wynikajacych z tego, ze organizm produkuje zbyt malto laktazy,
enzymu, ktory rozktada laktoze — cukier wystepujacy w mleku. W przypadku
zbyt malej ilosci laktazy, laktoza jest rozkladana przez mikroflorg jelita grube-
go, co wywotuje niepozadane reakcje organizmu, ale nie stanowi istotnego za-
grozenia dla zdrowia i nie pogarsza mozliwosci wykorzystania wapnia z mle-
ka. Nalezy zauwazy¢, ze wraz z wiekiemu produkcja laktazy przez organizm
stopniowo zmniejsza sig, ale proces ten przebiega szybciej u 0sob, ktore unika-
ty spozywania mleka, natomiast u 0sob, ktore zawsze pity mleko, laktaza moze
by¢ produkowana w dostatecznie duzych ilosciach w ciagu catego zycia.

Osoby, u ktérych stwierdzono nietolerancjg laktozy, moga pi¢ mleko i nie
odczuwac¢ zadnych dolegliwosci, jesli:

— jednorazowo bedzie wypijana mniejsza ilo§¢ mleka (np. 2 x 100 ml, za-

miast 1 x 200 ml),
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— mleko bedzie wypijane w trakcie jedzenia positku,
— mleko zostanie zastagpione napojami z mleka fermentowanego, w ktérych
laktoza zostala zuzyta przez bakterie w trakcie fermentacji.

8. Czy mleko moze by¢ zastgpione przez inne produkty?

O unikatowym charakterze mleka decyduje jego duza wartos$¢ odzywcza,
a takze tatwo$¢, z jaka sktadniki mleka moga by¢ wykorzystane przez or-
ganizm.

Chociaz wiele produktéw zawiera wigcej biatka, a takze niektorych sktad-
nikow mineralnych lub witamin, albo wegglowodanow, bedacych obok thusz-
czu zroédtem energii, to zaden inny produkt spozywczy nie zawiera tak duzo,
jak mleko, dobrze przyswajalnego wapnia. Warto zapamigtaé, ze podobna
ilo§¢ wapnia do tej, jaka jest w szklance mleka, bedzie w szklance kefiru,
maslanki lub jogurtu. Moga jej rowniez dostarczy¢ 2 mate topione serki lub
2 cienkie plasterki sera zottego, ale az 3 lub 4 pojemniczki twarozku homo-
genizowanego lub ziarnistego, 5-6 nalesnikow lub 12 pierogdw z serem. Aby
zastapi¢ szklanke mleka innymi produktami spozywczymi, nalezatoby zjes¢
ich jeszcze wigcej, np. 1/2 kg warzyw (kapusty, marchwi, brokutow, fasol-
ki, groszku), 1 kg pomarancz lub 8 kg jablek, 2 duze bochenki chleba lub
2,5 kg gotowanej kaszy gryczanej, czy 5 kotletow schabowych, 4 kg szyn-
ki lub 67 parowek. Oznacza to, ze mleko mozna zastapi¢ jedynie napojami
z mleka fermentowanego lub serami podpuszczkowymi.

W uzasadnionych przypadkach (alergia na bialko mleka) niedobory
wapnia moga by¢ uzupetniane przez zywnos¢ wzbogacana w ten sktadnik
lub przez suplementy wapnia. Nalezy jednak bra¢ pod uwagg réwniez ceny
tych produktow, bo nadal mleko jest najtanszym zrédtem wapnia, a dodat-
kowo dostarcza biatka i innych sktadnikow mineralnych oraz witamin.
Dlatego mleko i jego przetwory w codziennych dietach dzieci i mtodziezy
sa niezbgdne 1 w praktyce nie moga by¢ zastapione innymi produktami
spozywczymi.
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8.
Chude migso, drob, ryby
i nasiona roslin stragczkowych
jako zrodlo pelnowartosciowego bialka w diecie

Katarzyna Wolnicka, Ewa Rychlik







Migso, drob, ryby, nasiona ro$lin straczkowych sa zrédtem pelnowarto-
sciowego bialka, a takze witamin z grupy B (zwlaszcza B, PP, B,)) oraz
zelaza i cynku.

Biatko pelni w organizmie rolg strukturalna i wptywa na utrzymanie pra-
widlowego stanu, wzrostu i funkcji tkanek, takich jak skoéra, migsnie, organy
wewngtrzne, wlosy 1 paznokcie. Biatka stanowia strukturg tkanek ustrojowych
1 wielu zwiazkow czynnych, dzigki czemu petnia w organizmie wiele waz-
nych funkcji. Biora udzial m.in. w transporcie 1 magazynowaniu niektorych
substancji we krwi (np. tlenu do komorek), w kontroli wzrostu i réznicowa-
niu komorek, jako przeciwciala odpowiedzialne sa za odpornos$¢ organizmu,
elementy kurczliwe mig$ni (miozyna), sa sktadowymi enzymow, hormonow,
neurotransmiterow. Niedobor bialek moze prowadzi¢ do zahamowania wzro-
stu, spadku odpornosci, spowolni¢ rozwoj fizyczny i intelektualny.

Biatka zawarte w produktach zarowno zwierzecych, jak i roslinnych ztozo-
ne sa z aminokwasow. Spos$rod dwudziestu dwdoch aminokwasow zawartych
w biatkach, osiem okresla si¢ jako tzw. egzogenne, czyli niezbedne, tzn. takie,
ktére nie moga by¢ syntetyzowane przez organizm i musza by¢ dostarczane
z pozywieniem. Zalicza si¢ do nich: izoleucyne, leucyng, lizyng, metioning,
fenyloalaning, treoning, tryptofan i waling.

Bialko moze by¢ syntetyzowane jedynie wtedy, gdy dostarczana jest
odpowiednia ilo§¢ wszystkich aminokwaséw egzogennych wchodzacych
w jego sklad. W przeciwnym przypadku organizm nie bgdzie w stanie wy-
tworzy¢ potrzebnych mu biatek, a spozyte biatko nie zostanie efektywnie
wykorzystane. Dlatego tez spozywanie roznorodnej diety zawierajacej petno-
warto$ciowe biatka jest niezwykle wazne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

W zaleznosci od sktadu aminokwasowego wyrdznia si¢ biatka pelnowar-
tosciowe, ktore zawieraja wszystkie niezbedne aminokwasy w proporcjach
zapewniajacych ich maksymalne wykorzystanie do wzrostu i rozwoju organi-
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zmu oraz niepetnowartosciowe, ktore nie zawieraja wszystkich niezbednych
aminokwasow, lub zawieraja je w zbyt matych ilo$ciach i niewlasciwych pro-
porcjach. Pelnowartosciowe biatka znajduja si¢ gtdwnie w produktach pocho-
dzenia zwierzgcego: migsie, rybach, drobiu, jajach i przetworach mlecznych.
Z biatek zwierzgcych jedynie zelatyna i fibryna (biatka tkanki tacznej) nie sa
pelnowarto$ciowymi biatkami, gdyz zawieraja mate ilosci tryptofanu. Sklad
aminokwasowy bialek jaj jest traktowany jako wzorcowy; zawartosc biat-
ka w jajach wynosi 13%. Wieprzowina natomiast zawiera 15-21% biatka,
wotowina 17-21%, cielgcina 18-23%, baranina 17-20%. Podroby zawieraja
mniej biatka (11-17%), a ponadto charakteryzuja si¢ duza zawarto$cia nie-
korzystnego dla zdrowia cholesterolu. Zawartos¢ biatka w drobiu waha si¢
pomiedzy 18 a 23%, w migsie ryb zas wynosi 16-18%.

Bialka pochodzenia roslinnego zalicza si¢ na ogél do bialek niepelno-
wartosciowych ze wzgledu na to, ze zawieraja mniejsze ilosci takich ami-
nokwasow, jak: lizyna, metionina, tryptofan i walina. Wéréd produktow po-
chodzenia roslinnego najbardziej pelnowartosciowymi pod wzgledem sktadu
aminokwasow sa bialka sojowe, ktore czgsciowo moga zastgpowac biatka
migsa, i bialka innych roslin straczkowych oraz orzechéw. Produkty ro-
slinne zawieraja na ogot niewielka ilosci biatka (1-2%). Dobrym zZrédlem sa
nasiona roslin straczkowych, w ktorych zawartos¢ biatka miesci si¢ w gra-
nicach 21-25%. W niektorych krajach pozaeuropejskich rosliny straczkowe,
takie jak soja, sa gldéwnym zrodtem biatka w diecie.

W Europie nie obserwuje si¢ niedoboréw bialkowych. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (2003 r.) zaleca zmniejszenie konsumpcji migsa i przetworow
migsnych w stosunku do zwyczajowego spozycia, gdyz dieta wysokobiatkowa
moze mie¢ niekorzystne dla zdrowia dziatanie. Wysoki poziom krazacych we
krwi aminokwasoéw moze spowodowac, ze watroba i nerki nie beda w stanie
zmetabolizowa¢ 1 wydali¢ powstatego nadmiaru zwiazkoéw azotu. To z kolei
moze doprowadzi¢ do powstania kwasicy, biegunki, podniesionego poziomu
amoniaku i mocznika we krwi. Diety wysokobiatkowe prowadzi¢ moga row-
niez do uposledzonej funkcji nerek. Zjawisko to jest obserwowane tylko przy
dietach bogatych w biatko pochodzenia zwierzgcego. Nalezy tez pamigtac,
ze tluszcz zawarty w migsie (wieprzowina, wotowina, thusty dréb) ma wia-
sciwosci niekorzystne dla zdrowia, poniewaz zawiera duze ilo$ci nasyconych
kwasow thuszczowych majacych dziatanie aterogenne, czyli przys$pieszajace
rozwo6j miazdzycy.

Zrédlem pelowarto$ciowego biatka sa rowniez ryby, dodatkowo zawie-
rajace fosfor, selen i witaming D. Selenowi przypisuje si¢ dzialanie sprzyja-
jace zmniejszeniu ryzyka powstawania i rozwoju miazdzycy poprzez jego
wlasciwosci antyoksydacyjne. Ttuste ryby pochodzenia morskiego sa szcze-
golnie zalecane ze wzgledu na zawarto$¢ niezbednych wielonienasyconych
kwasow tluszczowych z grupy n-3 (omega-3), ktore korzystnie wptywaja na
obnizenie krzepliwosci krwi, dziataja antyarytmicznie i przeciwzapalnie,
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a takze zmniejszaja poziom trojglicerydow we krwi, obnizajac tym samym
ryzyko miazdzycy, niedokrwiennej choroby serca i zawalu. Stanowia row-
niez wazne zrodto jodu. Thuste ryby morskie (makrela, $ledz, sardynka, to-
so$) nalezy spozywac co najmniej dwa razy w tygodniu ze wzgledu na za-
warto$¢ w nich korzystnych dla zdrowia kwasow ttuszczowych z rodziny n-3
(omega-3).

Jaja sa nie tylko zrédlem wzorcowego bialka, ale i witamin. W zo6ttku znaj-
duja sig duze ilosci witaminy A oraz witaminy B, i B, niacyny, a takze sktad-
nikow mineralnych — cynku i zelaza. Nalezy jednak pamigtac, ze jaja zawiera-
ja duze ilosci cholesterolu.

Nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soja), oprocz biatka zblizone-
go swym skladem aminokwasowym do biatka zwierz¢cego, zawieraja duze
ilosci witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, jak zelazo, fosfor,
wapn. Sa ponadto bardzo dobrym zrodtem btonnika pokarmowego reguluja-
cego prace jelit i majacego znaczenie w prewencji przewlektych chorob nie-
zakaznych.

Z grupy produktéw migsnych, ryb, roslin straczkowych, jaj 1 orzechow za-
leca sig spozywanie dwoch porcji dziennie. Wskazany jest wybdr produktow
migsnych niskottuszczowych: chudego migsa czerwonego (chuda cielgcina
czy chuda wotowina) oraz chudego migsa bialego (kurczak, indyk). Najlepie;j,
jesli migso jest gotowane lub pieczone bez dodatku ttuszczu.

Warto pamigtac, ze preferowane przez konsumentow tluste gatunki migsa
czerwonego powinny by¢ zastgpowane migsem biatym (drob i ryby), ktore
stanowi dobre zrodlo bialka, a jednoczesnie zawiera mato thuszczu. Zaleca si¢
usuwanie z drobiu tlustej skory. Niezwykle istotna, ze wzgledu na prewencjg
chordb dietozaleznych, jest konieczno$¢ obnizenia spozycia thuszczow po-
chodzenia zwierzgcego. Produkty zawierajace tluszcze zwierzece, takie jak:
thuste migso, thuste wedliny, boczek bogate sa w nasycone kwasy tluszczo-
we 1 cholesterol. Zwigkszaja poziom catkowitego cholesterolu, frakcji cho-
lesterolu LDL (tzw. ztego cholesterolu) oraz trojglicerydow we krwi, a takze
zwigkszaja krzepliwos$¢ krwi i tym samym wykazuja wlasciwosci miazdzy-
corodne. Nalezy rowniez unika¢ innych produktow zawierajacych duza ilo$¢
cholesterolu, jak zottka (ktore powinno si¢ spozywaé nie czg$ciej niz dwa
razy w tygodniu) oraz podroby.

Nalezy urozmaicac¢ diet¢ tak, aby zawierata biatko pochodzace z r6znych
zrddet, co mozna uzyskac poprzez zwigkszenie spozycia nasion roslin stracz-
kowych oraz orzechow. Ponizej podano odpowiednie zalecenia.

— Migso biate (dréb i ryby) stosuj jako zamiennik dla thustych gatunkow mig-
sa czerwonego.

— Droéb obieraj ze skory, ktora zwiera duzo ttuszczu. Kurczak ze skora zawiera
9,3 g thuszczu/100 g, a piers z kurczaka bez skory — 1,3 g thuszezu/100 g.

— Wybieraj chude wedliny i migsa (drobiowe — indyk, kurczak oraz wotowe).
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Polgdwica z indyka zawiera 4,6 g tluszczu/100 g, szynka wiejska wieprzo-
wa — 19,5 g thuszczu/100 g; kietbasa — do 30 g thuszczu/100 g, a szynka
z drobiu okoto 5 g thuszczu/100 g.

— Ze wszystkich gatunkow migs 1 wedlin wykrawa;j thuste kawatki.

— Unikaj spozywania podrobow (watrobka, nerki, serca) ze wzgledu na wy-
soka zawarto$¢ cholesterolu bedacego czynnikiem ryzyka miazdzycy.

— Wybieraj ryby morskie (jak makrela, toso$, dorsz, sledz) ze wzgledu na to,
ze sa bogate w kwasy thuszczowe n-3 (omega-3).

— Ogranicz spozycie potraw smazonych na rzecz gotowanych, duszonych
1 pieczonych bez thuszczu.

— Potrawy z nasion roslin straczkowych wlaczaj do swojego jadtospisu jako
dania gtowne, bedace alternatywa dan migsnych.

— Orzechy dodawaj do ptatkéw $niadaniowych i deseréw, lub spozywaj jako
przekaske.

W tabeli 1 przedstawiono dane na temat zawartosci biatka, thuszczu, kwa-
sow thuszczowych nasyconych, kwasow ttuszczowych n-3 (omega-3) i chole-
sterolu w wybranych produktach migsnych i rybach, co powinno utatwic¢ ich
odpowiedni dobor w diecie.

Tabela 1. Zawartos$¢ bialka, tluszczu, kwaséw tluszczowych nasyconych,
kwasow thuszczowych n-3 i cholesterolu w wybranych produktach migsnych
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i rybach’
. Kwasy Kwasy Choleste-
Produkt Bialko Thuszez | thuszcezo- | thuszezo- rol
(g (g) we nasy- | we n-3 (mg)
cone (g) (g)
Migso
kurczak 18,6 9,3 2,6 — 75
indyk 17,0 6,8 2,2 — 74
cielecina 19,9-20,5 2,4-3,1 0,9-1,2 — 71
wotowina 16,7-21,5 | 3,5-15,7 1,7-7,5 — 59-75
wieprzowina 16,0-21,0 | 10,0-22,8 | 3,5-8,0 - 60-75
Wedlina
parowki 9,5 343 11,7 - 56
szynka 16,4 18,3 6.4 - 51
poledwica 19,5 10,0 3,5 - 64
kietbasa 17,3-20,9 | 13,4-26,3| 4,9-9,0 - 58-75




baleron 15,1 20,2 7,1 — 58
pasztetowa 12,5 35,7 12,4 - 137
szynka z indyka 17,1 1,6 0,5 — 58
g‘ﬁﬁfg’;ﬁ 20,4 1,2 03 - 53
Podroby
X?ﬁ;‘;‘;ﬁwa 22,0 3.4 1,4 - 354
nerki wieprzowe 16,8 3.8 1,5 - 375
Ryby
tosos 19,9 13,6 2,9 1,44 70
makrela 18,7 11,9 3,4 1,88 75
sledz 16,3 10,7 2,2 1,39 64
dorsz 17,7 0,7 0,1 0,19 50
pstrag teczowy 18,6 9,6 2,1 2,52 70
karp 18,0 4,2 0,7 0,16 70

* W 100 g czgsci jadalnych produktu.

Zroédto: Turlejska H. i wsp., Zasady racjonalnego zywienia. Zalecane racje pokarmowe
dla wybranych grup ludnosci w zaktadach zywienia zbiorowego, ODDK, Gdansk 2004.






9.
Znaczenie plynow — dlaczego nie wszystkie
s3 polecane?

Mirostaw Jarosz, Ewa Rychlik







Wypijane napoje sa dla organizmu przede wszystkim zrodtem wody. Moz-
na tu wymieni¢ czysta wodg (pitna), soki warzywne i owocowe, napoje sto-
dzone, ktore czgsto sa rowniez gazowane, herbatg, herbatki ziolowe i owoco-
we, kawe oraz napoje mleczne. Czgs$¢ wody pochodzi takze z produktéw spo-
zywczych 1 potraw, sa to nie tylko zupy 1 inne potrawy o konsystencji ptynne;j,
lecz takze warzywa i owoce, pewne jej ilosci znajduja si¢ réwniez w serach,
jajach, produktach migsnych czy zbozowych.

Woda w organizmie pelni wiele waznych funkcji. Jej podstawowe
znaczenie wynika z tego, ze jest doskonatym rozpuszczalnikiem 1 $rodkiem
transportu wielu sktadnikow, stanowi §rodowisko dla proceséw Zyciowych
zachodzacych w organizmie, jest potrzebna mi¢dzy innymi do prawidlowego
przebiegu procesu trawienia. Do jej funkcji nalezy rowniez udziat w procesie
regulacji temperatury ciata. Stuzy tez jako material budulcowy, gdyz stanowi
strukturalng czg$¢ wszystkich komorek 1 tkanek. Niewielkie ilosci wody pet-
nig funkcj¢ zabezpieczajaca (m.in. w przypadku mézgu, gatki ocznej) i zwil-
zajaca (np. w jamie brzusznej, w przestrzeniach stawowych).

Woda stanowi przecig¢tnie 60% masy ciala czlowieka, jednak jej za-
warto$¢ obniza si¢ wraz z wiekiem. U noworodka woda stanowi okoto 75%
masy ciata, po urodzeniu zawarto$¢ ta zmniejsza si¢ i pod koniec 1. roku zycia
wynosi juz 60%. W wieku 12 lat odnotowuje si¢ réznice w zaleznos$ci od plci:
wigcej wody jest w ciele chtopcow niz dziewczat, co jest zwigzane z faktem,
ze chtopcy charakteryzuja si¢ wigksza beztluszczowa masa ciata w porowna-
niu z dziewczgtami. Roznice te utrzymuja si¢ rowniez w wieku dorostym.

Na ogolna zawarto$s¢ wody sktada si¢ woda wewnatrzkomoérkowa i poza-
komorkowa. W ciagu zycia zmienia si¢ nie tylko zawarto$¢ wody w sto-
sunku do calkowitej masy ciala, lecz takze proporcje wody pozakomérko-
wej do wewnatrzkomoérkowej. Stosunek objgtosci wody pozakomoérkowe;j
do wewnatrzkomorkowej obniza si¢ podczas wzrostu. W okresie wezesnego
dziecinstwa woda wewnatrzkomoérkowa stanowi 25-35% catkowite] masy
ciala, aby wzrosna¢ w okresie pokwitania do 35-40%, m.in. wskutek przy-
rostu masy mig$niowej. W tym samym czasie udzial wody pozakomoérkowe;j
obniza si¢ z okoto 40% do 20-25%.
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Woda dostarczana organizmowi kazdego dnia pochodzi z dwu podstawo-
wych zrédet. Znaczna czg$¢ pobierana jest z catodzienna dieta w postaci na-
pojow, lub wraz ze spozywanymi produktami i potrawami, ponadto pewna
ilos¢ wody syntetyzowana jest w organizmie kazdego dnia jako rezultat utle-
niania thuszczéw, weglowodanow 1 biatek.

Zapotrzebowanie na wodg zalezy m.in. od aktywnosci fizycznej, temperatu-
ry 1 wilgotno$ci otoczenia, wydalania wody przez skoreg i1 pluca, z moczem
i katem oraz od masy ciata i iloci pozywienia. Srednio zapotrzebowanie na
wodg wynosi okoto 30 ml/kg masy ciata, przy czym spozycie wody nie po-
winno by¢ mniejsze niz 1000-1500 ml na 1000 kcal energii wydatkowane;.

Wedtug norm zywienia, dzieci w wieku 1-3 lat powinny dostarcza¢ or-
ganizmowi okoto 1300 ml wody dziennie, natomiast w wieku 7-9 lat — juz
1900 ml. U starszych dzieci zapotrzebowanie na plyny jest inne u dziewczat
1 chtopcow. Chtopiec w wieku 10-12 lat potrzebuje 2400 ml wody, a w wieku
16-18 lat — 3300 ml. Dziewczgtom zaleca sig, aby w wieku 10-12 lat spozy-
cie ptynow wynosito 2100 ml, a w wieku 16-18 lat — 2300 ml. Wartosci te
uwzgledniaja zarowno wod¢ pochodzaca z napojow, jak i produktow spo-
zywczych. Sa one stosunkowo wysokie, poniewaz normy ustalono na pozio-
mie wystarczajacego spozycia (Al). Jest to poziom wystarczajacy na pokrycie
zapotrzebowania okoto 100% os6b w danej populacji. Zapotrzebowanie na
wode u poszczegdlnych 0sob jest bardzo zrdznicowane 1 u wielu dziewczat
1 chtopcoéw moze by¢ mniejsze od wartosci przyjetych w normach. Wzrasta
ono przy podwyzszonej temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia, gdyz
wzrastaja wowczas straty wody z potem. Rowniez przebywanie w niskiej tem-
peraturze moze wymagac wigkszej podazy plyndw, poniewaz wowczas straty
wody moga wzrasta¢ na skutek wyzszego wydatku energetycznego i noszenia
grubej, cigzkiej odziezy. Przy wyzszej aktywnosci fizycznej wigksze ilosci
wody wydalane sa z potem, a takze przez pluca, co wiaze si¢ z koniecznoscia
wigkszego pobrania ptynéw. Ponadto zwigkszenie warto$ci energetycznej po-
zywienia wymaga wyzszej podazy ptynow, gdyz wigksze ilosci sktadnikow
odzywczych musza by¢ zmetabolizowane. Wazny jest rowniez rodzaj spozy-
wanych produktow. Na przyktad obecnos¢ produktéw zawierajacych znaczne
ilosci blonnika w diecie sprzyja wigkszym stratom wody z katem, natomiast
wigksze spozycie sodu moze zwigkszac straty wody z moczem.

Organizm nie moze magazynowaé¢ wigkszej ilosci wody, dlatego tez musi
by¢ ona stale mu dostarczana. Niedostateczna podaz ptynow szybko moze
doprowadzi¢ do odwodnienia, ktére moze sta¢ si¢ przyczyna powaznych
zaburzen stanu zdrowia.
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Odwodnienie nawet w granicach 2-3% masy ciata obniza wydolnos$¢ fi-
zyczna. Niedobor wody wynoszacy 5-8% masy ciata powoduje nasilenie nie-
wydolnosci fizycznej i psychicznej, a przy niedoborze 20% moze nawet dojs¢
do zgonu. Tempo utraty wody przez ustroj cztowieka moze by¢ bardzo rézne
1 zalezy gtownie od aktywnosci nerek i gruczolow potowych. W klimacie go-
racym o odwodnieniu decyduja gruczoty potowe, jednak wydzielanie duzych
ilosci potu moze mie¢ miejsce nie tylko w klimacie tropikalnym, lecz tak-
ze w klimacie umiarkowanym. Procz wody organizm traci z potem rowniez
znaczng ilo$¢ soli. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze w miarg aklimatyzowania
si¢ ustroju do goracego otoczenia, lub wysokiej aktywnosci fizycznej, utra-
ta chlorku sodowego w pocie ulega znacznemu zmniejszeniu. Przy utracie
duzej ilosci wody zmniejsza si¢ objetos¢ ptynow ustrojowych. Poczatkowo
dochodzi do zmniejszenia ilo$ci pltynu zewnatrzkomorkowego 1 wzrostu jego
ci$nienia osmotycznego. Wowczas pobudzany jest osrodek pragnienia, ktory
wyzwala potrzebg poszukiwania i picia wody.

Czlowiek, odczuwajac uczucie pragnienia, stara si¢ uzupetnic¢ braki pty-
néw, jesli to nie nastgpuje, organizm uruchamia mechanizm obronny. Do-
chodzi przede wszystkim do zmniejszenia wydzielania moczu. Duzy defi-
cyt wody moze prowadzi¢ nawet do catkowitego zatrzymania pracy nerek,
czego rezultatem jest bardzo szybkie zatrucie organizmu produktami prze-
miany materii. W miar¢ pogl¢biania si¢ niedoboru wody zmniejsza sig ilos¢
wydalanego potu, co jest szczegoOlnie niebezpieczne w wysokiej tempera-
turze, prowadzi bowiem do przegrzania ustroju, poniewaz parowanie wody
z powierzchni ciala znacznie ochtadza organizm. Zaburzenie termoregula-
cji ustrojowej pogtebia patologiczne skutki odwodnienia. Polaczenie tych
dwoch czynnikow, tj. odwodnienia i hipertermii, moze prowadzi¢ do powaz-
nych zaburzen stanu zdrowia, a w sytuacjach ekstremalnych nawet do $mier-
ci. Do powaznych konsekwencji zdrowotnych, do ktérych moze prowadzi¢
odwodnienie, zalicza si¢:

— bole i zawroty glowy,

— zaburzenia mowy,

— zaburzenia funkcji poznawczych,

— zaburzenia elektrolitowe, mogace by¢ przyczyna zaburzen rytmu serca

1 przewodzenia,

— zaburzenia wydalania moczu,

— przednerkowa niewydolnos¢ nerek,

— hipotonig ortostatyczna,

— zmiany ci$nienia krwi,

— zaparcia,

— spadek masy ciata,

— uposledzenie wydzielania $liny,

— suchos¢ skory i sluzowek, ktoéra moze sprzyja¢ zakazeniom,

— zaburzenia dziatania lekow zwiazane z ich metabolizmem i wydalaniem.
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Na niedobor ptynow szczeg6lnie wrazliwe sa niemowleta, gdyz w ich
przypadku dzienna utrata wody moze stanowi¢ nawet 15% calkowitej masy
ciala. Ryzyko niedoboru wody w ustroju moze wystgpowac szczegolnie
u niemowlat wadliwie zywionych, dlugo przetrzymywanych w warun-
kach podwyzszonej temperatury otoczenia oraz w przypadkach nieleczo-
nej biegunki. Ograniczenie przyjmowania wody badz jej nadmierna utrata,
np. w wyniku biegunki, wymiotow, nadmiernego pocenia si¢, prowadza do
jej niedoboru, ktéry powinien by¢ jak najszybciej uzupetniony. Najlepiej
wowczas wypic czysta wodg (ewentualnie z dodatkiem soli kuchennej), kto-
ra nalezy pi¢ powoli, w matych porcjach, aby stopniowo uzupetnia¢ ubytki
wody ustrojowej, zwlaszcza podczas wzmozonego pocenia sig. [1o§¢ wypi-
janej wody powinna by¢ proporcjonalna do jej strat. Przy wysokiej tempe-
raturze otoczenia trzeba pi¢ wigcej wody. Organizm nie posiada zdolnosci
adaptowania si¢ do stanu odwodnienia. Btedne jest twierdzenie, ze w czasie
upatoéw nalezy pi¢ mniej, gdyz nadmierne przyjmowanie ptynow powoduje
zwigkszone pocenie si¢ i w ten sposob doprowadza do jeszcze wigkszych
strat wody. Ilo$¢ ciepta, ktéra musi by¢ usunigta z ustroju, zalezy od tego,
ile ciepla powstaje podczas proceséw przemiany materii i ile zyskuje sig¢
go z otoczenia. Ograniczenie przyjmowania wody przy wysokiej tempera-
turze otoczenia prowadzi do tego, ze organizm nie moze wydali¢ nadmiaru
ciepta, co moze spowodowac hipertermig. Wypita woda nie wchtania sig
natychmiast, a zaspokojenie pragnienia nastgpuje wczesniej, zanim zostanie
wyréwnany niedobor plynéw ustrojowych i ci$nienie osmotyczne. Dlatego
tez w upalne dni, po zaspokojeniu pragnienia, nalezy wypijac jeszcze troche
wigcej wody. Do catkowitego nawodnienia dochodzi zwykle dopiero wie-
czorem lub nastgpnego dnia.

Wazna jest rowniez temperatura wypijanych ptynéw. Dla oséb przebywa-
jacych w wysokiej temperaturze nie sa wskazane ani zbyt zimne, ani zbyt
cieple napoje. Zaleca sig, aby w takich warunkach temperatura plynéw do-
chodzita do 15°C.

Uniwersalnym napojem, ktory gasi pragnienie, jest woda. Wodg z kra-
nu zaleca si¢ najpierw przegotowac, najlepiej jednak jest pi¢ wodg butelkowa-
na. Nalezy przy tym wiedzie¢, ze nie kazda jest woda mineralna, w butelkach
bowiem sprzedawane sa réwniez wody zrddlane i wody stotowe. Dla dzieci
do 6. miesiaca zycia najlepsza jest woda zrodlana, pdzniej mozna podawac
wodg mineralna.

Wody mineralne charakteryzuja sig stabilnym sktadem mineralnym i zalez-
nie od pochodzenia moga zawiera¢ kilkadziesiat roznych sktadnikoéw mineral-
nych. Zawartos$¢ niektdrych z nich moze by¢ stosunkowo duza i mie¢ znacze-
nie fizjologiczne 1 odzywcze. Niektore wody mineralne moga stanowi¢ istotne
zr6dto wapnia 1 magnezu, jesli sa wypijane w wigkszych ilosciach, a st¢zenie
tych sktadnikéw jest odpowiednio wysokie. Na rynku dostgpne sa rowniez
wody o matej zawartosci sodu, ktorych picie pozwala na zmniejszenie spozy-
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cia sodu. Natomiast podczas intensywnego wysitku fizycznego i w dni upalne,
kiedy nastgpuje intensywne wydzielanie soli z potem, polecane jest picie wod
chlorkowo-sodowych, co pozwala na uzupehienie ubytku tych sktadnikow
mineralnych 1 wplywa pozytywnie na samopoczucie 1 wydolno$¢ organizmu.
Nalezy pamigtac, ze wody mineralne stuza do picia, a nie do gotowania, pod-
czas ktorego dochodzi do wytracenia sktadnikéw mineralnych. Dlatego tez
wody te nie powinny by¢ wykorzystywane do przyrzadzania positkow.

Do napojow chetnie wypijanych przez dzieci i mlodziez naleza soki,
gléwnie owocowe, rzadziej warzywne. Nalezy jednak odr6zni¢ soki od na-
pojow owocowych. Za pierwszy z nich mozna uzna¢ produkt, w ktorym za-
warto$¢ soku z owocoéw wynosi 100%, natomiast kiedy jest ona mniejsza,
produkt nosi nazwg¢ napoju owocowego. Podstawowym skladnikiem sokow
jest woda, ale zawieraja one tez duzo weglowodandw, nie stanowia natomiast
istotnego zrodta biatka i thuszczu w diecie. Cukry naturalne wystgpujace w so-
kach to: sacharoza, fruktoza, glukoza oraz sorbitol. Soki zawieraja tez pew-
ne ilosci btonnika, ale jest go znacznie mniej niz w surowcach. Dostarczaja
znacznych iloéci witaminy C, B-karotenu i flawonoidéw oraz umiarkowanych
ilosci kwasu foliowego 1 innych witamin z grupy B (B, B, i B,). Sa ponadto
zroédtem potasu, manganu i w mniejszym stopniu innych sktadnikéw mineral-
nych (fosforu, magnezu, wapnia, cynku, selenu). Nalezy jednak pamigtac, ze
znacznie wigksza jest zawartos$¢ tych skladnikow w surowcach.

Do zywienia dzieci soki nie powinny by¢ wprowadzane wcze$niej niz w 6.
miesiacu zycia. W diecie dzieci i mtodziezy powinny by¢ preferowane soki
przecierowe, zachowujace najwigcej witamin, sktadnikéw mineralnych 1 in-
nych zwiazkow bioaktywnych, ktorych bardzo cennym Zrédtem sa soki wa-
rzywne, dodatkowo mniej kaloryczne niz soki owocowe, dlatego tez powinny
by¢ czgsciej spozywane. Poniewaz soki niepasteryzowane moga by¢ zanie-
czyszczone patogenna mikroflora bakteryjna, nalezy wybiera¢ soki poddane
wczesniej procesowi pasteryzacji. Natomiast soki wycisnigte z owocoOw badz
warzyw w domu powinny by¢ spozyte bezposrednio po przygotowaniu.

Soki, przede wszystkim soki owocowe, sa nie tylko zrodtem niektorych
cennych sktadnikow odzywczych, ale rowniez energii 1 wypijanie ich w zbyt
duzych ilosciach moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju nadwagi i otytosci. Czgste
spozywanie sokOw moze réwniez sprzyja¢ prochnicy poprzez kontakt zgbow
z weglowodanami. Spozycie sokow owocowych zawierajacych duze ilosci
fruktozy lub sorbitolu wiaze sig takze z ryzykiem biegunki. Dlatego tez w przy-
padkach nadwagi i otylosci, prochnicy zgbow oraz zaburzen w czynno$ciach
przewodu pokarmowego ilos¢ spozywanych sokow owocowych powinna by¢
ograniczona i najlepiej konsultowana z lekarzem badz dietetykiem.

Dzieci i mlodziez lubig pi¢ napoje stlodzone, zwlaszcza gazowane. Na-
poje te sa przede wszystkim zrédtem cukrow prostych. Zawieraja rowniez
substancje aromatyczne, barwniki, kwasy i substancje konserwujace. Czasem
dodawany jest do nich sok owocowy, witaminy i mikroelementy. Do napojow
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typu ,,light” zamiast cukru dodawane sa substancje stodzace, dzigki czemu
maja one znacznie mniejsza wartoscia energetyczna.

Napoje stodzone nie sa jednak zalecane w Zywieniu dzieci i mlodzie-
zy. Nie powinny by¢ podawane niemowlgtom i dzieciom do 3. roku zycia,
a starsze dzieci powinny ogranicza¢ ich spozycie. Duze spozycie tego typu
napojow moze stanowic istotny czynnik ryzyka wielu choréb, przede wszyst-
kim otytosci, cukrzycy typu 2, choroby refluksowej zotadkowo-przeltykowe;j
1 prochnicy zgbdw. Wiaze si¢ to przede wszystkim z zawartoscia cukrow pro-
stych w tych napojach, ale w przypadku choroby refluksowej i prochnicy zna-
czenie moze mie¢ rowniez ich wysoka kwasowo$¢. W napojach stodzonych
moga by¢ tez zawarte substancje o dziataniu alergizujacym.

Napoje gazowane nie sa polecane w przypadku wystgpowania zaburzen
ze strony przewodu pokarmowego, gdyz moga one powodowac nasilenie do-
legliwosci. Ponadto znajdujacy si¢ w nich dwutlenek wegla uwalniany jest
w zotadku i rozciaga jego Sciany, co powoduje pobudzenie zakonczen ner-
wowych w $cianie zotadka, skad bodzce sa przewodzone do osrodkowego
uktadu nerwowego, w wyniku tego zostaje zahamowane uczucie pragnienia,
co utrudnia wyréwnanie strat wody.

Nie zaleca si¢ uzupelniania niedoboréow plynu napojami energetyzu-
jacymi, ktore zawieraja duze ilosci kofeiny oraz innych sktadnikow dziata-
jacych pobudzajaco. Sa hipertoniczne, wigc nie nadaja si¢ do zaspokajania
pragnienia.

Waznym zrédlem wody w diecie Polakéw jest herbata, ktorej coraz czg-
sciej przypisuje si¢ korzystne dziatanie zdrowotne, ze wzgledu na obecnosé
w jej sktadzie flawonoidow, zwtaszcza katechin, posiadajacych silne wtasci-
wosci antyoksydacyjne. Jednak przyswajalnos¢ tych zwiazkow nie jest duza,
w przypadku katechin wynosi okoto 30%. Zawarto$¢ flawonoidéw uwarun-
kowana jest procesem fermentacji. O wiele wigcej katechin zawiera niefer-
mentowana herbata zielona niz herbata czarna, poddana fermentacji.

Herbata jest takze zrodtem kofeiny, ktorej zawarto$¢ w herbacie czarnej
jest ponad dwukrotnie wigksza niz w zielonej, oraz taniny zmniejszajacej
wchtanianie zelaza, dlatego tez nie nalezy popija¢ herbata preparatow zela-
za, ani positkoéw zawierajacych produkty dostarczajace znacznych ilosci tego
sktadnika. Czgsto herbata zastgpowana jest herbatka owocowa lub ziotowa,
stanowiacymi uzupehnienie diety w niektore sktadniki odzywcze, badz sub-
stancje o dziataniu fizjologicznym, ktére tym samym moga by¢ elementem
profilaktyki zdrowotnej. Na rynku znajduje sig¢ tez grupa herbatek przezna-
czonych dla niemowlat i matych dzieci. W diecie dzieci i mlodziezy po-
winny znalez¢ si¢ przede wszystkim herbatki owocowe i ziolowe, a tak-
Ze herbata zielona, natomiast w mniejszych ilo$ciach — herbata czarna.
Najlepiej, aby napoje te byty spozywane bez dodatku cukru, a jesli nie jest to
mozliwe, dodatek ten powinien by¢ jak najmniejszy. Zamiast cukru mozna
tez postodzi¢ napdj miodem.
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Nie zaleca si¢ natomiast dzieciom i mlodziezy spozywania kawy, za-
liczanej do produktow niemajacych istotnej wartosci odzywczej, a jedynie
dzialanie fizjologiczne. Kawa jest istotnym zroédtem kofeiny, a dzieci nie po-
winny spozywac zbyt duzych ilosci tego skladnika. Uwaza sig, ze kofeina
moze niekorzystnie wptywac na gesto$¢ mineralng kosci, ktora ksztattuje sig
w dziecinstwie i wczesnej mtodosci. Picie kawy w tym okresie moze wigc
ostabia¢ rozwoj uktadu kostnego. W podobny sposob moze oddziatywa¢ wy-
pijanie duzych ilo$ci napojow typu ,,cola” oraz napojéw energetyzujacych,
ktore rowniez zawierajq spore ilosci kofeiny.

W diecie dzieci i mlodziezy istotnym Zrodltem pltynow powinny by¢ na-
tomiast napoje mleczne, ktore zostaty doktadniej omowione w rozdziale na
temat mleka 1 przetworow mlecznych.






10.
Ograniczanie spozycia soli
i sfonych produktow oraz potraw
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Sod reguluje ilos¢ wody w przestrzeniach pozakomodrkowych, a potas pet-
ni t¢ sama funkcje wewnatrz komorki. Utrzymanie statej ilosci sodu i potasu
ma znaczenie dla homeostazy organizmu. S6d ponadto uczestniczy w za-
chowaniu prawidtowej pobudliwosci mig$ni i nerwdw oraz wptywa na prze-
puszczalno$¢ bton komoérkowych, jest rowniez aktywatorem wielu enzymow.
Prawidlowe st¢zenie jondw sodu w surowicy waha si¢ od 136 do 145 mmol/I.
Nadmiar sodu w organizmie wydalany jest z moczem oraz w mniejszym stop-
niu z katem 1 z potem.

So6d wystepuje w zywnosci jako jej naturalny sktadnik, dodatek do zywno-
$ci stosowany podczas przemyslowego przetwarzania (np. glutaminian sodu,
chlorek sodowy) oraz jako dodatek do kulinarnej obrébki potraw przygotowy-
wanych w domu (chlorek sodowy). Wedlug zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) dzienne spozycie chlorku sodu (soli kuchennej) nie powin-
no by¢ wieksze niz 5 g (2000 mg sodu) Gorny tolerowany poziom spozycia
sodu wedlug norm zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia podaje tabela 1.

Warto wiedzie¢, ze 1 g soli kuchennej dostarcza 400 mg sodu. Tak wigc 5 g
zawiera 2000 mg sodu, w 1 tyzeczce do herbaty miesci sig¢ zas okoto 5-6 g soli.

Wedhug badan prowadzonych w Instytucie Zywnosci i Zywienia, spozy-
cie soli w Polsce jest zbyt duze. Zawartos¢ sodu w calodziennych racjach
pokarmowych os6b dorostych wynosita w 2000 r. az do 6472 mg w grupie
mezezyzn 19-25 lat. W szkolnych positkach obiadowych, zarowno na wsi jak
1 w miescie, zawartos¢ soli wynosita $rednio 7-8 g.

U ludzi spozywajacych zwyczajowa dietg bogata w sod (spozywane ilo$ci
sa czgsto nawet kilkukrotnie wigksze niz zapotrzebowanie) ryzyko wystapie-
nia niedoboréw jest mate. Rzeczywiste spozycie sodu jest znacznie wyzsze niz
zalecane. U sportowcoéw po duzym wysitku fizycznym proces rehydratacji na-
stgpuje najszybciej, gdy wraz z woda podawane sa stezone roztwory elektroli-
tow sodu 1 potasu oraz glukozy. Tylko w przypadkach szczeg6lnie duzej utraty
sodu z organizmu (sport, pocenie si¢ na skutek wysokiej temperatury) nale-
zy wzbogaca¢ napoje w sod. Przy prawidlowo zestawionej diecie, gdy straty
wody nie sa zbyt wielkie, po wysitku fizycznym wskazane jest picie zwyklej
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wody, ktora nie zalega w przewodzie pokarmowym i dobrze si¢ wchtania.
Nadmierna utrata sodu wystepuje rowniez przy biegunkach i wymiotach.

Szczegdlnym problemem zdrowia publicznego, ze wzgledu na wysokie
spozycie soli, jest nadmiar tego pierwiastka majacy niekorzystne skutki dla
zdrowia. W prewencji chorob na tle wadliwego zywienia wazne jest ogra-
niczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodowego (NaCl), zgodnie
z zaleceniami WHO do 5 g dziennie, nadmierna ilo$¢ moze bowiem przyczy-
ni¢ si¢ do zwigkszenia ryzyka wystgpowania chordb uktadu krazenia, gdyz
sprzyja powstawaniu nadci$nienia tg¢tniczego.

W wielu badaniach epidemiologicznych wykazano, ze zwigkszona $mier-
telno$¢ z powodu chorob uktadu krazenia zwiazana jest z wysokim spozyciem
sodu. Tak zwanym badaniem INTERSALT objg¢to ponad 32 kraje. Stwierdzono
w nim, ze w krajach, gdzie spozycie soli jest wysokie i wynosi 14,6-26,3 g/dobg,
czestos$¢ nadci$nienia tetniczego jest wyzsza w poréwnaniu do krajow, gdzie
spozycie soli waha si¢ w granicach 11,7-14,6 g/dobg. Oszacowano roOwniez,
ze przy spozyciu sodu ponizej 2300 mg/dzien przez 30 lat wzrost ci$nienia
tetniczego byt o 10 mmHg mniejszy niz kiedy spozycie sodu przekraczato tg
warto$¢. Wiele badan epidemiologicznych wskazuje na fakt, Ze obnizenie spo-
zycia soli o okoto 5 g na dobg wptywa na obnizenie ci$nienia t¢tniczego krwi.
U o0s6b z tagodnym nadci$nieniem daje to szans¢ na uregulowanie ci$nienia
bez farmakoterapii. W badaniu INTERSALT dokonano takze analizy zalezno-
$ci pomigdzy spozyciem soli a Smiertelnoscia z powodu udarow mozgu. Wyka-
zano, ze wyzsze spozycie soli wiazato si¢ z wyzszym ryzykiem udaru mozgu.
W innej metaanalizie wykazano, ze zmniejszenie spozycia soli 0 50 mmol/dobg
(1200 mg sodu) powoduje zmniejszenie o 50% liczby 0s6b wymagajacych le-
czenia farmakologicznego, 0 22% liczby zgondw zwiazanych z udarem moézgu
10 16% liczby zgondéw spowodowanych choroba wiencowa.

W badaniu DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) stwierdzo-
no, ze zastosowanie odpowiedniej diety moze obnizy¢ ci$nienie t¢tnicze krwi.
Dieta zastosowana w tym badaniu (tzw. dieta DASH) charakteryzuje si¢ niska
zawartoscig nasyconych kwasow thuszczowych, cholesterolu i ttuszczu ogo-
tem, wysokim spozyciem warzyw i owocoéw, produktow zbozowych grubo-
ziarnistych, niskottuszczowych produktow mlecznych. Dieta ta bogata jest
W magnez, potas, wapn, biatko oraz btonnik. Ograniczenie spozycia sodu do
1500 mg zastosowano w typowej diecie amerykanskiej oraz w diecie tzw.
DASH, co miato korzystny wptyw na ci$nienie tetnicze krwi, ktore obnizyto
si¢ u 0sob bedacych w obu grupach, jednak najwigksza redukcj¢ nadcisnienia
zaobserwowano w grupie na diecie DASH. Badania te wykazaty, iz dla uzy-
skania optymalizacji efektu obnizajacego cisnienie krwi, redukcji spozycia
sodu musi towarzyszy¢ zwigkszone spozycie warzyw i owocow, z ogranicze-
niem nasyconych kwaséw ttuszczowych i thuszczow ogotem.
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Tabela 1. Gérny tolerowany poziom spozycia (UL) sodu w zaleznosci od wieku

Grupa Wiek Séd. ,
(lata) (mg/dzien)
Niemowleta 0-0,5 —
0,5-1 -
Dzieci 1-3 1200
4-6 1500
7-9 1800
Chtopcy 10-12 2000
13-15 2300
16-18 2300
Dziewczgta 10-12 2000
13-15 2300
16-18 2300
Mezcezyzni 19-30 2300
31-50 2300
51-65 2300
66-75 2300
>175 2300
Kobiety 19-30 2300
31-50 2300
51-65 2300
66-75 2300
> 75 2300
Ciaza (I1 1 III trymestr) <19 2300
>19 2300
Laktacja <19 2300
>19 2300

Zwigkszona zawarto$¢ sodu w diecie powoduje wigksze wydalanie wap-
nia z moczem. Nie jest jednak doktadnie znany wptyw wysokiej podazy sodu
na gospodarke wapniowa i ggstos¢ mineralna kosci, a wyniki badan z tego
zakresu nie sa jednoznaczne. Jednak hipercalciuria sprzyja powstawaniu ka-
mieni nerkowych, dlatego tez nadmierna zawarto$¢ sodu w diecie moze by¢
czynnikiem ryzyka kamicy nerkowej. Ponadto wykazano, ze ryzyko tej cho-
roby wzrasta wraz ze wzrostem stosunku sodu do potasu w diecie.
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Aby obnizy¢ zawartos$¢ soli w diecie nalezy pamigtaé, ze zrodlem soli
w diecie jest nie tylko solniczka na naszych stolach, lecz takze wedliny,
pieczywo, ser zolty, do produkcji ktorych uzywa si¢ znaczacych ilosci soli.
Warto ograniczy¢ spozycie produktow przetworzonych z dodatkiem soli. Tabe-
la 2 przedstawia zawarto$¢ sodu w przyktadowych produktach spozywczych.

Tabela 2. Zawarto$¢ sodu w wybranych produktach spozywezych

Zawarto$¢ sodu

Produkt w mg/100 g czedci jadalnych
Kabanosy 1327
Salami popularne 1307
Ptatki kukurydziane 1167
Ser gouda thusty 898
Chipsy paprykowe 859
Musztarda 760
Poledwica sopocka 748
Hamburger z sieci fast foodow 500-1000
Frytki z sieci fast fgodéw, 200
okoto 100 g ($rednie)
Majonez 396
Chleb zwykty 391
Sledz $wiezy 89
Marchew 82
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 63
Wieprzowina, topatka 52
Mileko, 2% tluszczu 45
Ser twarogowy pottlusty 44
Kapusta biata 19
Ziemniaki surowe, bez dodatku soli 7
Masto §mietankowe 6
Orzechy wloskie 4
Maka pszenna 2
Jabtko 2

Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Tabele wartosci odzywczej produktéw i potraw, War-
szawa, 2005.
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Wedhig badan Instytutu Zywnosci i Zywienia gldéwnym zrédlem soli
w diecie Polakow jest sol kuchenna. S61 kuchenna dostarcza 38,5% sodu z ca-
todziennego spozycia. Znaczne ilosci tego sktadnika pochodza z produktow
zbozowych — 22,5%, migsa i przetwordw — 19,4%, mleka i produktow mlecz-
nych — 5,8%, a z warzyw i nasion ro$lin straczkowych — 5,7% sodu. Warto
zwraca¢ uwage na opakowania i wybiera¢ te produkty, ktore sa nisko- lub bez-
sodowe. Tabela 3 zawiera informacje, jakie moga znalez¢ si¢ na opakowaniu
produktu, z adnotacja, co one oznaczaja. Wedtug Codex Alimentarius, a takze
zalecen Unii Europejskiej na opakowaniach moga znalez¢ si¢ pojecia takie,
jak: produkt spozywczy bezsodowy, bardzo niskosodowy, niskosodowy.

Warto wspomnie¢, ze na rynku dostepne sa sole bezsodowe lub z niska za-
wartoscia sodu, takie jak sol potasowa i s6l magnezowa. Do spozycia powinno
sig¢ uzywac wylacznie soli jodowanej, ze wzgledu na to, iz w Polsce wystepu-
ja obecnie znaczne niedobory jodu. Naturalnie w najwigkszych ilosciach jod
wystepuje w rybach morskich. Niedobor tego pierwiastka w diecie powoduje
m.in. powigkszenie tarczycy (wole), jej niedoczynnos¢, opdzniony rozwoj psy-
chofizyczny, zwigkszenie $miertelnosci wsrod dzieci, obnizenie rozrodczos$ci.

Tabela 3. Definicje oznaczen na opakowaniach produktu

Oznakowanie produktu Zawartos¢ sodu

Niezawierajacy sodu (sodium free) mniej niz 5 mg sodu w 100 g produktu

nie wigcej niz 40 mg sodu w 100 g

Bardzo niskosodowy produktu

nie wigcej niz 120 mg sodu w 100 g

Niskosodowy produktu

Aby obnizy¢ zawarto$¢ soli (sodu) w diecie:

— zmniejsz do minimum ilo$¢ dodawanej soli do dan typu zupy, ziemniaki,
makarony, kasze,

— zrezygnuj z dosalania potraw przy stole i zastap sol aromatycznymi zio-
fami i przyprawami bez dodatku glutaminianu sodu (bazylia, oregano, ty-
mianek, majeranek),

— ogranicz spozycie produktow przetworzonych — szczego6lnie wedzonych,
w stonych zalewach, z puszki, z dodatkiem glutaminianu sodu, zup i sosow
w proszku i puszkach, kostek rosotowych oraz wedlin 1 seréw zottych,

— wybieraj produkty o obnizonej zawartosci soli i zwracaj uwage na zawar-
to$¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej,

— spozywaj jak najwigcej owocOw 1 warzyw, ktore zawieraja bardzo mate ilosci
sodu 1 kalorii, bogate sa za$s w potas korzystnie wptywajacy na cisnienie krwi,

— wyeliminuj z diety stone przekaski (chipsy, paluszki, orzeszki solone) oraz
zywnos¢ typu fast food.
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11.
Czy i jakie thuszcze sa potrzebne?

Lucjan Szponar, Hanna Mojska







Thuszcz jest jednym z podstawowych sktadnikow odzywczych i jednocze-
$nie gldownym, obok weglowodandw, sktadnikiem energetycznym dostarcza-
nym z zywnoscia. Jednak, podczas gdy 1 gram weglowodanéow dostarcza
4 kcal (16,7 kJ) energii, to 1 gram tluszczu pokarmowego dostarcza ponad
dwa razy wigcej energii, bo 9 kcal (37,7 kJ). Oznacza to, Ze spozycie 100 g
thuszczu dostarcza 900 kcal energii z diety, a zatem okoto 30% dziennego
zapotrzebowania energetycznego dla dorostego mezczyzny o umiarkowane;j
aktywnosci fizycznej. Z tego powodu obecno$¢ w diecie produktow o wyso-
kiej zawartosci ttuszczu wptywa na wysoka tzw. gesto$¢ energetyczng diety.

Gestos¢ energetyczna diety (GED) oznacza ilo$¢ energii dostepnej dla or-
ganizmu w wyniku spozycia jednostki wagowej lub objetosci zywnosci.

Wysoka gestos¢ energetyczna diety przyczynia si¢ do przyrostu masy cia-
fa, a w efekcie do powstawania nadwagi i otylosci, gtownych czynnikéw ry-
zyka chorob sercowo-naczyniowych i nowotwordéw, przede wszystkim jelita
grubego i piersi.

Pod pojgciem ,,thuszcze” rozumiane sa zarowno sktadniki pokarmowe,
jak 1 produkty spozywcze, z czego wynika podziat na tzw. thuszcze widocz-
ne i niewidoczne bgdace naturalnymi sktadnikami pokarmowymi roéznych
produktéw spozywczych. Thuszcze widoczne stanowia, w §wietle badan pro-
wadzonych w Instytucie Zywnoéci i Zywienia, okoto 50% catkowitej ilosci
thuszczu spozywanego w populacji polskiej. Pozostata czgs¢ stanowia thusz-
cze niewidoczne, obecne w produktach spozywczych.

Do tluszczow widocznych zaliczamy: masto, smalec, oleje roslinne, m.in.
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwe z oliwek, margaryny migkkie (kub-
kowe) i twarde oraz mieszanki masta i margaryny. Obecnos¢ tluszczow wi-
docznych jest tatwa do oceny w codziennej diecie i stosunkowo latwe jest
ograniczenie ich spozycia. Wystarczy smarowac pieczywo ciensza warstwa
masta czy migkkiej margaryny, dodawa¢ mniej ttuszczu do smazenia potraw
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czy stosowac¢ inne metody obrobki termicznej, np. pieczenie w folii czy gril-
lowanie. Nalezy przy tym pamigtac, ze oleje roslinne dostarczajg takiej
samej iloSci energii jak thuszcze zwierzece (1 lyzka oleju roslinnego to
okolo 100 kcal). Korzystne, ze zdrowotnego punktu widzenia, spozywanie
olejow roslinnych powinno polega¢ na zastgpowaniu thuszczéw zwierzgcych
—ros$linnymi. Nie moze natomiast oznacza¢ dodatkowego ich spozycia, ktore
w efekcie prowadzi do wyzszego spozycia thuszczow z dieta.

1. Zawartos¢ ttuszczu w zywnosci

Thuszcz pokarmowy niewidoczny wystepuje praktycznie we wszystkich ro-
dzajach zywnosci, ktora jest spozywana przez cztowieka. Znaczacym jego zro-
diem sa: migso i jego przetwory, mleko i przetwory mleczne, ryby, jaja, orze-
chy, produkty cukiernicze i czekoladowe oraz produkty typu fast food (frytki,
hamburgery, pizza), a takze przekaski, np. chipsy ziemniaczane. W mniejszych
ilosciach tluszcz ten wystegpuje w produktach zbozowych (pieczywo, makaro-
ny, kasze, ryz). Poszczegolne produkty spozywcze rdznia si¢ znaczaco zawar-
toscia thuszczu, ktoéra zalezy od rodzaju zastosowanych surowcow i technolo-
gii przygotowywania. Migso wieprzowe i wolowe zawiera wigcej ttuszczu niz
drob, ale 1 tutaj rdznice sa zwiazane z rodzajem migsa (tabela 1).

Tabela 1. Zawarto$¢ thuszczu (g) w wybranych migsnych produktach rynko-
wych (w 100 g produktu)

Miesny produkt rynkowy Zavv:z;l;)t(()) Sgcgil(l;ll:ll(;lu(g)
Wieprzowina, boczek 53,0
Wieprzowina, golonka ze skora 24,7
Wieprzowina, karkowka 22,8
Wieprzowina, schab surowy, z koscia 10,0
Wotowina, szponder 15,7
Wotowina, rostbef 7,3
Wolowina, pieczen 3,6
Kurczak tuszka 9.3
Migso z piersi kurczaka, bez skory 1,3
Indyk tuszka 6,8
Migso z piersi indyka, bez skory 0,7
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Znaczacym zrodltem tluszczu w naszej diecie jest rowniez mleko i jego
przetwory, przede wszystkim sery podpuszczkowe dojrzewajace (zo6tte). Mle-
ko krowie w zaleznosci od rodzaju (petne czy odtluszczone) zawiera od 0,5 g

do 3,5 g thuszczu w 100 g, natomiast sery zawieraja znacznie wigcej tluszczu
(tabela 2).

Tabela 2. Zawarto$¢ thuszczu (g) w wybranych rodzajach serow

Rodzaj sera 100 g produid
Ser edamski thusty 23,4
Ser Camembert petnottusty 23,0
Ser twarogowy thusty 10,1
Ser twarogowy, homogenizowany, petnottusty 11,0
Ser topiony, edamski 27,0

Ryby, przede wszystkim morskie, rowniez zawieraja znaczne ilosci thusz-
czu, ale jest on zrodlem cennych dla zdrowia dtugotancuchowych wielonie-
nasyconych kwasow tluszczowych z rodziny n-3 (tabela 3).

Tabela 3. Zawarto$¢ thuszezu (g) w rybach

Rodzaj ryby ZavvvV zﬁ)t(()) fgé;lrl;iiz:lz(:u(g)
Wegorz wedzony 28,6
Loso$§ wedzony 8.4
Loso$ swiezy 13,6
Makrela wedzona 7.2
Dorsz wedzony 0,5
Karp $§wiezy 4,2

Jak juz wczedniej wspomniano, znaczne ilosci ttuszczu w naszej diecie po-
chodza z produktow cukierniczych i czekoladowych, ktére moga dostarczacd
od okoto 10 g do ponad 30 g ttuszczu w 100 g produktu rynkowego.

Z badan przeprowadzonych w Instytucie Zywnosci i Zywienia wynika, Ze
wsrod produktéw typu fast food najwyzsza zawartoscia thuszczu charaktery-
zuja sig frytki ziemniaczane — 15,8 g thuszczu/100 g produktu, a w nastepnej
kolejnosci kebaby — 14,0 g, hamburgery — 10,4 gipizza— 10,1 g thuszczu/100 g
produktu gotowego do spozycia. Nalezy pokresli¢, ze chipsy ziemniaczane,
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tak chetnie spozywane przez dzieci 1 mtodziez, zawieraja przecigtnie okoto
40 g thuszczu/100 g produktu.

Przedstawiony powyzej podzial na thuszcze widoczne i niewidoczne ma
wazne praktyczne znaczenie przy obliczaniu tluszczu catkowitego w cato-
dziennej diecie i uktadaniu jadtospisdw w zywieniu zbiorowym oraz planowa-
niu odpowiednio zbilansowanych (pod wzgledem zawartosci energii i thuszczu)
positkow w zywieniu w domu. Nalezy rowniez pamigtac, ze tluszcz obecny
w produktach zywno$ciowych oraz dodawany w czasie ich przygotowywania
wplywa na cechy organoleptyczne zywnosci. Ttuszcz, poprawiajac smak, za-
pach i tekstur¢ pokarmow, powoduje posrednio wigksze spozycie zywnosci,
a w efekcie zwigkszone dostarczenie do organizmu, oprocz thuszczu, rowniez
innych makrosktadnikow — biatka i wgglowodanow. Te ostatnie w wyniku prze-
mian w ustroju sg nast¢pnie magazynowane w postaci tkanki ttuszczowe;j.

2. Rola tluszczu pokarmowego

W organizmie cztowieka thuszcze odktadane w tkance thuszczowej sa glow-
nym zrodlem energii, tworza tez warstwe izolacyjna w tkance podskornej, kto-
ra zabezpiecza organizm przed utrata ciepla i stuzy jako ochronna wyscidtka
dla narzadow, np. nerek. Tluszcz zapasowy ulega statym procesom wymiany,
przy czym w prawidlowym stanie zdrowia istnieje stan dynamicznej rowno-
wagi pomigdzy mobilizacja rezerw thuszczowych a odktadaniem thuszczu.
Zrédlami thuszezu w ustroju sa thuszeze egzogenne pochodzace ze spozywanej
zywnosci 1 thuszcze endogenne syntetyzowane przede wszystkim z weglowo-
danéw. Dlatego zarowno nadmiar thuszczu w diecie, jak i spozywanie zbyt du-
zej ilosci zywnosci w stosunku do zapotrzebowania i wydatku energetycznego
organizmu, prowadza do odktadania tluszczu w postaci tkanki ttuszczowe;,
a w efekcie do nadwagi i otylo$ci, ktore sprzyjaja powstawaniu i rozwojowi
tzw. chorob dieto- czy tez zywieniowozaleznych, zwanych wczesniej choro-
bami cywilizacyjnymi. W licznych badaniach wykazano, ze znaczne spozycie
thuszczu z dieta jest $cisle zwiazane z ryzykiem wystgpowania choréb serco-
wo-naczyniowych poprzez przede wszystkim podwyzszanie poziomu chole-
sterolu frakcji LDL i catkowitego cholesterolu w surowicy krwi, agregacje
ptytek krwi prowadzaca do tworzenia zakrzepdw, wzrost ci$nienia tgtniczego,
powstawanie arytmii i stanow zapalnych.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia i towarzystw na-
ukowych na catym $wiecie:
— codzienna dieta zdrowych osob dorostych powinna dostarcza¢ nie wigcej
niz 30% energii z thuszczu,
— uniemowlat i dzieci do 2. roku zycia nie nalezy ogranicza¢ spozycia ttusz-
czu w diecie, pamigtajac, ze w mleku kobiecym okoto 50% energii pocho-
dzi z thuszczu,
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— w przypadku mlodziezy i dzieci powyzej 2. roku zycia, w zaleznos$ci od
wieku i stopnia aktywnosci fizycznej, zaleca si¢ spozywanie thuszczu na
poziomie nie wyzszym niz 30-35% energii,

— osoby prowadzace siedzacy tryb zycia prawdopodobnie potrzebuja nizsze-
go spozycia tluszczu, na poziomie 20-25 % calodziennej energii,

— spozycie tluszczu na poziomie 35% energii z catodziennego pozywienia
jest wskazane wytacznie dla osob dorostych, ktorych tryb zycia zwiazany
jest z dlugotrwatym wysitkiem fizycznym.

Ograniczajac spozycie tluszczu w diecie, nalezy pamigtaé, ze ttuszez po-
karmowy oprécz podstawowej funkcji (dostarczanie energii) jest rOwniez
zroédtem niezbednych do zycia i zdrowia sktadnikow odzywczych.

Thuszcze pokarmowe dziela si¢ na tluszcze pochodzenia roslinnego
i zwierzecego. Thuszcze roslinne (oleje) otrzymywane sa z nasion i OWocOw
ro$lin oleistych, m.in. rzepaku, soi, kukurydzy, stonecznika, a ttuszcze zwie-
rzgce — z tkanek 1 mleka zwierzat ladowych oraz z tkanek ryb. Oleje roslinne
roznig si¢ od thuszczy zwierzecych przede wszystkim sktadem kwasow thusz-
czowych obecnych w czasteczkach triglicerydow. W ttuszczach roslinnych do-
minuja jedno- i wielonienasycone kwasy thuszczowe, natomiast w thuszczach
zwierzgcych kwasy nasycone. Z réznic w budowie chemicznej wynikaja roz-
nice w konsystencji thuszczow: oleje roslinne w temperaturze pokojowej maja
postac ciekta, podczas gdy thuszcze zwierzgce — stala. Wyjatkami od tej reguty
jest thuszcz kokosowy i palmowy, ktore ze wzgledu na znaczng zawarto$¢ na-
syconych kwaséw thuszczowych maja konsystencje stata lub potptynna. Roz-
nice w zawarto$ci nasyconych i nienasyconych kwasow ttuszczowych miedzy
thuszczami roslinnymi i zwierzgcymi skutkuja odmiennym wptywem réznych
rodzajow thuszczu na zdrowie czlowieka. Thuszcze, oprocz kwasoéw thuszczo-
wych, zawieraja tez witaminy. W ttuszczach roslinnych wystgpuje witamina E,
a w tluszczach zwierz¢cych — witaminy rozpuszczalne w thuszezach: A, D, K.

3. Kwasy ttuszczowe - rodzaje, wystepowanie
i wptyw na organizm cztowieka

Sktadnikami thuszczu, ktore odpowiadaja za dziatanie roznych jego rodzajow
na organizm cztowieka, sa kwasy tluszczowe. Naturalnie wystepujace kwasy
thuszczowe maja proste tancuchy weglowe z parzysta liczba atomow wegla,
w zakresie od czterech do ponad trzydziestu, ale najczgsciej wystgpujace maja
tancuchy od dwunastu do dwudziestu dwoch atomow wegla w czasteczce.
Podstawowy podziat kwasow thuszczowych uwzglednia liczbg atomow wegla
w tancuchu, rodzaj 1 liczbg wigzan podwojnych (nienasyconych) pomigdzy
atomami wegla oraz pozycj¢ pierwszego wiazania podwdjnego, liczac od kon-
ca metylowego taficucha (CH,). W zaleznosci od liczby atomow wegla w cza-
steczce kwasy thuszczowe dziela si¢ na:

143



— krotkotancuchowe, tzn. takie, ktore maja od 4 do 6 atomow wegla w tancu-
chu i s charakterystyczne przede wszystkim dla ttuszczu mleka krowiego,

— $redniotancuchowe — maja od 8 do 14 atoméw wegla, wystepuja w roz-
nych proporcjach we wszystkich rodzajach thuszczoéw pokarmowych,

— dlugotancuchowe — powyzej 16 atomow wegla, wsrod nich najwazniej-
sze to kwasy linolowy (18:2n-6) i a-linolenowy (18:3n-3), obecne przede
wszystkim w thuszczach roslinnych, oraz eikozapentaenowy (EPA, 20:5
n-3) 1 dokozaheksaenowy (DHA, 22:6 n-3) wystepujace przede wszystkim
w thuszczu ryb morskich.

Ze wzgledu na rodzaj wiazan w czasteczce, kwasy tluszczowe dzieli si¢ na:

— nasycone (wszystkie wigzania pojedyncze, nasycone),

— nienasycone (przynajmniej jedno wiazanie podwojne, nienasycone), ktore
z kolei dzieli si¢ na jednonienasycone kwasy thuszczowe (zawieraja jedno
wiazanie podwojne) i wielonienasycone kwasy tluszczowe majace wigcej
wiazan podwojnych.

W zaleznos$ci od potozenia pierwszego wiazania nienasyconego w tancu-
chu weglowym w stosunku do grupy metylowej, nienasycone kwasy thusz-
czowe zalicza si¢ do trzech gtownych rodzin: n-3, n-6 1 n-9. Dodatkowo wia-
zanie podwdjne moze mie¢ rozne potozenie w tancuchu kwasu ttuszczowego,
moéwi si¢ wtedy o izomerii potozenia (pozycyjnej), oraz r6zna konfiguracje
(cis 1 trans), mowi si¢ wtedy o izomerii przestrzennej. [zomery cis i trans tego
samego kwasu thuszczowego rdznia si¢ zasadniczo zarowno pod wzgledem
wlasciwosci fizycznych i chemicznych, jak i wptywem na zdrowie cztowieka.
[zomery trans maja wyzsza temperaturg topnienia, zatem thuszcze zawieraja-
ce duzo kwaséw tluszczowych o tej konfiguracji w temperaturze pokojowe;j
maja konsystencje stata, a ich dziatanie na zdrowie cztowieka bedzie podobne
do tluszczoéw nasyconych.

3.1. Nasycone kwasy tluszczowe

Nasycone kwasy tluszczowe dominuja w produktach pochodzenia zwierzgce-
g0, m.in. w tzw. migsie czerwonym (wieprzowina, wotowina) i jego przetwo-
rach oraz w mleku i produktach mlecznych, np. serach podpuszczkowych (z6t-
tych) oraz w utwardzonych tluszczach roslinnych, przede wszystkim w mar-
garynach twardych i we wszystkich produktach, do ktorych jest on dodawany
w procesie produkcji, np. w wyrobach cukierniczych i czekoladowych, kon-
centratach zup i sosOw.

Niekorzystne dla zdrowia dziatanie nasyconych kwaséw ttuszczowych
zwigzane jest z ich wptywem na poziom cholesterolu catkowitego i choleste-
rolu frakcji LDL w surowicy krwi. W badaniach epidemiologicznych wyka-
zano jednoznacznie zwiazek pomigdzy spozywaniem diety o wysokiej za-
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warto$ci thuszczow zwierzgcych a ryzykiem powstawania niedokrwiennej
choroby serca. Dieta o duzej zawartosci ttuszczo6w nasyconych, stosowana
dlugotrwale, zwigksza rowniez ryzyko rozwoju raka, gtéwnie jelita grubego
1 raka piersi.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia, Komitetu Nauko-
wego ds. Zywnosci UE i towarzystw naukowych na calym $wiecie kwasy
thuszczowe nasycone nie powinny przekracza¢ 10% energii z catodziennej
diety. Mozna to osiagnac zarowno poprzez wybor chudego migsa i jego prze-
tworow oraz mleka i przetworow mlecznych o obnizonej zawartosci thuszczu,
jak 1 ograniczanie spozycia thuszczéw zwierzgcych.

3.2. Nienasycone kwasy tluszczowe

Do najwazniejszych, z punktu widzenia zachowania zdrowia, nienasyconych
kwasow thuszczowych zaliczamy wielonienasycone kwasy tluszczowe z ro-
dzin n-3 1 n-6, ktore nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie cztowieka.
Z tego wzgledu kwas linolowy (18:2 n-6) i a-linolenowy (18:3 n-3) musza by¢
dostarczane z dieta i okreslane sa jako niezbgdne nienasycone kwasy thuszczo-
we (NNKT).

Wielonienasycone kwasy thuszczowe, jako sktadniki blon komorkowych
zapewniaja prawidtowe ich funkcjonowanie, biora udziat w transporcie i dys-
trybucji lipidow, stanowia prekursory do syntezy hormonow tkankowych
(eikozanoidow) odpowiedzialnych za funkcjonowanie wielu narzadéw i tka-
nek. Gléwnym zrodlem kwasow linolowego i a-linolenowego w diecie czto-
wieka sa oleje roslinne otrzymywane z nasion i owocow roslin oleistych. Do
innych produktéw dostarczajacych NNKT zaliczamy m.in. zielone warzywa
liSciaste, orzechy, jaja oraz margaryny migkkie.

Do otrzymywania olejow z ro$lin oleistych stosowane sa dwie metody: me-
toda tloczenia (wyciskania) i metoda ekstrakcji. Ttoczenie jest to metoda, kto-
ra wymaga zastosowania wysokich temperatur, chociaz stosowane sa rowniez
techniki tloczenia na zimno. Najlepsze jakosciowo sa oleje z tzw. pierwszego
tloczenia. Oleje uzyskane z wyttaczania wytloczek posiadaja gorsza jakos¢
ze wzgledu na obecnos$¢ rozdrobnionych czgsci wytloczek 1 miazgi. Z ko-
lei ekstrakcja jest to otrzymywanie oleju przez zastosowanie odpowiednich
rozpuszczalnikow, np. heksanu. Uzyskana substancj¢ poddaje si¢ nastgpnie
oczyszczaniu poprzez rafinacje, ktora polega na odsluzowaniu, odwodnieniu
oraz bieleniu oleju. Olej rafinowany o dobrej jako$ci powinien by¢ klarowny
(nie powinien posiada¢ osadu ani zawiesiny), powinien mie¢ kolor stomkowy
oraz posiadac lekki i swoisty zapach. Réznice w kolorze i zapachu wynikaja
z r6znych surowcow, z ktorych sa pozyskiwane oleje.

Do smazenia preferowany jest olej rzepakowy i1 oliwa z oliwek. Thuszcze te
zawieraja gtéwnie jednonienasycone kwasy tluszczowe. Natomiast pozostate
oleje (m.in. sojowy, kukurydziany, stonecznikowy, z pestek winogron) po-
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winny by¢ spozywane na surowo (badz wyjatkowo do krotkiego obsmazania)
ze wzgledu na duza zawarto$¢ wielonienasyconych kwasow thuszczowych,
z ktérych podczas obrobki termicznej powstaja zwiazki (nadtlenki lipidowe)
przyspieszajace rozwdj miazdzycy.

Oleje roslinne ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ nienasyconych kwasow
thuszczowych powinny by¢ spozywane przede wszystkim na surowo, jako
dodatek do réznych potraw. Wielokrotne smazenie na tej samej porcji ole-
ju skutkuje powstawaniem niekorzystnych dla zdrowia substancji, przede
wszystkim izomerow trans kwasow thuszczowych i nadtlenkéw lipido-
wych. Do smazenia polecany jest olej rzepakowy i oliwa z oliwek.

Wyjatkowe wsrod olejow roslinnych sa oleje kokosowy i palmowy, boga-
te w kwasy thuszczowe nasycone. Wykorzystywane sa m.in. w preparatach
leczniczych, jako zrodto sredniotancuchowych nasyconych kwasow ttuszczo-
wych, tzw. thuszczy MCT (medium chain triglicerides). Triglicerydy MCT
stanowia tatwo przyswajalne dla organizmu zrodto energii. Do ich hydrolizy
nie jest konieczna lipaza i z6t¢, a z przewodu pokarmowego wchlaniaja si¢
bezposrednio do zyly wrotnej, dlatego znajduja szerokie zastosowanie w le-
czeniu zywieniowym pacjentdw w stanach chorobowych, przebiegajacych
z uposledzonym wchtanianiem thuszczu oraz w przypadku innych wskazan
lekarskich do tzw. oszczgdzania jelit.

W komorkach organizmu cztowieka NNKT sa przeksztatcane w diugo-
tancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore moga tez by¢ dostar-
czane z dieta. Ich zrodlem sa thuste ryby morskie i otrzymywany z nich olej,
przetwory z ryb (n-3, omega 3), zottko jaja i migso oraz jego przetwory (n-6,
omega 6).

W badaniach populacyjnych stwierdzono bezspornie, ze spozywanie ryb
morskich, bedacych zrodtem kwaséw EPA 1 DHA z rodziny n-3, jest zwia-
zane z obnizeniem ryzyka rozwoju chordb sercowo-naczyniowych, w tym
przede wszystkim niedokrwiennej choroby serca i udaru mozgu.

Ze wzgledu na korzystne dzialanie dlugotancuchowych wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych n-3 w prewencji chorob sercowo-naczyniowych
zaleca sig spozywanie przynajmniej 1-2 porcji ttustych ryb morskich w tygo-
dniu, w celu zapewnienia odpowiedniej ilosci kwasow EPA i DHA w diecie.
Istnieja doniesienia o0 wspomaganiu przez dlugotancuchowe wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe n-3 reakcji obronnych organizmu w alergiach, astmie,
atopowym zapaleniu skory i tuszczycy. Szczegdlna rolg kwasy te odgrywa-
ja réwniez w prawidlowym rozwoju ptodu i niemowlgcia. Niskie poziomy
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tkankowe DHA zwigkszaja u ptodu i dzieci do 2. roku zycia ryzyko zabu-
rzen widzenia i rozwoju uktadu nerwowego. Niedobor kwaséw thuszczowych
z rodziny n-6, w tym kwasu arachidonowego, zwigksza ryzyko niskorosto-
Sci, obnizenia pigmentacji skory 1 zmian degeneracyjnch w nerkach, plucach
1 watrobie oraz wzrost podatnosci na zakazenia.
Zalecenia dotyczace dziennego spozycia wielonienasyconych kwasow
thuszczowych:
— kwasy z rodziny n-6 powinny dostarcza¢ 4-8 % energii z diety,
— kwasy z rodziny n-3 w codziennej diecie powinny dostarcza¢ 2 g kwasu
a-linolenowego 1 200 mg dtugotancuchowych wielonienasyconych kwa-
sow thuszczowych.

Pamigta¢ nalezy tez o wtasciwym stosunku kwaséw z rodziny n-6 do n-3,
ktéry w codziennej diecie powinien si¢ miesci¢ w zakresie 4:1.

Zawarto$¢ jednonienasyconych kwasow ttuszczowych w diecie powinna
wynikaé z réznicy: ogolna ilo§¢ kwasow tluszczowych minus suma nasyco-
nych i wielonienasyconych kwaséw thuszczowych. Jednonienasycone kwasy
thuszczowe obnizaja poziom cholesterolu frakcji LDL w surowicy krwi oraz
zwigkszaja st¢zenie cholesterolu frakcji HDL. Najbardziej rozpowszechnio-
nym jednonienasyconym kwasem tluszczowym jest kwas oleinowy (18:1n-9/
n-7), ktérego obecnos¢ stwierdzono we wszystkich naturalnie wystepujacych
thuszczach roslinnych i zwierzecych. W najczesciej spozywanym w Polsce
oleju rzepakowym niskoerukowym zawartos¢ kwasu 18:1 waha si¢ w zakre-
sie 51-70%, a w oliwie z oliwek od 60 do 80%. W innych olejach, w zalezno-
$ci od rodzaju, zawarto$¢ kwasu oleinowego waha si¢ w szerokich granicach
od 5 do ponad 40% wszystkich kwasow thuszczowych. Réwniez w tluszczach
zwierzgeych stwierdzana jest stosunkowo wysoka zawarto$¢ kwasu oleino-
wego (30-50%).

Oliwa z oliwek, ktora zawiera przede wszystkim jednonienasycone kwasy
thuszczowe, jest podstawowym thuszczem w tzw. diecie $Srodziemnomorskiej.
Dieta ta stata si¢ podstawa opracowanych zalecen zywieniowych w prewencji
chordb sercowo-naczyniowych.

3.3. Izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych

Jak wspomniano w poczatkowej cz¢sci rozdziatu, nienasycone kwasy thusz-
czowe moga posiada¢ konfiguracjg cis lub trans. Dotychczas omdowiono te
o konfiguracji cis (jedno- 1 wielonienasycone), ktére wykazuja korzystne
dziatanie na zdrowie cztowieka. [zomery trans nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych roznig si¢ od izomerdw cis nie tylko wlasciwosciami chemicznymi
i fizycznymi, ale wykazuja przeciwstawne dziatanie na zdrowie cztowieka.
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Ze wzgledu na sposdb powstawania i zrodto izomerdéw trans kwasow thusz-
czowych w diecie cztowieka, dzieli si¢ je na te pochodzenia naturalnego
(tworzace si¢ w zwaczu zwierzat przezuwajacych) i takie, ktore powstaja
przede wszystkim w czasie utwardzania olejow roslinnych i1 rybnych oraz
w procesach smazenia zywnosci. Ilo$ci izomerdw trans powstajace w czasie
procesu utwardzania zaleza od warunkéw jego prowadzenia, tzn. zastoso-
wanej temperatury, cisnienia i rodzaju katalizatorow. Na podstawie danych
0 spozyciu zywnoS$ci i zawarto$ci izomerow trans kwasoéw ttuszczowych
w poszczegoOlnych grupach produktéw ocenia sig, ze w diecie dorostego
cztowieka mleko i1 przetwory mleczne dostarczaja okoto 30%, a migso i jego
przetwory okoto 10% catkowitej sumy izomeréw trans kwasow thuszczo-
wych pobieranych z dieta. Pozostatych 60-70% izomer6éw trans dostarczaja
utwardzone (uwodornione) oleje roslinne i rybne oraz zywnos$¢ przygotowa-
na z ich udziatem.

Glownym zrodtem w diecie cztowieka izomerow trans kwasow ttuszczo-
wych, pochodzacych z przemystowego uwodornienia olejow, sa produkty
cukiernicze (pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie i czekoladowe),
margaryny twarde, thuszcze do smarowania pieczywa (masto) oraz thusz-
cze smazalnicze, a takze zywnos$¢ typu fast food, przede wszystkim frytki
ziemniaczane.

Ze wzgledu na fakt, Ze izomery trans kwasow ttuszczowych nie sa syn-
tetyzowane w organizmie czlowieka, ich zawarto$¢ w tkankach i ptynach
ustrojowych wynika wylacznie ze spozycia zywnosci. [zomery trans kwasow
thuszczowych spozywane z dieta:

— podwyzszaja poziom LDL-cholesterolu (,,ztego” cholesterolu) i obnizaja
poziom HDL-cholesterolu (,,dobrego” cholesterolu) w surowicy krwi,

— podwyzszaja poziom lipoproteiny(a) uznawanej za niezalezny czynnik ry-
zyka niedokrwiennej choroby serca,

— zwigkszaja ryzyko wystapienia niedokrwiennej choroby serca,

— zaburzaja synteze dtugotancuchowych wielonienasyconych kwasow ttusz-
czowych.

Ze wzgledu na niekorzystne dzialanie izomerdéw trans nienasyconych kwa-
sow tluszczowych zaleca sig, aby ich spozycie z dieta bylo tak niskie, jak to
jest mozliwe do osiagnigcia. [lo$¢ energii z diety dostarczana przez izomery
trans nienasyconych kwasow ttuszczowych powinna by¢ nizsza niz 1%. Cel
ten mozna osiagnaé poprzez ograniczenie spozycia thuszczéw utwardzonych
i produktow, ktore te thuszcze zawieraja, m.in. produktow cukierniczych i mar-
garyn twardych oraz ograniczenie spozycia produktow smazonych w glgbo-
kim thuszczu, m.in. frytek ziemniaczanych.
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Ostatnio coraz wigcej uwagi poswigca si¢ izomerom trans kwasow thusz-
czowych obecnym w mleku i migsie zwierzat przezuwajacych (tabela 4), tzw.
skoniugowanym dienom kwasu linolowego, okreslanym w skrocie jako CLA
(conjugated linoleic acids). Kwasy te roznig si¢ od ,,zwyktych” izomeroéw
trans budowa chemiczna czasteczki kwasu oraz tym, ze powstaja naturalnie
W zwaczu zwierzat przezuwajacych pod wpltywem zawartych tam enzymow.
Ocenia sig, ze przecigtna zawartos¢ CLA w zwyczajowej diecie typu zachod-
niego wynosi od 150 mg do 200 mg dziennie.

Tabela 4. Przeci¢gtna zawartos¢ CLA w zywnoSci

s
Mleko krowie 3-6
Masto 12-4
Sery podpuszczkowe, dojrzewajace 2-20
Migso wotowe 1 owcze 4-5

W badaniach na zwierzgtach wykazano antykancerogenne 1 przeciwmiaz-
dzycowe dzialanie CLA. Stwierdzono ponadto, ze dodatek CLA do diety po-
wodowat spadek zawarto$ci tkanki thuszczowej u zwierzat doswiadczalnych.
W badaniach prowadzonych u ludzi nie uzyskiwano tak jednoznacznych
wynikoéw przeciwmiazdzycowego dziatania CLA oraz obnizania masy ciala.
Jednak, ze wzgledu na potencjalne antykancerogenne i przeciwmiazdzyco-
we dzialanie CLA, rowniez ze wzgledu na obecno$¢ tego sktadnika w mleku
1 przetworach mlecznych, nie nalezy catkowicie eliminowa¢ mleka oraz mig-
sa z codziennej diety.

4. Zalecenia co do spozycia ttuszczu

Thuszcez jest waznym sktadnikiem odzywczym i jednocze$nie gtownym sklad-
nikiem energetycznym, niezbednym do prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu cztowieka. Jest zrodlem niezbgdnych nienasyconych kwasow thusz-
czowych z rodzin n-3 1 n-6 1 witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Jednak
nadmiar ttuszczu w diecie, a takze spozywanie tluszczow zwierzgcych o duzej
zawarto$ci kwasow thuszczowych nasyconych oraz thuszczéw utwardzonych
0 znacznej zawarto$ci izomerow trans nienasyconych kwasow tluszczowych
jest czynnikiem ryzyka wielu choréb zywieniowozaleznych, w tym przede
wszystkim chordb sercowo-naczyniowych i nowotworow. Dlatego niezwykle
wazne jest prawidlowe zbilansowanie codziennej diety i ograniczenie spozy-
wania produktéw o duzej zawartosci thuszczu.
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Tabela 5. Zalecenia odno$nie do zawartosci thuszezu i kwaséw thuszezowych
w codziennej diecie

Wartosci zalecane:
% energii z calodziennej diety

<30 (dorosli)*
30-35
Thuszcz (dzieci powyzej 2. roku zycia
1 mtodziez, w zaleznoS$ci od wieku
i stopnia aktywnosci fizycznej)

Skladnik

Nasycone kwasy thuszczowe <10

Izomery trans kwasow tluszczowych <1

Wielonienasycone kwasy tluszczowe
— -6 4-8

-n-3 2 g kwasu a-linolenowego

1200 mg dhugotancuchowych

wielonienasyconych kwasow
thuszczowych

* Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia prawdopodobnie potrzebuja nizszego spozycia
thuszezu, na poziomie 20-25% catodziennej energii z diety. Natomiast spozycie thuszczu
na poziomie 35% energii z catodziennego pozywienia jest wskazane wylacznie dla osob
dorostych, ktérych tryb zycia zwiazany jest z dlugotrwalym wysitkiem fizycznym.

W codziennej diecie:

— wybieraj chude migso i produkty mleczne o obnizonej zawartosci thuszczu,

— zastgpuj tluszez zwierzgey olejami ro§linnymi, bogatymi w niezbgdne nie-
nasycone kwasy ttuszczowe,

— unikaj spozywania produktéw zawierajacych utwardzone tluszcze roslinne
1 produktow smazonych w gltebokim thuszczu, ktére sa zrodlem izomerow
trans kwasow thuszczowych,

— spozywaj przynajmniej 2 razy w tygodniu tluste ryby morskie, najlepsze
zrodto dhugotancuchowych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
z rodziny n-3.
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12.
Dlaczego powinno si¢ unika¢ zywnosci
typu fast food?

Lucjan Szponar, Maciej Oltarzewski







Fast food (ang. dostownie szybka zywnos¢) to rodzaj pozywienia szybko
przygotowywanego, serwowanego na poczekaniu i na ogot taniego. Zwy-
kle posiada wysoka wartos¢ kaloryczna — zawiera duza ilos¢ thuszczow
1 weglowodandw, przy rownoczesnym niedoborze cennych dla organizmu
substancji, takich jak: btonnik, witaminy i sktadniki mineralne.

W Polsce na przestrzeni lat 1980-2005, wedtug danych GUS, obserwuje
si¢ wyrazny wzrost ogolnej liczby placowek gastronomicznych, najwigkszy,
biorac pod uwage typy obiektow zywienia zbiorowego, dotyczyt obiektow
oferujacych pozywienie typu fast food. Na przestrzeni lat 2001-2006 liczba
tych obiektow wzrosta z nieco ponad 6000 do prawie 12 000. W obiektach
tego typu najistotniejsze jest zwrdcenie uwagi na wygode klienta, jego od-
czucia sensoryczne i zachgcenie do ponownego odwiedzenia tego typu baru,
czemu sprzyja duza dostepnos¢ tychze obiektow oraz mozliwos¢ zakupu da-
nej potrawy na wynos.

Asortyment oferowany przez fast foody to przede wszystkim kanapki
z kotletem migsnym (hamburgery) w roznych zestawach, z frytkami i napo-
jem, ale takze (ze wzgledu na warto$¢ energetyczna) przekaski, jak: chipsy,
chrupki, prazona kukurydza, wafelki oraz batony.

Biorac pod uwage sktadniki zywieniowe zawarte w zywnosci typu fast
food, nalezy podkresli¢, ze produkty te przede wszystkim dostarczaja duzych
ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych oraz izomerow trans kwasow thusz-
czowych, ponadto wystgpuja niewielkie ilosci niezbgdnych nienasyconych
kwasow thuszczowych (NNKT) oraz duza, na tle dziennego fizjologicznego
zapotrzebowania na sod, zawarto$¢ soli kuchennej oraz duza, na tle gorne-
go poziomu akceptowanej ilosci sacharozy, zawartos¢ cukru, prawie §ladowe
ilosci za$ dotycza witaminy C, tiaminy (witaminy B ), witaminy E, D oraz A,
a takze btonnika pokarmowego. W tabeli 1 przedstawiono warto$¢ energe-
tyczna 1 wybrane sktadniki zywnosci typu fast food.
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Tabela 1. Warto$¢ energetyczna i niektére cechy odzywcze wybranych po-
traw typu fast food

- E£35 =

g~ 288 |vgz |§
Nazwa produktu 20 o> Sz 2~ | 2| T
(masa) = & s 2 S S w8 =S |2z

= “NE | ~E2 | §

£z

Hamburger (100 g) 250 80 (32%) 0,5 25 520
Cheeseburger (114 g) | 300 110 (37%) 0,5 40 750
Big Mac (214 g) 540 260 (48%) 1,5 75 1040
Frytki (114 g) 380 180 (47%) 0 220

Zrodto: McDonalds USA

Spozywanie, zwlaszcza z duza czgstotliwoscia, positkow typu fast food
przez konsumentéw, ktorych dieta jest mato zroznicowana, podwyzsza ryzy-
ko powstania niedozywienia witaminowego. Poza zywnoscia typu fast food
spozywana jest, w tego typu obiektach, duza ilo$¢ stodzonych napojow gazo-
wanych, ktore zawieraja rowniez znaczace ilo$ci fosforandéw, dodatkowo mo-
gacych zwigkszac ryzyko rozwoju osteoporozy w wieku pozniejszym. Przede
wszystkim za$ wzrost spozycia thuszczu moze prowadzi¢ do powstania nad-
wagi 1 otylo$ci, a w konsekwencji do powaznych chorob przewlektych, takich
jak choroby uktadu krazenia.

Kosmider i Gronowska-Senger przeprowadzity w 2005 r. badania w$rod
282 chtopcow i dziewczat w wieku 14 lat z terenu Mazowsza, w wyniku kto-
rych stwierdzono, ze spozycie produktéw typu fast food z czestotliwoscia
1-2 razy w tygodniu, w zaleznos$ci od miejsca zamieszkania, deklarowato od
40% do 80% mtodziezy. Zdaniem autorek, czgstotliwo$¢ spozywania tego
typu produktéw bedzie wzrasta¢ wsrod dzieci 1 mtodziezy, w szczegolnosci
w przypadku stodyczy, chipsow i stodzonych napojow gazowanych.

Kolejnym, potencjalnie niekorzystnym skutkiem zbyt czgstego korzysta-
nia z zywnosci typu fast food jest wzrost ryzyka spozywania przez cztowieka
z dieta zwiazkow chemicznych o niekorzystnym dziataniu dla zdrowia, co jest
okreslane w jezyku angielskim jako heat toxicants. Do tej grupy mozna zali-
czy¢ heterocykliczne aminy, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne,
furany oraz akryloamid.

Podwyzszony poziom akryloamidu jest stwierdzany w artykutach spozyw-
czych, ktorych przygotowanie wymaga wydtuzonego procesu pieczenia lub
smazenia, badz tez wielokrotnego stosowania, wbrew zaleceniom higienicz-
nym, tej samej porcji thuszczu smazalniczego. Na pierwszym miejscu pod
tym wzgledem moze znajdowac si¢ rozny asortyment frytek i chipsow.
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AKkryloamid jest uznany za zwigzek potencjalnie rakotworczy dla czlo-
wieka. Znalazt si¢ na liscie zwiazkow rakotworczych Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO). Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) za-
kwalifikowata go do grupy 2B, co oznacza, ze zwiazek ten jest potencjalnie
rakotworczy rowniez dla czlowieka. Przewlekta inicjacja zmian nowotwo-
rowych moze si¢ zaczyna¢ nawet przy spozywaniu bardzo matej ilosci tego
zwiazku 1 pozostawa¢ w fazie nierozpoznanej przez wiele lat. Diugotrwate
spozywanie akryloamidu w zbyt duzych ilosciach moze by¢ takze niekorzyst-
ne dla sprawnego funkcjonowania uktadu nerwowego. W badaniach doswiad-
czalnych na zwierzgtach wykazano, iz zwiazek ten powoduje uszkodzenia
centralnego i obwodowego uktadu nerwowego.

W latach 2004-2006 w Instytucie Zywnosci i Zywienia oznaczono zawar-
tos$¢ akryloamidu, m.in. w produktach typu fast food. W chipsach ziemnia-
czanych stwierdzono $rednig zawarto$¢ akryloamidu na poziomie 998 ng/kg
produktu i byly to wartosci najwyzsze. W przypadku frytek, wykazano $red-
nig zawarto$¢ akryloamidu na poziomie 307 pg/kg produktu. Przedstawione
wyniki potwierdzaja, iz produkty typu fast food sa Zrédlem w diecie poten-
cjalnie kancerogennego zwiazku, jakim jest akryloamid.

Druga grupa zwiazkow, ktore powstaja w wyniku wytwarzania produktow
typu fast food, sa izomery trans kwasow tluszczowych. Cho¢ zwiazki te nie
sa typowymi heat toxicants, to ich spozywanie wiaze si¢ z ryzykiem rozwo-
ju choréb zywieniowozaleznych, a w szczegolnosci chorob uktadu krazenia
i cukrzycy typu 2. Uwodornione oleje roslinne i rybne sa zrodtem 60-70%
izomerow trans w diecie cztowieka. [lo§¢ powstajacych izomerow trans pod-
czas procesu utwardzania thuszczow jest zmienna i zalezy od procesu techno-
logicznego. Z przeprowadzonych w Instytucie Zywnosci i Zywienia w 2006 1.
badan analitycznych oznaczania zawartos$ci izomeroéw trans kwasow thuszczo-
wych na probie 58 produktow typu fast food z terenu catego kraju wynika, ze
najwigkszy udzial tych zwiazkow stwierdzono w czgsci partii frytek (6,4%),
w dalszej kolejnosci pizza (1,32%) oraz hamburgery (0,46%).

W odniesieniu do zywnosci typu fast food znaczenie ma rodzaj tluszczu
stosowanego w procesie smazenia. Mozna tu wymieni¢ tlhuszcze state zarow-
no pochodzenia zwierzgcego, jak i roslinnego, thuszcze uwodornione, ttuszcze
o obnizonej na drodze genetycznej zawartosci kwasow wielonienasyconych,
a takze mieszaniny thuszczow. Sposrdd ttuszezow statych, do produke;ji frytek
i innych przekasek ziemniaczanych stosowany jest olej palmowy. Olej pal-
mowy zawiera przede wszystkim kwas palmitynowy (okoto 44%) oraz kwas
oleinowy (okoto 40%). W Europie do lat 90. ubiegtego wieku powszechnie
stosowany byt smalec, stosunkowo tani, odznaczajacy si¢ wzglednie korzyst-
na stabilno$cia w wysokiej temperaturze. Negatywnym skutkiem stosowania
tego rodzaju thuszczow jest duza zawartos¢ w nich nasyconych kwasow thusz-
czowych, co przy obecnych rekomendacjach Swiatowej Organizacji Zdrowia
nie jest zalecane.
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Kolejnymi tluszczami stosowanymi w procesie produkcji i udostgpniania
konsumentom zywnosci typu fast food sa uwodornione thuszcze roslinne. Ko-
rzyscia ptynaca z ich zastosowania, z technologicznego punktu widzenia, jest
to, ze wykazuja wigksza odporno$¢ oksydatywna 1 termooksydatywna niz ich
surowce wyjsciowe, czyli pierwotne ptynne tluszcze roslinne. Negatywnym
skutkiem stosowania tluszczow uwodornionych jest obnizenie ich wartosci
zywieniowej oraz powstawanie izomeroéw trans kwasow tluszczowych, kto-
rych zawarto$¢ w tluszczach uwodornionych, wytwarzanych przez niektérych
producentéw, moze dochodzi¢ nawet do kilkudziesigciu procent. Poza tym
thuszcze te nie odznaczaja si¢ dobrymi wlasnosciami reologicznymi i organo-
leptycznymi. Rozwiazaniem tego problemu wydaje si¢ by¢ stosowanie mo-
dyfikowanych olejow o zaprogramowanym sktadzie kwasow ttuszczowych.
Mozliwosci takie stwarza obecnie inzynieria genetyczna, w wyniku ktorej
mozna otrzymac¢ na przyktad odmiany niskolinolenowego oleju rzepakowego
oraz wysokooleinowe oleje sojowe i stonecznikowe. Inna mozliwoscia jest
stosowanie mieszanin réznego typu ttuszczow roslinnych i zwierzgcych, na-
turalnych oraz o r6znym stopniu uwodornienia.

Reasumujac, nalezy ponownie zaznaczy¢ potencjalnie mozliwy negatyw-
ny wptyw na zdrowie cztowieka zywnosci typu fast food, zaktadajac jej czg-
ste spozywanie, w duzych ilo$ciach, zwlaszcza przez dzieci i mtodziez szkol-
na. Zbyt czgste spozywanie produktow typu fast food moze przyczyni¢ sig
migdzy innymi do powstawania nadwagi, a w dalszej kolejnosci otytosci, co
moze by¢ przyczyna ryzyka rozwoju wielu schorzen przewlektych, takich jak
choroby uktadu krazenia, czy niektére nowotwory. Jak si¢ wydaje, zacheta do
takiego modelu zywienia moze by¢ atrakcyjny dla czgsci konsumentow wy-
glad positkow typu fast food, w kolorowych opakowaniach. Nie bez znacze-
nia jest takze wygoda spozywania takich positkow, niekoniecznie w miejscu
sprzedazy. Wydaje si¢ to by¢ popularne szczegdlnie w duzych miastach, gdzie
nie funkcjonuja w wystarczajacym stopniu stolowki szkolne, ktore moglyby
by¢ pewna alternatywa w zywieniu mtodych ludzi.



13.
Co nam mowia normy zywienia
przeznaczone dla dzieci i mlodziezy?

Ewa Rychlik, Mirostaw Jarosz







Normy zywienia okreslaja ilo$¢ energii 1 sktadnikow pokarmowych, ktore,
zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, uznaje si¢ za wystarczajace do zaspo-
kojenia potrzeb zywieniowych wszystkich osob zdrowych w danej grupie.

Spozycie (zgodne z okreslonym w normach) z jednej strony zapobiega
chorobom z niedoboru, specyficznym dla poszczegdlnych sktadnikoéw odzyw-
czych, z drugiej natomiast ich nadmiernej podazy. Przy stosowaniu norm zy-
wienia w odniesieniu do poszczegdlnych osob nalezy wzig¢ pod uwage ist-
nienie znacznych indywidualnych réznic w zapotrzebowaniu na energie
i niezbedne skladniki pokarmowe, wystepujacych takze w obrebie grup
jednorodnych pod wzgledem wieku, plci i stanu fizjologicznego. Normy,
z wyjatkiem norm na energi¢, moga przewyzsza¢ zapotrzebowanie wigkszo-
$ci 0sob z kazdej z wyrdznionych grup. Nie musza by¢ bezwzglednie reali-
zowane kazdego dnia, lecz w zaleznosci od sktadnika odzywczego, w okresie
kilku, kilkunastu, a nawet kilkudziesigciu dni.

W 2008 r. Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat normy zywienia dla
ludnosci Polski, dostosowane do obecnie obowiazujacych standardow.

Normy na energi¢ okreslone zostaly na poziomie tzw. sredniego zapotrze-
bowania grupy (EAR), wskazujacego ilo$ci energii pokrywajace zapotrzebo-
wanie okolo polowy 0sdb z wyrdznionej grupy. Na tym poziomie okreslono
tez normy na wigkszos$¢ sktadnikoéw pokarmowych. Normy ustalone na po-
ziomie $redniego zapotrzebowania grupy sa wykorzystywane przy planowa-
niu 1 ocenie spozycia zywnosci, zar6wno w zywieniu indywidualnym, jak
1 w zywieniu grup. W przypadku sktadnikéw, dla ktérych okreslono normy
na poziomie $redniego zapotrzebowania grupy, obliczono rowniez tzw. zale-
cane spozycie (RDA) okreslajace ilos¢ sktadnikow pokarmowych, ktora wy-
starcza, aby pokry¢ zapotrzebowanie okoto 97,5% osob w grupie. Wyjatek
stanowi energia, dla ktérej nie okreslono zalecanego spozycia. Normy na po-
ziomie zalecanego spozycia sa przeznaczone do planowania i oceny spozycia
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zywnosci wylacznie w zywieniu indywidualnym i nie moga by¢ stosowane
do planowania i oceny spozycia w zZywieniu grup.

W przypadku, gdy informacje o wielkosci indywidualnego zapotrzebowa-
nia na dany sktadnik utrudniaja, badZ nawet uniemozliwiaja, obliczenie $red-
niego zapotrzebowania grupy, a w konsekwencji rowniez zalecanego spozy-
cia, normy ustalono wylacznie na jednym poziomie — wystarczajacego spozy-
cia (Al) — zapewniajacym pokrycie zapotrzebowania praktycznie wszystkich
0s0b w grupie. Normy ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia moga
by¢ stosowane do planowania i oceny spozycia Zywnosci zarOwno w zywie-
niu indywidualnym, jak i w zywieniu grup.

Dla niektorych sktadnikéw podano takze gorny tolerowany poziom spozy-
cia (UL), powyzej ktorego mozna spodziewac si¢ wystepowania niekorzyst-
nych skutkéw zdrowotnych. Poziom ten, ze wzgledu na coraz powszechniej-
sza dostepnos¢ suplementow diety oraz zywnosci wzbogacanej, jest waznym
punktem odniesienia przy planowaniu i ocenie spozycia tych sktadnikow, za-
rowno w zywieniu indywidualnym, jak i w zywieniu grup.

Wiek 1 ple¢ sa najwazniejszymi czynnikami determinujacymi zapotrzebo-
wanie organizmu na energi¢ i sktadniki pokarmowe. Jednak zalezy ono jesz-
cze od wielu innych czynnikow, jak stan fizjologiczny, wymiary (masa i wy-
sokos¢) 1 sklad ciata (zawarto$¢ tkanki thuszczowej), aktywno$¢ fizyczna czy
warunki klimatyczne.

W normach dla dzieci i mtodziezy wyrdzniono 6 grup wiekowych: 1-3,
4-6, 7-9, 10-12, 13-15 i 16-18 lat. Do 9. roku zycia normy sa takie same dla
chlopcow 1 dziewczat, natomiast w przypadku trzech starszych grup wieko-
wych uwzgledniono juz podziat na pte¢.

Normy na energig, poza wiekiem i plcia, uwzgledniaja rowniez masg ciata
oraz aktywnos¢ fizyczna. Przyjete wartosci masy ciata stanowia mediang ob-
liczona na podstawie danych z badan chtopcow i dziewczat z terenu Warsza-
wy, nie odbiegaja jednak od analogicznych danych dla populacji ogdélnopol-
skiej. W wieku 1-6 lat wyr6zniono tylko jeden poziom aktywnosci fizyczne;.
Poczawszy od 7. roku zycia normy na energi¢ podano dla trzech poziomow
aktywno$ci fizycznej: matej, umiarkowanej 1 duzej. Przy korzystaniu z norm
na energi¢ bardzo wazne jest prawidtowe okreslenie poziomu aktywnosci
fizycznej, poniewaz normy pod tym wzgledem réznia si¢ bardzo wyraznie.
Na przyktad roznica pomigdzy norma dla oséb o duzej i malej aktywnosci
fizycznej w wieku 7-9 lat wynosi 500 kcal, a wérod chlopcow w wieku 16-18
lat — 1000 kcal. Doktadne warto$ci norm na energi¢ dla dzieci i mlodziezy
przedstawiono w tabeli 1. Przy ustalaniu norm na energi¢ na poziomie $red-
niego zapotrzebowania grupy (EAR) brano po uwage szkodliwe skutki nad-
miernego spozycia energii, ktére w przypadku realizacji norm na wyzszym
poziomie mogtoby dotyczy¢ znacznej liczby 0sob.

Normy na biatko ustalone zostaty na dwoch poziomach: $redniego zapo-
trzebowania (EAR) 1 zalecanego spozycia (RDA). Zapotrzebowanie na biatko
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w przeliczeniu na kilogram masy ciata jest najwigksze wsrdd dzieci najmtod-
szych, w wieku 1-3 lat. Pomigdzy 4. a 15. rokiem Zycia jest ono zbliZzone,
natomiast zmniejsza si¢ w wieku 16-18 lat. [los¢ biatka w przeliczeniu na
kilogram masy ciala, jaka jest potrzebna organizmowi, nie r6zni si¢ u chtop-
codw 1 dziewczat, roznice w normach na korzys¢ chlopcow wynikaja jedynie
z ich wigkszej masy ciata. Podobnie jak w przypadku norm na energig, réw-
niez przy ustalaniu norm na biatko, przyj¢to wartosci mediany masy ciata
chlopcow 1 dziewczat z terenu Warszawy. Normy na biatko dla poszczegol-
nych grup wiekowych zostaly przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1. Normy na energie, bialko i thuszcz dla dzieci i mlodziezy

Energia Bialko Thuszcz*
(keal) (® (®
(‘;{,?eli(a Aktywno$¢ fizyczna Aktywno$¢ fizyczna
mala umiarko- duza FAR |RDA mala umiarko- duza

wana wana
Dzieci
1-3 lata 1000 12 14 33-39
4-6 lat 1400 16 21 47-54
7-9 lat 1600 | 1800 |2100| 23 30 | 53-62 | 60-70 70-82
Chtopcy
10-12 lat | 2050 | 2400 | 2750 | 32 42 | 68-80 | 80-93 | 92-107
13-151at | 2600 | 3000 | 3500 | 45 58 | 87-101| 100-117 | 117-136
16-18 lat | 2900 | 3400 | 3900 | 54 64 97 113 130
Dziewczeta
10-121at | 1800 | 2100 | 2400 | 31 41 | 60-70 | 70-82 80-93
13-151at | 2100 | 2450 | 2800 | 43 56 | 70-82 | 82-95 | 93-109
16-18 lat | 2150 | 2500 | 2900 | 44 53 72 83 97

EAR - $rednie zapotrzebowanie grupy

RDA - zalecane spozycie

* Dolny przedzial warto$ci normy na thuszcz w wieku 1-15 lat odpowiada 30% energii
z tluszezu, gorny — 35%; norma w wieku 16-18 lat odpowiada 30% energii z ttuszczu.

Zrodto: Jarosz M., Buhak-Jachymczyk B. (red.), Normy zywienia czlowieka. Podstawy pre-
wencji otylosci i chorob niezakaznych, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.

Normy na tluszcz sa $cisle zwiazane przede wszystkim z zapotrzebowa-
niem organizmu na energig i trudne do ustalenia ze wzgledu na fakt, ze or-
ganizm réwniez sam wytwarza thuszcz z weglowodanow. W odniesieniu do
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dzieci przyjeto, iz ggstos¢ energetyczna diety, szczegolnie w mtodszych gru-
pach wiekowych, powinna by¢ wigksza niz u os6b dorostych. Dlatego tez
udzial energii z ttuszczu w dietach dzieci nie powinien by¢ mniejszy niz
30%. Normy na tluszcz dla dzieci 1 mtodziezy do 15. roku zycia ustalono,
uwzgledniajac odsetek energii z tego sktadnika wynoszacy 30% oraz 35%.
Mniej energii z tluszczu powinna zawiera¢ przede wszystkim dieta osob,
u ktorych wystepuje ryzyko rozwoju nadwagi i otytosci. Natomiast w wieku
16-18 lat za wlasciwy uznano udziat energii z tluszczu tylko na poziomie
30%. Jako podstaweg do obliczen ilo$ci thuszczu w catodziennym pozywieniu
dla poszczegolnych grup przyjeto normy na energig¢ w grupach wedtug wieku,
plci, masy ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej. Normy na tluszcz dla
poszczegbdlnych grup wiekowych zostaty przedstawione w tabeli 1.

Poza normami na thuszcz ogdétem przedstawiono takze ilo$ci nasyconych
kwasow thuszczowych, ktore nie powinny by¢ przekraczane w catodziennej
diecie, zarowno dzieci jak i 0sob dorostych. Zawartos¢ tych kwasoéw w diecie
kazdej z grup, dla ktorej opracowano normy, powinna by¢ taka, aby dostar-
czaty one mniej niz 10% energii. Zaleca si¢ rowniez, aby w diecie znalazta
si¢ odpowiednia ilo$¢ kwasoéw ttuszczowych wielonienasyconych (WNKT);
kwasy n-6 (omega-6) powinny wnosi¢ 4-8% energii, a spozycie kwaséw n-3
(omega-3) powinno wynosi¢ okoto 2 g w przypadku kwasu a—linolenowego
1 200 mg w przypadku diugotancuchowych wielonienasyconych kwasow
thuszczowych. Natomiast udzial energii z izomerow trans kwasow thuszczo-
wych, bardzo niekorzystnych dla organizmu, nie powinien przekracza¢ 1%.

Wedhug aktualnego stanu wiedzy nie ma potrzeby ustalania normy spozy-
cia cholesterolu w Polsce. Celowe jest jednak uwzglednienie zasady ograni-
czania spozycia produktéw o duzej zawartosci cholesterolu w ramach upo-
wszechniania wiedzy o racjonalnym zywieniu.

Normy na weglowodany dotycza weglowodanow przyswajalnych, czyli ta-
kich, ktore ulegaja trawieniu i wchionigciu z przewodu pokarmowego, a w or-
ganizmie wywotuja efekty glikemiczne (zmiany stezenia glukozy w surowicy
krwi). Ilo$¢ weglowodandow niezbgdnych dla organizmu cztowieka jest zde-
terminowana przez zapotrzebowanie mozgu na glukoze, podobne w réoznych
grupach wieku i plci. Na podstawie ilosci glukozy niezbgdnej dla prawidto-
wej pracy mozgu okreslono normy na weglowodany przyswajalne na pozio-
mie sredniego zapotrzebowania (EAR). Dla dzieci i mtodziezy w wieku 1-18
lat jest to 100 g/dzien. Natomiast zalecane spozycie (RDA) weglowodandow
przyswajalnych wynosi 130 g/dzien. Weglowodany powinny by¢ gtéwnym
zroédlem energii w diecie. Akceptowany poziom energii z tego sktadnika wy-
nosi 45-65%. W diecie powinny przewaza¢ weglowodany ztozone. Z cukrow
prostych (mono- i disacharydow) moze pochodzi¢ tylko 15-25% energii. Na-
tomiast cukry dodane nie powinny wnosi¢ wigcej niz 10% energii.

W diecie dzieci i mtodziezy powinna znalez¢ si¢ odpowiednia ilo$¢ wiok-
na pokarmowego (blonnika). Normy Zywienia podaja, ze ilo$¢ ta powinna

162



ksztaltowac si¢ w granicach od 20 g do 40 g/dzien, nie rdéznicujac jej ze wzgle-
du na wiek czy pte¢. Poniewaz spozycie blonnika czgsto w znacznym stopniu
zalezy od kalorycznos$ci diety, oszacowano, ze na kazde 1000 kcal powinno
przypadac srednio okolo 12 g wtokna pokarmowego.

Witaminy naleza do sktadnikow, ktorych gldownym zadaniem jest regulacja
procesoOw metabolicznych, stad bardzo duze znaczenie ma ich spozycie przez
dzieci i mtodziez w dostatecznych ilosciach (tabela 2). Do niedawna podsta-
wa norm byty ilo$ci witamin wystarczajace do zapobiegania niedoborom tych
sktadnikow w populacji. Jednak w miar¢ doktadniejszego poznawania anty-
oksydacyjnych i regulacyjnych funkcji niektorych witamin uznano, ze spo-
zywanie ich w ilo$ciach wigkszych niz dotychczas zalecano bedzie sprzyjato
ograniczeniu ryzyka powstawania niektorych chordb, w tym zwtlaszcza cho-
rob uktadu krazenia i chor6b nowotworowych. Witaminy dostarczane organi-
zmowi pochodza nie tylko z produktow, w ktorych wystepuja naturalnie, lecz
rowniez z produktéw wzbogacanych i roznego rodzaju suplementow diety.

Dla wigkszosci witamin normy ustalono zar6wno na poziomie $redniego za-
potrzebowania (EAR), jak i zalecanego spozycia (RDA). W przypadku, gdy naj-
nowsze dane nie byly wystarczajace do okreslenia $redniego zapotrzebowania
grupy, a nastgpnie zalecanego spozycia, normy ustalono na poziomie wystarcza-
jacego spozycia (Al). Dotyczy to witaminy D, E, K, biotyny, kwasu pantoteno-
wego i choliny. Normy na wybrane witaminy zostaly przedstawione w tabeli 2.

W zywieniu dzieci i mlodziezy bardzo wazne sa réwniez sktadniki mine-
ralne, ktore powinny by¢ spozywane w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach.
Wigkszo$¢ sktadnikéw mineralnych w zywnosci jest pochodzenia natural-
nego. Niektore pierwiastki sa dodawane do zywno$ci w postaci zwigzkow
chemicznych, ze wzgledow technologicznych lub w celu jej wzbogacenia.
Ich zrodtem jest réwniez woda oraz suplementy diety. Normy na sktadniki
mineralne dla dzieci i mlodziezy zostaty okre$lone na poziomie $redniego
zapotrzebowania i zalecanego spozycia, badz tez na poziomie wystarczaja-
cego spozycia (wapn, sod, potas, chlor, fluor). Normy na wybrane sktadniki
mineralne zostaly przedstawione w tabeli 3.

W najnowszych normach zywienia po raz pierwszy uwzgledniona zo-
stala woda. Normy na wodg opracowane zostaly na poziomie wystarczaja-
cego spozycia przy uwzglednieniu zarowno wody pochodzacej z napojow,
jak 1z produktow spozywczych. Zapotrzebowanie organizmu na wodg zalezy
od wielu czynnikow, m.in. aktywnosci fizycznej, masy ciata, kalorycznos$ci
i sktadu diety, warunkow otoczenia, ilosci wody wydalanej. Normy na wodg
dla dzieci i mlodziezy zréznicowano ze wzgledu na wiek i pte¢ (poczaw-
szy od 10. roku zycia). Nie uwzgledniono wielu innych czynnikow, jednak
poziom Al powinien zapewni¢ pokrycie zapotrzebowania praktycznie 100%
0s6b w danej grupie. Normy na wodg przedstawiono w tabeli 4.
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Tabela 2. Normy na wybrane witaminy dla dzieci i mlodziezy

ii 2 p ol ol
s — _ - R 8 -
Grapa | 22 |EZ| EE £E £E
Wiek = = = = =
= = = = =
EAR | RDA | Al | EAR | RDA | EAR | RDA | EAR | RDA
Dzieci
1-3 lata 280 | 400 5 30 40 04 0,5 04 0,5
4-6 lat 300 | 450 5 40 50 0,5 0,6 0,5 0,6
7-9 lat 350 | 500 5 40 50 0,7 0,9 0,8 0,9
Chlopcy
10-12 lat 450 | 600 5 40 50 0,9 1,0 0,9 1,0
13-15 lat 630 | 900 5 65 75 1,0 1,2 1,1 1,3
16-18 lat 630 | 900 5 65 75 1,0 1,2 1,1 1,3
Dziewczgta
10-12 lat 430 | 600 5 40 50 0,8 1,0 0,8 1,0
13-15 lat 490 | 700 5 55 65 0,9 1,1 0,9 1,1
16-18 lat 490 | 700 5 55 65 0,9 1,1 0,9 1,1

EAR — $rednie zapotrzebowanie grupy
RDA — zalecane spozycie
Al — wystarczajace spozycie

Tabela 3. Normy na wybrane skladniki mineralne dla dzieci i mlodziezy
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i |5 | ¢ ) s
g - _ - -

Wiek = = = = =

= = = = =
EAR | RDA | AI | EAR | RDA | EAR | RDA | EAR | RDA

Dzieci

1-3 lata 500 | 380 | 460 65 80 3 7 750 | 0,5
4-6 lat 700 | 410 | 500 | 110 | 130 | 4 | 10 |1000| 0,6
7-9 lat 800 | 500 | 600 | 110 | 130 4 10 | 1200 | 0,9




Chtopcy
10-12 lat 1300 | 1050 | 1250 | 200 | 240 7 10 | 1300 | 1,0
13-15 lat 1300 | 1050 | 1250 | 340 | 410 8 12 [ 1500 | 1,3
16-18 lat 1300 | 1050 | 1250 | 340 | 410 8 12 [ 1500 | 1,3

Dziewczeta
10-12 lat 1300 | 1050 | 1250 | 200 | 240 | 7(8)* [10(15)% 1300 | 1,0
13-15 lat 1300 | 1050 | 1250 | 300 | 360 8 15 | 1500 | 1,1
16-18 lat 1300 | 1050 | 1250 | 300 | 360 8 15 [ 1500 | 1,1

EAR — $rednie zapotrzebowanie grupy

RDA — zalecane spozycie

Al — wystarczajace spozycie

* Norme na zelaza dla dziewczat w wieku 10-12 lat podano dla dziewczat przed
wystapieniem miesigczki, natomiast w nawiasie — norme dla dziewczat po wystapieniu
miesiaczki.

Tabela 4. Normy na wodg¢ dla dzieci i mlodziezy

Grupa Woda* (ml)
Wiek Al
Dzieci
1-3 lata 1300
4-6 lat 1700
7-9 lat 1900
Chtopcy
10-12 lat 2400
13-15 lat 3000
16-18 lat 3300
Dziewczeta
10-12 lat 2100
13-15 lat 2200
16-18 lat 2300

Al — wystarczajace spozycie
*Normy uwzgledniaja wode pochodzaca z napojow i wszystkich produktow spozy-
wczych.
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Wazne jest rowniez zapobieganie szkodliwym skutkom spozywania sktad-
nikow pokarmowych w nadmiarze poprzez m.in. ustalanie géornego tolerowa-
nego poziomu spozycia (UL). Poziom ten jest okreslong na podstawie badan
naukowych gorna granica zakresu spozycia sktadnika, ktéry przy dtugim sto-
sowaniu nie stwarza jeszcze ryzyka wystapienia niekorzystnych reakcji ze
strony organizmu. Pomimo opracowania szczegotowych zasad postgpowania
obowiazujacych przy okreslaniu goérnego tolerowanego poziomu spozycia,
dla wielu witamin i sktadnikow mineralnych brak jest ustalen odnoszacych
si¢ do wielkos$ci tego poziomu, a takze jego zastosowania w odniesieniu do
okreslonych grup oséb. Dla niektorych sktadnikow poziom UL uwzglednia
wszystkie zrodta sktadnika w diecie, dla innych tylko spozycie z suplementow,
produktow wzbogacanych lub lekow. Ma on zastosowanie przede wszystkim
woweczas, gdy trzeba oszacowacé odsetek os6b w populacji o potencjalnym
przewlektym ryzyku nadmiernego spozycia i wystapienia niekorzystnych
efektow zdrowotnych.



14.
Co nam mowig etykiety produktow spozywczych?

Regina Wierzejska







Etykieta to podstawowa forma przekazu informacji o produkcie dla kon-
sumenta, w ktorej producent informuje, z jakich surowcow powstal dany wy-
rob, jaka jest jego trwatos¢ i — coraz czg$ciej — wartos¢ odzywceza. Uzywajac
jezyka prawa zywno$ciowego, wszystkie informacje, w tym znaki graficzne
i symbole umieszczone na opakowaniu, okresla si¢ mianem oznakowania
produktu, ktore podlega szczegotowym regulacjom prawnym.

Celem znakowania zywnosci jest podanie takich informacji, ktére moga
mie¢ wpltyw na §wiadomy wybodr produktu przez konsumenta, bioracego
pod uwage zar6wno wiasciwosci zywieniowe, jak i parametry handlowe.

W $lad za postepem technologicznym, jaki dokonuje si¢ w produkcji zyw-
nosci, rosng oczekiwania konsumentoéw w zakresie petnej informacji o srodku
spozywczym. Zwiazane jest to ze stosowaniem coraz wigkszej liczby substan-
cji dodatkowych, nowymi procesami pozyskiwania zywnosci 1 jej przetwor-
stwa, a takze odejsciem od obligatoryjnych norm dotyczacych sktadu produk-
tow. Dlatego tez organizacje konsumenckie, pracujace na rzecz finalnych od-
biorcoOw zywnosci, sa czgsto inicjatorami zmian regulacji prawnych. Niemal
kazdego dnia wigkszos$¢ z nas kupuje produkty spozywcze, ktore skladaja sig
na catodzienny jadlospis. Aktualnie, w dobie narastajacego w spoteczenstwie
problemu nadwagi i otytosci zwigzanej m.in. z nadkonsumpcja zywnosci wy-
sokoenergetycznej, etykiety produktow moga by¢ pierwszym ogniwem do
zmiany nawykow zywieniowych.

1. Wymagania prawne znakowania
Podstawowe przepisy krajowe dotyczace znakowania zywnosci to:

— Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 1. 0 bezpieczenstwie zywnos$ci 1 zywienia
(Dz.U. Nr 171, poz. 1225),
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— Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r.

w sprawie znakowania srodkow spozywczych (Dz.U. Nr 137, poz. 966),
— Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 25 lipca 2007 r. w sprawie znako-

wania zywnos$ci wartoscia odzywceza (Dz.U. Nr 137, poz. 967).

Regulacje prawne ustalaja pewne granice, poza ktoére umieszczane na
opakowaniach informacje nie moga wykraczac¢. Podstawowa kwestia jest za-
kaz podawania informacji, ktore moglyby wprowadza¢ konsumenta w blad
w zakresie charakterystyki produktu, w szczegolnosci odnosnie jego rodzaju,
wlasciwosci, sktadu 1 metod wytwarzania. Na przyklad: nie mozna na opako-
waniu napisa¢ ,,naturalny, §wiezy sok jabtkowy”, podczas gdy chodzi o sok
otrzymany przez dodanie wody do zaggszczonego koncentratu. W przeciw-
nym razie konsument mogtby zrozumie¢, ze jest to sok wyprodukowany po-
przez bezposrednie wycisnigcie soku z jablek.

Ponadto oznakowanie produktu nie moze przypisywac srodkowi spozyw-
czemu dziatania lub wlasciwosci, ktorych produkt nie posiada oraz nie moze
sugerowac, ze produkt ma szczegolne wlasciwosci, jezeli takie wlasciwosci
posiadaja wszystkie podobne $rodki spozywcze. W mysl tego zapisu niedo-
zwolone sa informacje typu ,,prawdziwe masto”, ,,mleko zawierajace wapn”.

Kolejnym bardzo waznym warunkiem znakowania jest zakaz przypisywa-
nia produktowi wlasciwos$ci zapobiegania chorobom badz ich leczenia, albo
odwolywania sig¢ do takich cech. Oznacza to, Ze nie jest dozwolone podawa-
nie na opakowaniu produktu, ze jego stosowanie np. zapobiega miazdzycy,
lub produkt moze by¢ stosowany w profilaktyce osteoporozy.

Bardzo istotne jest takze, ze znakowanie musi by¢ wykonane w sposob
zrozumialy dla konsumenta, napisy musza by¢ wyrazne, czytelne i nieusu-
walne, umieszczone w widocznym miejscu, a takze nie moga by¢ w zaden
sposob ukryte, zastonigte lub przestonigte innymi nadrukami czy obrazkami.
Praktyki stosowania tego wymogu pozostawiaja jednak wiele do zyczenia.

2. Co zawiera etykieta?

Do podstawowych informacji, jakie powinny znalez¢ si¢ na etykiecie, nale-
zy nazwa $Srodka spozywczego, ktora powinna odpowiada¢ nazwie ustalo-
nej dla danego rodzaju zywnosci lub by¢ nazwa zwyczajowa, aby umozliwic¢
konsumentowi rozpoznanie rodzaju produktu.

Wykaz skladnikéw — to lista wszystkich surowcow uzytych do produkcji.
Wykaz ten podaje si¢ w kolejnosci malejacej, jako pierwszy wymieniony jest
sktadnik znajdujacy si¢ w produkcie w najwigkszej ilosci, a w dalszej kolej-
nosci — stopniowo pozostate sktadniki recepturowe. Z oczywistych powodow
obowigzek podawania wykazu sktadnikow nie dotyczy produktow jedno-
sktadnikowych, jezeli nazwa produktu jest taka sama jak nazwa sktadnika,
np. maka pszenna, kasza gryczana, cukier.
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W sktadzie produktu wymienia sig tez tzw. substancje dodatkowe, okresla-
jac ich nazwe lub numer oraz funkcjg technologiczna, jaka petnia w produkcie.
Na przyktad: jedna z substancji dodatkowych jest konserwant — kwas benzoeso-
wy, posiadajacy miedzynarodowy numer E 210. W sktadzie produktu, do kto-
rego zostal dodany, powinien by¢ wymieniony w nastgpujacy sposob: ,,E 210 —
substancja konserwujaca”, lub ,,kwas benzoesowy — substancja konserwujaca”.

Kwestia podawania na opakowaniu produktu jego wszystkich sktadnikow jest
niezwykle wazna dla konsumentow, ktorzy z réznych przyczyn musza unikaé
w diecie okreslonego sktadnika zywnosci. Sa to przede wszystkim osoby z aler-
gia lub nietolerancja pokarmowa. Aktualnie zostata opracowana lista sktadnikow
alergennych (tabela 1), ktore producenci maja obowiazek wymienia¢ w sktadzie
produktu, nawet jesli wystepuja one w bardzo niewielkich ilosciach.

Tabela 1. Wykaz skladnikow alergennych

Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies zwyczajny, pszenica
oplewiona/orkisz, kamut lub ich szczepy hybrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne”

Jaja i produkty pochodne’

Ryby i produkty pochodne”

Orzeszki ziemne i produkty pochodne oraz inne orzechy”

Nasiona soi i produkty pochodne”

Mileko i produkty pochodne®

Seler zwyczajny i produkty pochodne”

Gorczyca i produkty pochodne”

Nasiona sezamu i produkty pochodne”

* Przez produkty pochodne nalezy rozumie¢ kazdy sktadnik i kazda substancje pochodzaca ze
sktadnika alergennego, np. wyizolowany gluten pszenny, biatko sojowe, kazeina z mleka.

Zamieszczenie w wykazie sktadnikow informacji o obecnos$ci sktadnikow
alergennych zdecydowanie utatwia przestrzeganie diety eliminujacej lub ogra-
niczajacej pewne sktadniki zywnosci. Brak zainteresowania lista sktadnikow
produktu moze by¢ przyczyna nieswiadomego spozywania niepozadanych
sktadnikow.

Nalezy pamigtac, ze rozwoj technologii zywnos$ci powoduje, iz coraz mniej
produktéw posiada tradycyjny sktad, znany od lat. Moze si¢ okazac, ze
produkt, ktory kupuje si¢ od dawna, ma dzisiaj nie tylko nowe opakowanie,
lecz takze zawiera sktadniki, ktorych obecnosci si¢ nie spodziewamy.

171



Wynika to m.in. z faktu, Zze coraz wigcej surowcoOw recepturowych sto-
sowanych w produkcji wprowadzanych jest w postaci komponentéw ztozo-
nych z kilku sktadnikow (tzw. potproduktow), ktérymi sa np. polepszacze do
pieczywa, zaprawy do napojow, koncentraty przypraw. Potprodukty te, poza
surowcami podstawowymi, maja w swojej recepturze dodatek innych sktad-
nikow zapewniajacych trwalos¢ lub konsystencje. Sktadniki te staja sig¢ auto-
matycznie sktadnikami gotowego produktu.

Warto$¢ odzywceza — to wlasciwosci srodka spozywczego w konteksScie
jego wartosci energetycznej (kalorycznej) i sktadnikow odzywcezych, ktére
produkt zawiera (np. zrodlo witamin), badz zawiera je w zmniejszonej lub
zwigkszonej ilosci (np. o niskiej zawartosci thuszczu, o wysokiej zawartosci
btonnika), albo ktérych nie zawiera (np. bez cukru). Informacje podawane
sa w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktu, badZz dodatkowo na porcj¢
proponowana do spozycia.

Warto$¢ energetyczna, wyrazona w kilokaloriach (kcal) 1 kilodzulach
(kJ), oblicza si¢ na podstawie zawarto$ci w produkcie: biatka, weglowoda-
néw, thuszczu, etanolu i kwasow organicznych. W zaleznosci od charakteru
produktu warto$¢ odzywcza moze dotyczy¢ szeregu innych sktadnikow, jak
btonnik, so6l, nasycone kwasy ttuszczowe, cholesterol, wapn i wielu innych.

Zgodnie z aktualnymi przepisami znakowanie wartoscia odzywcza jest obo-
wiazkowe w przypadku srodkoéw spozywcezych specjalnego przeznaczenia zy-
wieniowego, jak: produkty dla matych dzieci, sportowcow, produkty bezglute-
nowe czy niskosodowe. Czgsciowe znakowanie wartoscia odzywcza, polegaja-
ce na zamieszczaniu informacji o zawartosci thuszczu w produkcie, wymagane
jest dla mleka i przetworéw mlecznych. Odnosnie do pozostatych produktow
spozywczych naktada si¢ na producenta wymog podawania wartosci odzywcezej
tylko wtedy, gdy na opakowaniu produktu pojawia si¢ jakiekolwiek o§wiadcze-
nie zywieniowe, co zostanie omowione w dalszej czesci tego rozdziatu.

Termin przydatnosci do spozycia — to termin, po uptywie ktoérego pro-
dukt traci przydatno$¢ do spozycia; stosowany jest do oznaczania produktow
nietrwatych mikrobiologicznie, czyli tatwo psujacych si¢. Termin ten powi-
nien by¢ poprzedzony okresleniem ,,nalezy spozy¢ do” (np. ,,nalezy spozy¢
do 15 12 2008”, co oznacza, ze produkt powinien by¢ spozyty do konca dnia
15 grudnia 2008 r.).

Data minimalnej trwalo$ci oznacza datg, do ktorej prawidtowo przecho-
wywany Srodek spozywczy zachowuje swoje wlasciwosci. Wyrazenie ,,mini-
malnej” jest tu bardzo istotne, poniewaz przekroczenie tej daty nie oznacza
automatycznie, ze produkt nie nadaje si¢ do celow spozywczych. Jednakze
przepisy Unii Europejskiej, a tym samym przepisy krajowe nie precyzuja, jak
dtugo po tej dacie produkt mozna bezpiecznie stosowac. Nalezy tu mie¢ na
uwadze sposob przechowywania produktu i kierowac si¢ wlasnym rozsad-
kiem. Dat¢ minimalnej trwalosci podaje sig, okreslajac w kolejnosci: dzien,
miesiac 1 rok, ale w przypadku srodkow spozywczych o trwatosci:
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— nieprzekraczajacej 3 miesiecy — mozna podac jedynie dzien i miesiac,
— od 3 do 18 miesigcy — mozna poda¢ jedynie miesiac i rok,
— powyzej 18 miesigcy — mozna podac jedynie rok.

Datg minimalnej trwalo$ci poprzedza si¢ wyrazeniem ,,najlepiej spozy¢
przed”, jezeli jest okreslona data dotyczaca dnia, albo wyrazeniem ,,najlepiej
spozy¢ przed koncem” w przypadku podania miesiaca i roku.

Prawo zywnos$ciowe nie ustala, ktore produkty nalezy znakowac terminem
przydatnosci do spozycia, a ktore data minimalnej trwalo$ci. Decyzj¢ taka
podejmuje producent, biorac pod uwage trwatos¢ produktu ustalona na pod-
stawie wynikoéw badan przechowalniczych. Zgodnie z przepisami prawnymi
srodki spozywcze znakowane data minimalnej trwatosci lub terminem przy-
datnosci do spozycia moga znajdowac si¢ w obrocie do tej daty lub terminu,
na producencie za$ spoczywa prawny obowiazek podania ich w taki sposob,
aby nie stanowilo to problemu dla konsumentow.

Warunki przechowywania. Podawanie ich na opakowaniu produktu jest
konieczne tylko wtedy, gdy produkt jest znakowany terminem przydatnosci
do spozycia oraz w przypadku, gdy jakos$¢ produktu w istotny sposob zalezy
od warunkdéw jego przechowywania. Zgodnie z prawem warunki przechowy-
wania podaje si¢ obok terminu przydatno$ci do spozycia, albo daty minimal-
nej trwalosci.

Dane identyfikujace producenta lub paczkujacego Srodek spozywczy.
Mozna tez poda¢ jedynie dane wprowadzajacego produkt do obrotu, jesli
dzialalnos¢ ta jest zarejestrowana na terenie Unii Europejskie;.

Miejsce pochodzenia podaje si¢ na opakowaniu jednostkowym produktu
tylko w przypadku, gdy brak tej informacji moglby wprowadzi¢ konsumenta
w btad. W przepisach prawnych zarowno w Polsce, jak i Unii Europejskiej
brak jest jakichkolwiek wytycznych, co nalezy rozumie¢ pod pojgciem ,,miej-
sce pochodzenia” oraz precyzujacych okoliczno$ci stosowania tego zapisu.
O ile znakowanie jednostkowych produktow spozywczych wydaje si¢ rela-
tywnie proste, o tyle znakowanie produktow wielosktadnikowych o rézno-
rodnym pochodzeniu surowcow jest o wiele bardziej skomplikowane.

Zawartos¢ netto lub liczba sztuk produktu w opakowaniu podawana
jest w przypadku produktéw ptynnych w jednostkach objetosci, w pozosta-
tych za$ przypadkach — w jednostkach masy.

Oznaczenie partii produkcyjnej — rozumianej jako okreslona ilo$¢ pro-
duktu wyprodukowana, przetworzona lub zapakowana w praktycznie takich
samych warunkach. Informacjg t¢ podaje si¢ przy uzyciu kodu identyfikacyj-
nego okreslonego przez producenta.

3. Oswiadczenia zywieniowe i zdrowotne

Obecnie, na skutek coraz wigkszego upowszechnienia wiedzy na temat zalez-
nosci istniejacych pomigdzy dieta a zdrowiem, obserwuje si¢ duze zaintereso-
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wanie producentdéw zamieszczaniem na opakowaniach informacji odwotuja-
cych sig¢ do korzystnego oddziatywania produktow lub ich sktadnikow na or-
ganizm czlowieka. W praktyce konsument coraz czgsciej spotyka na etykiecie
roznego rodzaju informacje sugerujace szczegdlne wiasciwosci produktu.

Oswiadczenie zywieniowe to kazda informacja, ktora stwierdza, sugeruje
lub daje do zrozumienia, ze produkt posiada szczegolne cechy odzywcze
(np. light, lekki, nie zawiera soli).

Oswiadczenia zywieniowe sa od niedawna przedmiotem $cistych uregu-
lowan prawnych (rozporzadzenie nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego
1 Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie o§wiadczen zywieniowych i zdro-
wotnych dotyczacych zywnosci), co powinno uporzadkowa¢ znakowanie
srodkow spozywcezych i wyeliminowac nieuczciwe praktyki producentow.

Aktualnie $cisle zdefiniowane sa oswiadczenia, ktore moga znajdowac si¢
na etykietach produktoéw i warunki ich stosowania. Wsrdd nich sa oswiadcze-
nia dotyczace:

1) warto$ci energetycznej, w tym:

— niska warto$¢ energetyczna (produkt niskoenergetyczny),
— zmniejszona warto$¢ energetyczna,

— nie ma warto$ci energetycznej (nie dostarcza energii),

2) zawartos$ci cukru:

— niska zawarto$¢ cukrow (niskocukrowy),

— nie zawiera cukréw (bezcukrowy),

— bez dodatku cukrow,

3) zawartosci thuszczu:

— niska zawarto$¢ ttuszczu (niskottuszczowy),

— nie zawiera tluszczu (beztluszczowy),

— niska zawarto$¢ thuszczow nasyconych,

— nie zawiera thuszczé6w nasyconych,

4) oswiadczenia: ,,lekki”, ,,niska zawarto$¢ soli” oraz wiele innych.

Przyktady o$§wiadczen zywieniowych:

— ,,produkt o niskiej wartosci energetycznej” — o§wiadczenie to moze by¢
zamieszczone tylko na produktach spozywczych zawierajacych nie wigcej
niz 40 kcal (170 kJ)/100 g dla produktéw statych, lub nie wigcej niz 20 kcal
(80 kJ)/100 ml dla produktéw plynnych.

— ,,produkt beztluszczowy” — oznacza produkt, ktory zawiera nie wigcej niz
0,5 g thuszczu/100 g lub 100 ml produktu.

174



Oswiadczenie zdrowotne oznacza kazda informacje, ktora stwierdza, su-
geruje, lub daje do zrozumienia, ze istnieje zalezno$¢ pomigdzy katego-
rig Zzywnosci (np. owoce, nabiat), dana zywnos$cia (np. nazwa handlowa
konkretnej margaryny, jogurtu) lub jej sktadnikiem (np. ttuszcz roslinny,
bakterie probiotyczne) a zdrowiem.

Przyktady o$§wiadczen zdrowotnych:

— ,,produkt zawiera sktadnik, ktory obniza poziom cholesterolu”,

— ,,wystepujacy w produkcie wapn jest niezbedny dla prawidlowej gestosci
kosci”,

— ,,btonnik pokarmowy wspomaga prawidlowe funkcjonowanie jelit”.

Lista zweryfikowanych o$wiadczen zdrowotnych, ktore beda mogly by¢
zamieszczane na opakowaniach produktow spozywczych, oraz warunki ich
stosowania jest aktualnie przedmiotem prac zespotéw ekspertow.

Oswiadczenia zywieniowe 1 zdrowotne zamieszczane na opakowaniach
zywnosci daja konsumentowi mozliwo$¢ poznania wartosci energetycznej
(kalorycznej) produktu i zawartosci sktadnikow odzywczych podczas robienia
zakupow. Dobrze byloby, aby konsumenci korzystali z tych informacji przy
wyborze produktu.






II

Charakterystyka poziomu
aktywnosci ruchowej dzieci i mlodziezy






1.
Poziom aktywnosci fizycznej i jej formy
wsrod wspolczesnej populacji dzieci i mlodziezy

Elzbieta Chabros, Jadwiga Charzewska







Siedzacy tryb zycia oraz brak codziennego, systematycznego wysitku fi-
zycznego zaczynaja stanowi¢ coraz wigkszy spoteczny problem zdrowotny.
Poczatkowo negatywne skutki spadku aktywnos$ci ruchowej dla kondycji fi-
zycznej 1 zdrowia dotyczyly gtownie osob dorostych. Wigzalo sig to z poste-
pujaca mechanizacja pracy i udogodnieniami codziennego zycia. Na poczatku
ubieglego wieku okoto 90% energii bylo wydatkowanej przez ludzi na pra-
cg fizyczna, dzisiaj w krajach wysoko rozwinigtych odsetek ten waha si¢ od
1 do 10%. Roéwnoczesnie systematycznie zaczgta rosnac¢ zapadalno$¢ na tzw.
choroby niezakazne (otyto$¢, choroby uktadu krazenia, nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca, osteoporoza, nowotwory), ktorych jedna z gtdwnych przyczyn jest
zbyt mala aktywno$¢ ruchowa.

Kondycja fizyczna dzieci i mlodziezy jeszcze do niedawna systematycz-
nie rosta, co wiazalo si¢ z aktywnym spedzaniem czasu wolnego po szkole.
Negatywny wplyw zmian cywilizacyjnych na zdrowie i sprawnos¢ fizyczna
zaczal narastac¢ pod koniec XX wieku. Z badan profesora Ryszarda Przewedy
nad kondycja fizyczna polskiej mtodziezy wynika m.in., Ze w ostatnich latach
XX wieku sprawnos$¢ i wydolnos¢ mtodego pokolenia byta gorsza niz 20 lat
wczesniej. Wigzato si¢ to ze zmianami stylu zycia zar6wno osob dorostych,
jak 1 dzieci i mtodziezy. Tradycyjne miejsca zabaw (boiska, podworka, parki)
zastapione zostaly mieszkaniem, w ktorym dzieci spgdzaja czas wolny w bez-
ruchu, ogladajac telewizje, wideo, czy korzystajac z komputera.

1. Wychowanie fizyczne w szkole

Szkota jest instytucja wywierajaca znaczacy wplyw na postawy dzieci i mto-
dziezy wobec aktywnosci fizycznej, a lekcje wychowania fizycznego (WF)
powinny odgrywa¢ decydujaca rolg w ksztalttowaniu postaw pozytywnych.
Poprzez tworzenie wlasciwego stosunku do aktywnosci fizycznej na po-
ziomie szkoty podstawowej, gimnazjum, a nastgpnie rozwdj i doskonalenie
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nabywanych umiej¢tnosci w szkole $redniej, wychowanie fizyczne powinno
zachgcac¢ do uprawiania roznych form ruchu przez cale zycie. Obecnie tygo-
dniowy wymiar obowiazkowych godzin lekcyjnych z WF wynosi co najmnie;j
3 godziny lekcyjne, a w klasach od IV do VI w szkotach podstawowych
1 w gimnazjach — 4 godziny lekcyjne tygodniowo (ustawa z 17 grudnia 2001 r.
o zmianie ustawy o kulturze fizycznej, Dz.U. nr 4, poz. 31 z 18 stycznia 2002 1.).
Dyrektorzy szkot i rady pedagogiczne moga wybraé sposob realizacji czwar-
tej godziny WF. Moga to by¢: zajecia sportowe lub rekreacyjne, gry i zaba-
wy, zajgcia korekcyjno-wyrdwnawcze, imprezy sportowe lub aktywne formy
turystyki i inne. Wydawac¢ by si¢ moglo, ze stworzenie takich mozliwosci
urozmaicenie zaje¢ ruchowych bedzie atrakcyjne dla mlodziezy, tymczasem
powaznym problemem zglaszanym przez szkoty, jak roOwniez wykazanym
w badaniach mtlodziezy (prowadzonych m.in. przez Zaklad Epidemiolo-
gii i Norm Zywienia Instytutu Zywnoéci i Zywienia), sa czeste zwolnienia
uczniéw z lekcji WF. Nie wiadomo, jaka jest skala tych zwolnien.

Uwaza sig, ze gtdéwnym celem wychowania fizycznego powinno by¢ roz-
wijanie zdolno$ci i umiejgtnosci ruchowych, wspomaganie naturalnego
procesu rozwoju organizmu i promocja sprawnosci fizycznej oraz zdrowe-
go stylu zycia.

Dane o zwolnieniach zbieraja niektore kuratoria i osrodki zdrowia. W Kra-
kowie w ubiegtym roku state zwolnienia z WF miato 10% mtodziezy ze szkot
ponadgimnazjalnych, podobnie jest w Gdansku i1 Lodzi. W raporcie z wo-
jewodztwa malopolskiego przedstawiono, ze w pierwszym potroczu roku
szkolnego 2005/2006 z czasowych zwolnien z lekcji WF korzystalo az
36% dziewczat i 18,6% chlopcow. Najwigkszy odsetek zwolnien przedto-
zyli rodzice: dla 29% dziewczat 1 18,2% chlopcow. Z kolei w losowej probie
mlodziezy z Warszawy w wieku 11-15 lat, zbadanej przez Instytut Zywnosci
i Zywienia, 3,3% chtopcow i 4,3% dziewczat byto dtugotrwale zwolnionych
z lekcji WF.

Nauczyciele wychowania fizycznego w woj. matopolskim w wypetnionej
przez nich ankiecie wykazali, ze najwazniejszymi przeszkodami w wyko-
nywaniu ¢wiczen na lekcjach wychowania fizycznego sa:

— wstyd z powodu matej sprawnosci oraz nadwagi — 40%,

— choroby, infekcje, kontuzje, urazy — 28%,

— zbyt niska temperatura w sali gimnastycznej w okresie zimowym — 26%,
— brak zainteresowania sportem — 13%,

— lenistwo — 10%,

— przesadna troska rodzicéw o zdrowie dziecka — 7%.
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2. Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym

Pomimo iz wigkszo$¢ 0sob zaangazowanych w rozwoj kultury fizycznej uwa-
7a, 7e zajgcia pozalekcyjne organizowane w szkotach jako Szkolne Kota Spor-
towe (SKS) sa atrakcyjna forma aktywnosci ruchowej, ostatnio obserwuje sig¢
spadek zainteresowania mtodziezy ta forma spgdzania czasu wolnego. Jak
wynika z badan prowadzonych przez Zaktad Epidemiologii i Norm Zywienia
Instytutu Zywnoéci i Zywienia, w losowej probie uczniéw w wieku 11-15
lat z Warszawy, w czasie ostatnich 5 lat nastapit istotny spadek uczestnictwa
uczniow w Szkolnych Kotach Sportowych. Obecnie w badanych szkotach
tylko 5,1% chtopcow i 7,3% dziewczat bierze udziat w zajeciach SKS. Zni-
kaja te zajecia 1 wiele szkot w godzinach pozalekcyjnych jest zamknigta dla
uczniow. Wydaje sig, ze decydujace znaczenie w promowaniu aktywnosci ru-
chowej i rekreacji ma postawa nauczyciela, ktory wykorzystujac swoja wie-
dzg, zainteresowania i sprawno$¢ powinien zachgcaé uczniow do uprawiania
sportu 1 stwarza¢ im ku temu jak najlepsze warunki. W badaniach przeprowa-
dzonych w szkotach podstawowych i gimnazjach w Bydgoszczy wykazano,
ze jezeli stosunek mtodziezy do nauczyciela WF byt pozytywny, uczniowie
istotnie czesciej wykazywali zadowalajacy poziom aktywnosci fizyczne;j.

Duze znaczenie w urozmaicaniu i uatrakcyjnianiu zajeé sportowych ma
tez odpowiednia baza sportowa. Tymczasem wedtug danych Gtownego In-
spektoratu Sanitarnego w roku 2006 sali gimnastycznej lub sali rekreacyjne;j
(zastgpczej) nie posiadato: 23,6% gimnazjow, 55,3% szkot zasadniczych za-
wodowych, 21,6% liceow ogolnoksztatcacych i 40% technikow. Tylko 8,8%
szkot zapewniato mozliwo$¢ korzystania z hali sportowej, 7,3% — z silowni
lub klubu, a z basenu mogto korzysta¢ 17,1% uczniéw ze szkét podstawo-
wych, 17,5% z gimnazjow i 21,3% z licedéw ogdlnoksztatcacych.

Wedtug najnowszych danych medycznych szkolne lekcje wychowania fi-
zycznego, nawet w wymiarze 180 min/tydzien, nie sa obecnie w stanie zaspo-
koi¢ wszystkich potrzeb ruchowych dziecka i zapobiega¢ rozwojowi czynni-
kow ryzyka wielu chorob, a przede wszystkim otytosci. Dlatego tez uczniowie
powinni czg$¢ czasu wolnego po szkole przeznacza¢ na rézne formy aktywno-
sci fizycznej. Tymczasem wyniki badan, prowadzonych réwniez w krajach eu-
ropejskich, wskazuja na systematyczny spadek uczestnictwa mtodziezy w roz-
nych formach aktywnosci fizycznej. Roznice w metodach oceny poziomu ak-
tywnosci fizycznej stosowanych w badaniach powoduja, ze ich wyniki sa trud-
ne do porownan. Jednak bez wzgledu na zastosowana metode w wielu krajach
obserwowane sg duze odsetki dzieci i mtodziezy o malej aktywnosci fizyczne;.
Prawie we wszystkich badaniach stwierdzano spadek uczestnictwa w pozasz-
kolnej aktywnosci fizycznej, wzrastajacy wraz z wiekiem. Obserwowany jest
takze wigkszy udzial w zajgciach sportowych chlopcow niz dziewczat.

W migdzynarodowych badaniach HBSC (Health Behaviour in School-aged
Children: A WHO Collaborative Cross-National Study) przeprowadzonych
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w 2002 r. w 35 krajach, w tym takze w Polsce, stwierdzono, ze 2/3 mlodziezy
nie osigga zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej. Za aktywnosc¢ fizycz-
na zaspokajajaca potrzeby mtodziezy przyjeto wskaznik UIAF (Umiarkowa-
nej do Intensywnej Aktywnosci Fizycznej), czyli poswigcanie na umiarkowana
1 intensywna aktywnos¢ fizyczna co najmniej 60 min dziennie przez 5 dni w ty-
godniu lub wigcej. Na rycinie 1 przedstawiono przyktadowe dane dla polskiej
miodziezy w wieku 15. lat na tle rowiesnikow z wybranych krajow Europy.

Odsetek milodziezy o zadowalajacym poziomie aktywnos$ci fizycznej
w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Czechach czy Irlandii byl wigkszy niz
w Polsce. Najmniej aktywna byta mtodziez z Wegier, Francji i Portugalii. We
wszystkich badanych krajach aktywnos$¢ fizyczna chtopcow byta wigksza niz
dziewczat.

Podobnie na wystgpowanie duzego odsetka ucznidw o niezadowalajacej
aktywnosci ruchowej w czasie wolnym wskazuje wiele badan prowadzonych
w ostatnich latach wsérdd dzieci i mtodziezy w réznych grupach wiekowych.
Z badan przeprowadzonych przez GUS wynika, ze tylko 30% uczniow ze
szkot podstawowych uprawia aktywnos¢ fizyczna rekreacyjna co najmniej raz
w tygodniu przez godzing lub wigcej. W badaniu przeprowadzonym w latach
2005/2006 w probie losowej mlodziezy w wieku 11-15 lat z terenu Warsza-
wy stwierdzono, ze w roznych formach zorganizowanych zaje¢ sportowych
w czasie wolnym uczestniczyto 38,4% chlopcow i 34,7% dziewczat, przezna-
czajac na ten cel srednio: chtopcy 3,5 godz. na tydzien, dziewczgta 2,6 godz.
na tydzien. W badaniach aktywnosci sportowej Polakow, przeprowadzonej
w reprezentatywnej probie populacji z czterech wojewo6dztw, udziat badanych
w zorganizowanych zajgciach sportowych zmniejszal si¢ w miar¢ wzrostu
wieku oraz zalezal od miejsca zamieszkania (w matych miastach i na wsi byt
mniejszy niz w duzych miastach). W wielu badaniach stwierdzono, ze posrod
dyscyplin sportowych uprawianych w czasie wolnym najwi¢kszg popu-
larno$cia wsrod dzieci i mlodziezy cieszg si¢ gry zespolowe (pitka nozna,
koszykowka, siatkowka), pltywanie i taniec.

Znany jest i podkreslany w pismiennictwie poglad, ze na aktywnos¢ fi-
zyczng dzieci 1 mlodziezy bardzo duzy wplyw maja rodzice, a szczeg6lnie
cenne jest uprawianie roznych form ruchu w rodzinie. Poziom aktywno$ci
fizycznej mtodziezy w czasie wolnym w duzym stopniu zalezy od swiadomo-
$ci, ale takze poziomu wiedzy i sytuacji materialnej rodzicow. Stwierdzono,
ze dzieci rodzicow aktywnych sa czg$ciej (niz dzieci rodzicow nieaktywnych)
aktywne ruchowo.

Wyniki badan oceniajacych wspdlna aktywnos¢ fizyczna rodzicow i dzieci
wskazuja, ze tylko niewielki odsetek rodzin (od 8 do 20%) aktywnie
spedza czas wolny. Najczgstsza forma wspdlnego aktywnego wypoczynku
bywa jazda na rowerze lub wycieczki piesze.
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Ryec. 1. Odsetek mlodziezy w wieku 15 lat o aktywnosci fizycznej zaspokaja-
jacej potrzeby mlodziezy

Zrédto: Opracowano na podstawie wybranych danych z: Young people’s health in con-
text. Health behaviour in school-aged children (HBSC) study: International report from
the 2001/2002 survey.
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Mate odsetki ucznidéw uczestniczacych w zorganizowanych zajgciach
sportowych w czasie wolnym sugeruja, ze obowiazkowe lekcje wychowania
fizycznego w szkole sa czesto jedyna forma aktywnosci ruchowej dla wspot-
czesnej populacji dzieci 1 mtodziezy. Efektem tego jest staty spadek spraw-
nosci motorycznej 1 brak zainteresowania rekreacja fizyczna, jako atrakcyjna
forma spedzania wolnego czasu. Natomiast coraz wigcej czasu uczniowie
spedzaja na zajgciach niewymagajacych zadnej aktywnosci fizycznej (ogla-
danie telewizji lub czas przy komputerze).

Na podstawie badan GUS stwierdzono, Ze czas po$wigcany przez dzieci
na ogladanie telewizji lub korzystanie z komputera wzrost srednio z 2 godz.
dziennie w roku 1996 do 2,5 godz. w roku 2004. Juz dzieci 2-letnie spgdzaja
w ten sposob $rednio 1,6 godz., a S-letnie az 2,8 godz. dziennie. Na takie,
niewymagajace wysitku fizycznego zajgcia, 2 godziny dziennie przeznacza
36,3% ogotu dzieci, 3 godz. dziennie — 22,7%, a 4 godziny — 12,1%. Tylko
2,1% dzieci w wieku od 2 lat lub wigcej nie oglada telewizji, nie korzysta
z komputera lub DVD 1 wideo. Z badan przeprowadzonych w 2003 r. wynika,
ze z komputeréw korzysta ponad 60% dzieci w wieku 11-16 lat, spedzajac
przy nich $rednio 1,7 godz. dziennie. Mlodziez warszawska na zajgcia niewy-
magajace zadnej aktywnosci fizycznej przeznaczala srednio 4,5 godz. dzien-
nie. Szczegdtowy podzial tych czynnosci przedstawia rycina 2.

Spedzanie wielu godzin w pozycji siedzacej istotnie zwigksza ryzyko roz-
woju nadwagi i otylosci. Wynika to z braku aktywnosci fizycznej podczas
tych zajec oraz ze zwigkszonego spozycia, zwlaszcza wysokokalorycznych

Chiopcy Dziewczeta

komputer odrabianie lekcji komputer odrabianie lekcji
1 godz. 1,2 godz. 1 godz. 1,2 godz.

ogladanie TV 2,3 godz. ogladanie TV 2,3 godz.

Rye. 2. Czas spedzany na zajeciach niewymagajacych aktywnosci fizycznej
(Srednia godz./dzien na calg populacj¢) przez mlodziez warszawska w wieku
11-15 lat

Zrédto: Chabros E. i in., Aktywnosé fizyczna mlodziezy warszawskiej w wieku pokwitania,
[w:] Charzewska J. (red.), Biospoleczne aspekty rozwoju wspotczesnej mtodziezy polskiej
w okresie dojrzewania, Wydawnictwo AWF, Warszawa 2007.
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przekasek. Postepujaca hipokinezja dzieci i mlodziezy zaczyna juz przyno-
si¢ negatywne skutki zdrowotne. Z przytoczonych danych wynika, ze spadek
udzialu aktywnosci fizycznej w zyciu wspotczesnego mtodego pokolenia jest
szybszy od mozliwosci jego wyrownywania poprzez uczestnictwo w lekcjach
wychowania fizycznego. Brak odpowiedniej ilosci ruchu przyczynia si¢ nie
tylko do wzrostu otytosci, lecz takze stanowi czynnik ryzyka rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, nadci$nienia, cukrzycy typu 2 i osteoporozy w coraz
mtodszym wieku.

Wiele 0s6b konczac swoja edukacjg w szkole, przestaje tym samym uczest-
niczy¢ w jakiejkolwiek formie aktywnos$ci ruchowej, thtumaczac si¢ brakiem
dostgpu do hal sportowych, brakiem wolnego czasu, w koncu — brakiem umie-
jetnosci do uprawiania wybranych form ruchu. Nie ma prostych rozwiazan,
jak zachgca¢ mtodych ludzi do aktywnosci fizycznej wzmacniajacej zdrowie.
Nalezy poszukiwa¢ nowych strategii poprzez poznanie i branie pod uwage
czynnikoéw warunkujacych aktywnos$¢ fizyczna w réznych okresach zycia
dziecka (zaleznych od pfci 1 Srodowiska), zachgcanie przez nauczyciela wy-
chowania fizycznego do aktywnosci fizycznej rodzicow i dzieci, powiazanie
dziatan na rzecz aktywizacji ruchowej w szkole z podobnymi dzialaniami
w spotecznosci lokalne;j.

Stwarzanie warunkow do aktywnosci fizycznej 1 zachgcanie dzieci i mlo-
dziezy do jej podejmowania jest waznym elementem polityki publicznej
sprzyjajacej zdrowiu spoteczenstwa. Wyrazem takiego podejscia jest Naro-
dowy Program Zapobiegania Nadwadze i Otylosci oraz Przewlektym Cho-
robom Niezakaznym poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej
zatwierdzony przez Ministra Zdrowia na lata 2007-2011 (POL-HEALTH).
Jednym z instrumentéw wdrazania jest, podpisana przez Rzecznika Praw
Obywatelskich i Instytut Zywnoéci i Zywienia ,,Karta Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej Dzieci 1 Mtodziezy w Szkole”.
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Rola aktywnosci fizycznej i jej wplyw
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Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikow wptywaja-
cych na prawidtowy rozwoj fizyczny i psychiczny dzieci i mlodziezy, na stan
zdrowia 1 jakos$¢ zycia. Ruch zapewnia harmonijny rozwdj wszystkich sfer
osobowosci dziecka: biologicznej, psychologicznej i spotecznej. Optymal-
na aktywnos$¢ fizyczna wywiera korzystny wptyw na prawidlowy przebieg
procesoOw metabolicznych i hormonalnych rosnacego organizmu. Tymcza-
sem u duzego odsetka dzieci i mtodziezy (60-70%) aktywno$¢ ruchowa jest
niezadowalajaca, ograniczona tylko do obowiazkowych zaje¢ wychowania
fizycznego w szkole. Szacuje sig, ze wsrod mlodziezy szkolnej co czwarty
uczen wykazuje odchylenia od prawidtowego stanu zdrowia, a czynniki ry-
zyka chorob niezakaznych wystepuja w coraz mtodszym wieku. W badaniach
epidemiologicznych wykazano, ze zwigkszona 1 systematyczna aktywno$¢
ruchowa moze tagodzi¢ lub usuwac wystepowanie wielu czynnikow chorobo-
tworczych. Odpowiednia dawke ruchu powinny uczniom dostarcza¢ zajecia
wychowania fizycznego w szkole, a takze sport i rekreacja w czasie wolnym.

Zmiany zachodzace w organizmie pod wplywem systematycznej aktyw-
nosci ruchowej to: szczupla sylwetka, lepsze umigsnienie, brak objawow
zmeczenia podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych, poprawa podstawo-
wych cech motorycznych, jak np. szybkosé, sita, zwinnos¢, wytrzymatosc.

1. Wptyw aktywnosci fizycznej na rozwoj i stan zdrowia
dzieci i mtodziezy

1.1. Wptyw aktywnosci fizycznej na uktad kostny

U dzieci i mtodziezy ruch pozytywnie oddzialywuje na wzrastanie i minerali-
zacje kosci, korzystnie wplywa na wartos$¢ szczytowej masy kostnej, a w zyciu
dorostym hamuje ubytek masy kostnej postepujacy wraz z wiekiem. Ruch i ob-

191



ciazanie szkieletu reguluja pracg komorek kostnych, stymulujac kosciotworze-
nie. Cwiczenia fizyczne zwickszaja takze mase migéni, co sprzyja wzmacnia-
niu kosci, oraz maja wptyw na prace migs$ni odpowiedzialnych za utrzymanie
rownowagi ciata i koordynacje ruchow. Nie kazdy rodzaj ruchu w jednakowy
sposob wplywa na gesto$¢ mineralng kosci. W badaniach wptywu aktywno-
$ci ruchowej na gesto$¢ mineralng kosci stwierdzono, ze najwigksze znacze-
nie ma aktywnos$¢ fizyczna zwiazana z unoszeniem cigzaru wlasnego ciata
wbrew przyciaganiu ziemskiemu (spacery, biegi, wchodzenie na schody, ae-
robik, podnoszenie cigzardw). Aktywnos¢ fizyczna nie prowadzi do zwigksze-
nia masy kostnej, jezeli zawartos¢ wapnia w spozywanej diecie jest mniejsza
niz 800 mg dziennie. Istnieje wiele dowodéw na to (np. astronauci, osoby
obtoznie chore), ze brak ruchu jest przyczyna ubytku masy kostnej i ostabie-
nia jej struktury, nieprawidtowego obrotu kostnego i obnizZenia wytrzymatosci
kosci. Przyktadem wptywu aktywnosci fizycznej na gestos¢ mineralng kosci
sa wyniki badan przeprowadzonych u mtodziezy w wieku 12-16 lat ze szkot
sportowych i niesportowych (ryc. 1). Mtodziez ze szkot sportowych wykazy-
wala istotnie wigksza ggsto$¢ mineralna kosci w poréwnaniu do rowiesnikow
o biernym stylu zycia (ryc.1).

BOM mg/cm? Chiopcy Dziewczeta

500

p<0,001 p<0,02

400

300

200

100

BMD — gesto$¢ mineralna kosci A — szkoty sportowe B — szkoly niesportowe
; aktywni fizyczne D bierni fizyczne

Ryc. 1. Gesto$¢ mineralna kosci promieniowej (BMD w mg/cm?) w punkcie
ultradystalnym u chlopcow i dziewczat aktywnych fizycznie i biernych

Zroédto: Charzewska J. iin., Gestos¢ mineralna kosci mlodziezy o zréznicowanej aktywnosci
fizycznej, Przegl. Antrop. 2005, supl. 4, 24.
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Systematyczna aktywnosc fizyczna korzystnie wptywa na gestos¢ mineral-
na kosci w kazdym okresie zycia: w wieku mlodzienczym przyczynia si¢
do zbudowania najwyzszej szczytowej masy kostnej, a w dorostym zyciu
hamuje jej ubytek prowadzacy do rozwoju osteoporozy i ztaman kosci.

Kazdy ruch na powietrzu, racjonalne uprawianie sportow i gimnastyki ko-
rzystnie wptywaja na rownomierny rozwdj migsni i wigzadet, ktorych praca
przyczynia si¢ do utrzymania wlasciwej postawy ciata. Jednak coraz dtuzszy
czas spedzany przez dzieci i mtodziez w bezruchu, wielogodzinne siedze-
nie w tawce szkolnej, czgsto niedostosowanej do wzrostu i budowy dziec-
ka, noszenie torby na jednym ramieniu, a po szkole spgdzanie kilku godzin
przy komputerze lub telewizorze sprzyjaja powstawaniu wad postawy, ktore
wystepuja u okoto 35% polskiej mtodziezy. Wady postawy powoduja bole
1 obnizaja ogbélna sprawnos¢ fizyczna i wywieraja hamujacy wplyw na roz-
woj naturalnych czynno$ci ruchowych przydatnych w zyciu codziennym, jak
chodzenie czy bieganie. Najczgstsza wada postawy w wieku szkolnym jest
nadmierne poglgbianie si¢ naturalnej kifozy piersiowej, powodujacej tzw.
okragte plecy. Wady postawy w postaci popularnego garbienia sig, skrzywien
krggostupa, ptaskostopia niekorzystnie wptywaja na dalszy rozwoj dziecka,
a niekorygowane wykazuja tendencje narastajace. Spgdzanie wielu godzin
w pozycji siedzacej moze doprowadzi¢ do znacznego przeciazenia krggostu-
pa, powodujacego szereg zmian zwyrodnieniowych, ktére doprowadzi¢ moga
do znacznych ograniczen lokomocyjnych oraz zaburzef innych uktadow czy
narzadéw wewngtrznych.

Regularna aktywnos¢ fizyczna sprzyja poprawie umigsnienia, co korzystnie
wplywa na stabilizacjg¢ uktadu kostnego. Systematyczne ¢wiczenia mig$ni
grzbietu 1 brzucha prowadza do wzmocnienia tzw. gorsetu migSniowego,
wspomagajacego zachowanie prawidtowej postawy ciata.

Wazne jest wczesne rozpoczecie ¢wiczen 1 systematyczne ich stosowa-
nie, gdyz od poprawnie i regularnie wykonywanych ¢wiczen w duzym stop-
niu zalezy wynik leczenia oraz zahamowanie dalszego poglebiania si¢ wad.
Codzienna dawka ruchu jest wigc niezbgdna do prawidtowego rozwoju mto-
dego organizmu.

1.2. Wptyw aktywnosci fizycznej na ukiad krwionosny

Systematycznie uprawiana aktywno$¢ ruchowa przyczynia si¢ do zwigksze-
nia liczby erytrocytéw, wzrostu ilosci hemoglobiny oraz zwigkszenia liczby
leukocytow. Z regularng aktywnoscia fizyczna wiaze sig¢ nizsza spoczynkowa
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czestos¢ skurczow serca, usprawnienie proceséw oddychania i zwigkszenie
pojemnosci tlenowej krwi oraz ogélnego przeptywu krwi, co zapewnia dosta-
teczny jej doptyw do tkanek.

Korzystnym efektem systematycznie uprawianej aktywnosci ruchowej jest
hamujacy wptyw na czynniki ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, poja-
wiajace si¢ juz u mtodziezy, poprzez: obnizanie ci$nienia tgtniczego krwi,
obnizenie poziomu LDL (,,ztego” cholesterolu), triglicerydow oraz wzrost
zawarto$ci HDL (,,dobrego” cholesterolu), zwigkszenie tolerancji glukozy
1 stabilizacj¢ masy ciala.

1.3. Wptyw aktywnosci fizycznej na uktad oddechowy i pokarmowy

Ruch korzystnie wplywa na uktad oddechowy, gdyz powoduje zwigkszenie
pojemnosci zyciowej ptuc i wzrost wykorzystania tlenu z wdychanego powie-
trza. Podczas wysitku oddech staje si¢ glebszy i szybszy, o okoto 25% zwigk-
sza si¢ putap tlenowy (zdolnos$¢ pochtaniania tlenu przez organizm), co znacz-
nie zwigksza zaopatrzenie organizmu, zwlaszcza mozgu, w tlen.

Aktywno$¢ fizyczna powoduje zwigkszenie tempa przemiany materii,
czego efektem jest poprawa perystaltyki jelit i szybsze wydalanie toksyn
Z organizmu.

1.4. Wptyw aktywnosci fizycznej na uktad nerwowy

Systematycznie wykonywane ¢wiczenia fizyczne powoduja wzrost szybko-
sci przewodzenia bodzcow nerwowych, pobudzaja dojrzewanie osrodkow
ruchowych w mozgu, przyspieszaja w ten sposob rozwoj motorycznosci i po-
lepszaja koordynacj¢ ruchowa. Nawet niewielki wysitek fizyczny zwigzany
z ruchem poprawia samopoczucie oraz dziata uspokajajaco w przypadku osoéb
nadpobudliwych.

Badania naukowe dowiodtly, ze odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna
korzystnie wptywa na redukcjg stresoéw poprzez zmniejszenie drazliwosci
1 stanéw lekowych, a takze fagodzi objawy depresji.

Zaobserwowano, ze aktywno$¢ ruchowa wptywa na podwyzszenie w mo-
zgu stezenia noradrenaliny i serotoniny, co powoduje ztagodzenie objawow de-
presyjnych. Pod wptywem ruchu nastgpuje zwigkszenie wytwarzanych w mo-
zgu endorfin, hormonow wplywajacych na popraweg nastroju i zmniejszanie
odczuwania bolu.
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Udowodniono, ze uprawianie sportu rozwija u mlodziezy takie korzystne
cechy, jak: odwagg, site woli i wytrwato$¢ w dazeniu do celu, zdecydowanie,
zdolnos¢ do szybkiego podejmowania decyzji, refleks, spostrzegawczosc¢, zdol-
nos$¢ do koncentracji i1 skupienia, zdyscyplinowanie, sumiennos$¢, wrazliwos¢.

1.5. Wptyw aktywnosci fizycznej na mase ciata

Konsekwencja malej aktywnosci fizycznej 1 niewtasciwej diety jest nara-
stanie czgsto$ci wystgpowania nadwagi i otytosci juz we wczesnym okre-
sie zycia. Jak wynika z raportu Migedzynarodowej Organizacji Zwalczania
Nadwagi i Otytosci (International Obesity Task Force — IOTF, 2005 r.)
wsrod mtodych Europejezykow (4-18 lat) 16-22% ma nadwage lub otytos¢,
a wéréd nich 4-6% to otyli. Wyniki ogolnopolskich badan Instytutu Zywno-
$ci i Zywienia, przeprowadzonych w 2000 r., wskazywaly na wystgpowanie
nadwagi u 15,9% chtopcow i 11,1% dziewczat w wieku 1-18 lat, a otytosci
odpowiednio 4,4% i 3,4%. W badaniach przeprowadzonych w latach 2005-
2006 u mtodziezy warszawskiej w wieku pokwitania (11-15 lat) stwierdzo-
no wystgpowanie nadwagi u 18,4% chtopcow i 11,9% dziewczat, a otytosci
odpowiednio u 2,8% i 3,4%. Jak wida¢ z przytoczonych danych, czgstos¢
wystepowania nadwagi i otyto$ci wsrod dzieci 1 mtodziezy zaczyna takze
w Polsce stanowi¢ powazny problem. Dotychczasowe badania wykazuja,
ze najskuteczniejsza metoda walki z otyloscia jest stosowanie odpowied-
niej diety z rownoczesnym zwigkszeniem wydatkowania energii poprzez
systematyczng aktywno$¢ fizyczna. Regularnie wykonywana aktywno$¢
fizyczna powoduje zmniejszenie ilo$ci tkanki tluszczowej 1 zwigkszenie
beztluszczowej masy ciata, zmniejszenie wielko$ci komorek ttuszczowych
oraz zwigkszenie ich wrazliwosci na dzialanie insuliny. Aktywnos¢ fizycz-
na, niezaleznie od wptywu na masg ciata i ttuszczu, wptywa takze na dys-
trybucje tkanki thuszczowej w organizmie, powodujac prozdrowotny typ jej
kumulacji. Wykazano, ze wykonywane systematycznie ¢wiczenia fizyczne
reguluja wystepujace czgsto w otylosci zaburzenia metaboliczne, powoduja
obnizenie st¢zenia insuliny we krwi poprzez wzrost wrazliwos$ci tkanek na
insuling, a takze wptywaja na obnizenie we krwi poziomu lipidéow (chole-
sterolu i triglicerydow).

Zwiazki poziomu aktywnosci fizycznej z wystgpowaniem otylosci sa
zauwazalne juz u matych dzieci w wieku 4 lat. W badaniu ogo6lnopolskim
wykazano, ze wsrdod dzieci, ktore uczgszczaty do przedszkoli i uczestni-
czyly w réznych zajeciach ruchowych, byto znaczaco mniej dzieci otylych
1 z nadwaga w poréwnaniu do tych, ktore pozostawaty w domach pod opie-
ka mam lub bab¢ (tabela 1). W badaniu mtodziezy uczeszczajacej do szkot
sportowych wykazano, ze otylo§¢ wystgpowata istotnie rzadziej u chtopcoéw
w porownaniu do réwiesnikow z pozostatych szkot i w ogdle nie wystepo-
wala u dziewczat (ryc. 2).

195



Tabela 1. Czgsto$¢ wystepowania nadwagi i otylosci u dzieci (na podstawie kry-
terium BMI wg Cole) uczeszczajacych i nieuczeszezajacych do przedszkoli

. Nadwaga
Przedszkole Nact)waga Ot?)'losc i otylo$¢ lacznie
(%) (%) 0
(%)
Uczeszczaja 10,8 3.9 14,7
Nie uczgszczaja 12,4 8,7 21,1

Zrodto: Rogalska-Niedzwiedz M. i wsp.: Otylosé i nadwaga u dzieci 4-letnich, [w:] Otylosé
— epidemia XXI wieku, Wydawnictwo AWF, Warszawa 2006.

(%) Chtopcy Dziewczeta
25
12,7%
20
15 L
12#

10 L

5 4,2* 3%

0.8 0*
0
otytos¢ nadwaga otytos¢ nadwaga
. szkoty sportowe D szkoly niesportowe  *# p<0,01

Ryec. 2. Czestos¢ wystepowania nadwagiiotylosci u mlodziezy w wieku 12-16 lat
(na podstawie kryterium BMI wg Cole) ze szkol sportowych i niesportowych

Zrédto: Charzewska i in., Zwiqzek aktywnosci fizycznej z wystepowaniem otytosci u mio-
dziezy, [w:] Otylos¢ — epidemia XXI wieku, Wydawnictwo AWF, Warszawa 2006.

W podsumowaniu najwazniejszych korzysci wynikajacych dla zdrowia
z uprawiania aktywnosci fizycznej wymieni¢ mozna:
— poprawg ogolnej sprawnosci fizycznej,
— zwigkszenie wydolnos$ci organizmu,

196



— korzystny wptyw na wzrastanie i mineralizacj¢ ko$ci oraz warto$¢ szczyto-
wej masy kostne;j,

— zmniejszenie ilosci tkanki thuszczowej bez utraty tkanki migsniowej,

— zwigkszenie aktywnos$ci procesOw metabolicznych, co pozwala na utrzy-
manie naleznej masy ciata,

— wzmocnienie sity migsniowej i koordynacji ruchdw, co przyczynia si¢ do
zachowania prawidtowej postawy ciata,

— usprawnienie uktadu krazenia, polepszenie przepltywu krwi w naczyniach
krwiono$nych calego organizmu,

— zachowanie w granicach normy cisnienia t¢tniczego krwi w spoczynku
i obnizenie jego wartosci w czasie wysitku,

— podwyzszenie stgzenia HDL—cholesterolu (tzw. dobrego cholesterolu, chro-
nigcego organizm przed miazdzyca) i obnizenie stgzenia LDL—cholesterolu
(tzw. ztego cholesterolu, miazdzycorodnego),

— poprawe wykorzystania glukozy przez komorki,

— poprawe sprawnosci uktadu oddechowego poprzez zwigkszenie zdolnosci
pochtaniania tlenu,

— popraweg samopoczucia, zmniejszenie napigc i stresow,

— poprawe ogdlnego stanu zdrowia.

2. lle powinna wynosi¢ optymalna aktywnos¢ ruchowa
ucznia dziennie i dlaczego?

Wyniki badan prowadzonych w wielu krajach wskazuja, ze aktywnos¢ fizycz-
na catych spoteczenstw zar6wno osob dorostych, jak i dzieci i mtodziezy jest
dalece niezadowalajaca. Dane przedstawione w rozdziale Poziom aktywnosci
fizycznej i jej formy wsrod wspotczesnej populacji dzieci i mtodziezy (rozdz.
I tej czgsci opracowania) potwierdzaja fakt, ze zbyt mata aktywnos$¢ ruchowa
dotyczy okoto 70% populacji polskich dzieci i mtodziezy. Stanowi to powaz-
ne zagrozenie dla zdrowia poprzez rozwoj epidemii otytosci i innych choréb
niezakaznych, w ktorych waznym czynnikiem ryzyka jest brak aktywnosci
fizycznej. Sklonilo to ekspertéw z wielu krajoéw do opracowania zalecen do-
tyczacych pozioméw aktywnosci fizycznej korzystnie wplywajacych na stan
zdrowia i przyczyniajacych si¢ do obnizania ryzyka chorob cywilizacyjnych
zwiazanych z mata aktywnoscia ruchowa. Prace podjeto w latach osiemdzie-
sigtych ubiegtego wieku i1, w zaleznosci od aktualnej wiedzy, zalecano inny
czas trwania dziennej aktywnosci fizycznej (tabela 2).

Zalecenia The European Youth Heart Study oparto na wynikach badan
(przeprowadzonych w trzech europejskich krajach, u dzieci 9- i 15-letnich,
uprawiajacych aktywnos$¢ fizyczna), w ktorych stwierdzono zmniejszenie na-
silenia czynnikow ryzyka rozwoju choroby wiencowej serca w porownaniu do
mniej aktywnych rowiesnikow. Natomiast zespot ekspertow opracowujacych
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w 2005 r. stanowisko American Heart Association, poparte przez American
Academy of Pediatrics, dotyczace zasad zywienia dzieci i mtodziezy stwier-
dzil, ze kazde dziecko powinno poswigcac¢ co najmniej 60 minut dziennie na
zabawe lub aktywnos$¢ fizyczna o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Za
wysitek o duzej intensywnos$ci uwaza si¢ aktywnos¢ ruchowa powodujaca
przyspieszone bicie serca, przyspieszenie oddechu i pojawienie si¢ uczucia
goraca. Jezeli dziecko systematycznie uprawia jakas forme tej aktywnosci,
np. codziennie pokonuje pieszo dtuga droge do szkoty, czy dojezdza do szko-
ty na rowerze, wtedy dzienna aktywno$¢ fizyczna moze wynosi¢ 30 minut
dowolnego typu ruchu o umiarkowanej i duzej intensywnosci.

Tabela 2. Historia zalecen co do czasu trwania dziennej aktywnoSci fizycznej
dla dzieci i mlodziezy

Rok Instytucja Zalecany czas trwania
American College of Sport . .
1988 Medicine, USA 20-30 min/dziennie
1998 Health Education Authority, 60 min/dziennie dla wszystkich
Wielka Brytania 30 min/dzien dla mato aktywnych
2006 The European Youth Heart 90 min/dziennie, aby zapobiegac
Study chorobom uktadu krazenia

Uprawiana aktywnos$¢ fizyczna powinna zawiera¢ trzy elementy: ¢wi-
czenia aerobowe, oddychanie i éwiczenia rozciagajace migsnie. Cwiczenia
acrobowe podczas ich wykonywania wymagaja zwigkszonego wysitku, po-
budzaja uktad sercowo-naczyniowy i powoduja uzycie duzych grup migsni.
Zalecane jest, aby w wigkszo$ci dni w tygodniu uprawia¢ okoto 30 minut
¢wiczen aerobowych (np. jezdzi¢ na rowerze, biega¢, tanczy¢, wchodzi¢ po
schodach). Mozliwe jest podzielenie ¢wiczen na trzy dziesi¢gciominutowe od-
cinki. Poziom intensywnos$ci ¢wiczen powinien by¢ na tyle duzy, aby osia-
gnac przyspieszone bicie serca 1 zapewni¢ gleboki oddech.

Polska jako jeden z nielicznych krajow w Europie zwigkszyta liczbe go-
dzin wychowania fizycznego dla mlodziezy w wieku 10-16 lat do 4 godz.
w tygodniu, ale nie mozna uzna¢ 4 zaj¢é/tydzien (180 min) za wystarczaja-
ca aktywnos¢ fizyczna, ktéra moze zapobiega¢ rozwojowi otytosci 1 innym
czynnikom ryzyka chorob przewlektych u mlodziezy. Konieczne jest zatem
upowszechnianie wsréd mtodziezy potrzeby codziennej, dodatkowej aktyw-
nosci fizycznej. W kilku krajach (np. w USA, Kanadzie, Hiszpanii) na bazie
zalecen opracowano propozycje aktywnosci fizycznej dla dzieci i mlodzie-
7y, przedstawione graficznie w postaci tzw. piramidy aktywnosci fizycznej
(ryc. 3), ktorej rozszerzona wersj¢ ujeto w tabeli 3.
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Piramida obrazuje prawidlowy rozklad r6znych form aktywnosci fizycznej
pozwalajacy na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i zdrowia. Formy aktyw-
nos$ci znajdujace si¢ na dole piramidy powinny by¢ wykorzystywane czgsciej
(codziennie) niz aktywnos¢ znajdujaca si¢ blizej wierzchotka piramidy, czyli
czynnoS$ci niewymagajace aktywnosci fizycznej, ktore nalezy ograniczac.

Kazdego dnia probuj
zwiekszy¢ swojg aktywnosc Aktywno$¢ fizyczna
4 powinna by¢ zrodtem

Rl ™Y vy rados$ci i zadowolenia

do 30 min dziennie

2-3 razy w tygodniu

Rekreacja

zabawa w berka, |uelastycznienie ciafa,
gry zespolowe taniec, aerobik

@ tygodmu

Cwiczenia aerobowe Sporty rekreacyjne

(co najmniej 20 min. jednorazowo)| (co najmniej 20 min. jednorazowo)

szybki marsz, rower, plywanie, pilka nozna, koszykowka,
jazda na desce, wrotkach siatk6wka, tenis

Codziennie
Najczesciej jak to mozliwe
Chodz po schodach zamiast jezdzi¢ winda! ChodZ pieszo zamiast jecha¢ autobusem!

Wychodz na spacer z psem! Chodz po zakupy!
Jezdzij na rowerze lub spaceruj! Baw si¢ na powietrzu!

Ryec. 3. Piramida aktywnoSci fizycznej dla dzieci i mlodziezy

Zrédto: [Red.:] B. Merino, E. Briones, Physical activity and health in children and ado-
lescents. A guide for all adults involved in educating young people. Salud Publica, Madrid
2004 [opracowanie wlasne autoréw rozdziatu].

Aby skutecznie zachgci¢ dzieci 1 mtodziez do zainteresowania si¢ aktyw-
noscia fizyczna, ¢wiczenia powinny by¢ przyjemne i zréznicowane, obejmo-
wac lekcje wychowania fizycznego i SKS w szkole oraz aktywnos¢ sportowa
lub rekreacyjna w czasie wolnym. Na zwigkszenie aktywnosci fizycznej dzie-
ci ogromny wplyw ma wiedza, motywacja i aktywno$¢ rodzicow, ktorzy po-
przez dawanie dobrego przyktadu i organizowanie rodzinnych, rekreacyjnych
zajec sportowych oraz branie w nich udzialu z dzie¢mi, a takze zachgcanie
do aktywnosci fizycznej w domu, szkole 1 z przyjaciotmi, ksztattuja postawy
prozdrowotne i wyrabiaja w dzieciach nawyk aktywnego odpoczynku.

Dobra pomoca dydaktyczna dla nauczycieli w realizacji procesu wspierania
uczniow w rozwoju zdrowotnym, fizycznym i psychicznym jest wartosciowa
zbiorowa publikacja Edukacja fizyczna w nowej szkole pod redakcja profesora
T. Maszczaka z Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie (2007 r.).

Motywowanie dzieci i mtodziezy do podejmowania zalecanej ilos$ci aktyw-
nos$ci ruchowej ma ogromne znaczenie w zwiazku z coraz czgstszym wystgpo-
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waniem w coraz mtodszym wieku chordb niezakaznych (cukrzycy, nadcisnie-

nia tetniczego, otytosci, choréb uktadu krazenia, nowotworow, wad postawy,

nerwic itp.), wystepujacych dotychczas gtéwnie u 0s6b dorostych. Duza role

do odegrania w promowaniu zalecanej aktywnosci fizycznej maja nauczyciele

wychowania fizycznego i wychowawcy mlodziezy, ktorzy poprzez swoje za-

angazowanie moga:

— rozbudza¢ zainteresowania aktywnoscia ruchowa,

— wspiera¢ ucznidéw w dziataniu i podsuwac ciekawe propozycje aktywnych
zabaw,

— rozwija¢ umiej¢tnosci projektowania i organizowania przez uczniow zajgé
ruchowych,

— rozwija¢ umiejetnosci wspotpracy w zespole i poczucia radosci ze wspol-
nej zabawy,

— by¢ otwartymi na propozycje uczniow,

— angazowac 1 zacheca¢ do ¢wiczen ucznidow mniej sprawnych ruchowo

1 otytych,

— stosowac¢ atrakcyjne formy i metody zajeé oparte na wspotzawodnictwie

1 wspotdziataniu,

— organizowac turnieje, konkursy, zawody, wycieczki krajoznawcze,
— wspotdziata¢ z rodzicami, organizacjami mtodziezowymi, sportowymi, sa-
morzadem lokalnym.

Wspotdziatanie szkoty i rodzicow daje duza szansg¢ na zmiang stylu zy-
cia mtodych ludzi na bardziej aktywny, co ma ogromne znaczenie W pro-
mocji zdrowia i zapobieganiu rozwojowi wielu chorob. Aby jednak aktyw-
no$¢ ruchowa byla podstawa promocji zdrowia, nalezy umozliwi¢ dzieciom
1 mtodziezy powszechny dostep do obiektow sportowych i terenéw zabaw
ruchowych oraz zapewni¢ mozliwos¢ uczestniczenia w codziennych zaba-
wach ruchowych, ¢wiczeniach fizycznych 1 sportowych w szkole i w poblizu
miejsca zamieszkania. Takie szanse stwarza podpisana 14 listopada 2007 r.
przez Rzecznika Praw Obywatelskich i Dyrektora Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia ,,Karta Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej Dzieci i Mlodziezy w Szko-
le”, w ktérej w punkcie 9. 1 10. zapisano:

,»9. Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowana masg i wysoko$¢ cia-
ta; dzieci z zaburzeniami stanu odzywienia musza podlega¢ dyspanseryzacji
1 mie¢ zapewniong specjalistyczna opiekg medyczna.

10. Dzieci powinny mie¢ w szkole monitorowang sprawnos¢ fizyczng —
dzieci z nadwagg i otyloScia powinny by¢ objete programem aktywnosci fi-
zycznej, dostosowanym do ich potrzeb; dzieci z obnizona sprawnoscia fizycz-
na z przyczyn chorobowych powinny by¢ otoczone specjalistyczna opieka
medyczna; dzieci z zaburzeniami statyki ciata powinny mie¢ w szkole zapew-
niony dostep do odpowiedniej dla siebie korektywy.
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Tabela 3. Rozszerzona wersja piramidy aktywnosci fizycznej dla mlodziezy

Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ Zrédlem radosci i zadowolenia.
Kazdego dnia sprébuj zwigkszy¢ swoja aktywnos$¢.

wchodz po schodach zamiast jezdzi¢ winda,
— chodz na spacery w kazdej wolnej chwili,

Codziennie — wysiadaj z autobusu o jeden przystanek wczesniej
(najczesciej i dalej idz pieszo,

jak to — wychodz na spacery (z kolegami lub psem),
mozliwe) — chodz po zakupy,

— baw sig na powietrzu,
— pomagaj w pracach domowych.

Cwiczenia acrobowe, co najmniej 20 minut jednorazowo:
— jazda na wrotkach lub deskorolce,

— jazda na rowerze,

3-5razy — szybki marsz.

w tygodniu Sporty rekreacyjne co najmniej 20 minut jednorazowo:

— gra w pitke nozna, koszykowke, siatkowke,

— graw tenisa,

— jogging.

Uelastycznianie ciala:
— aerobik, taniec, sztuki walki, ¢wiczenia ze sktonami.

Rekreacja:
2-3 razy — zabawa w berka lub chowanego,
w tygodniu — gry zespotowe w szkole lub parku,

— chodzenie po gorach,
— umawiaj si¢ ze znajomymi na dtugie spacery zamiast
spotkan w domu.

Ogranicz Zajecia niewymagajace zadnej aktywnosci fizycznej:
do minimum | ogladanie telewizji, wideo, gry komputerowe, siedzenie.
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1.
Praktyczne metody
oceny stanu odzywienia uczniow
(na podstawie pomiarow antropometrycznych,
w tym wykrywanie ryzyka rozwoju otylosci,
niedozywienia oraz anoreksji i bulimii)

Jadwiga Charzewska, Elibieta Chabros







Stan odzywienia jest to stan zdrowia, ktéry wynika ze zwyczajowego spo-
zycia zywnosci, wchlaniania i wykorzystania wchodzacych w jej sktad sktad-
nikow odzywczych oraz dziatania czynnikéw fizjologicznych i patologicz-
nych wplywajacych na te procesy. Zbilansowane zywienie dostarcza energii
1 sktadnikéw odzywczych niezbgdnych do prawidtowego rozwoju fizycznego
1 umyslowego dzieci i mlodziezy oraz sprawnego funkcjonowania organi-
zmu. Dhugotrwaly brak rownowagi pomigdzy zapotrzebowaniem organizmu
na energi¢ 1 sktadniki odzywcze a zawarto$cia tych sktadnikéw w spozywanej
zwyczajowo diecie prowadzi: przy nadmiarze dostarczanej energii — do roz-
woju nadwagi i otytosci, a przy dlugotrwatych niedoborach — do niedozywie-
nia, w skrajnych wypadkach do anoreksji i bulimii.

1. Nadwaga lub otytos¢

Utrzymujace si¢ przez dtuzszy okres nadmierne spozywanie zywnosci, prze-
kraczajace zapotrzebowanie organizmu na energig, przy braku lub matym po-
ziomie aktywnosci fizycznej, doprowadza do wystapienia nadwagi, a nastepnie
otytosci, czyli nadmiernego nagromadzenia tkanki thuszczowej w organizmie.
Otylos¢ stanowi powazny problem zdrowotny i spoteczny wspotczesnych spo-
teczenstw i dlatego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) zostata zali-
czona do wspolczesnych §wiatowych epidemii. W ostatnich dziesigcioleciach
obserwuje si¢ bowiem gwattowny wzrost czgstosci wystepowania nadwagi
i otytosci nie tylko u 0s6b dorostych, lecz takze u dzieci i mlodziezy. Z ra-
portu Migdzynarodowej Organizacji Zwalczania Nadwagi i Otylosci (IOTF,
2005 r.) wynika, ze co piate dziecko w Europie ma problem z utrzymaniem
prawidtowej masy ciata. Statystyki dowodza, ze wigkszos¢ otylych osob do-
rostych miata nadwagg lub byta otyta juz we wczesnym dziecinstwie, dlatego
tez utrzymanie prawidlowej masy ciata u dzieci 1 mtodziezy jest tak wazne
nie tylko dla mtodych 0so6b, lecz takze dla utrzymania dobrego stanu zdrowia
w dorostym zyciu.
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Za gtowne czynniki rozwoju otylo$ci uwazane sa: nadmierne spozycie
zywnoscl, przekraczajace zapotrzebowanie organizmu, oraz zbyt mata ak-
tywno$¢ fizyczna (siedzacy tryb zycia, brak ruchu). Zywieniowymi czyn-
nikami sprzyjajacymi otytosci jest zbyt duze spozycie wysokokalorycznej
i wysoko przetworzonej zywnosci, a szczeg6lnie nadmiar tluszczu i cu-
krow prostych w diecie.

2. Anoreksja i bulimia

Lansowanie w mediach szczuptej (czasami wrecz chudej) sylwetki jako
idealu kobiecej urody sprawia, ze wigkszo$¢ nastolatek juz w wieku 12-14 lat
zaczyna zwracacé szczegolna uwage na swoj wyglad i wprowadzaé pierwsze
niekontrolowane ograniczenia w zywieniu, polegajace na stosowaniu rozma-
itych diet odchudzajacych, okresowych glodowek i czasem zbyt intensyw-
nych ¢wiczen fizycznych. Takie drastyczne 1 dtugotrwale ograniczenia w do-
starczaniu organizmowi wtasciwych ilosci sktadnikow odzywczych prowadza
do wystapienia réznych stopni stanéw niedozywienia, zahamowania rozwoju
fizycznego 1 obnizenia sprawnosci umystowej oraz do nasilenia bardzo nie-
bezpiecznych objawow chorobowych.

2.1. Anoreksja nervosa (jadtowstret psychiczny)

Jedna z powaznych chorob zwigzanych z niedoborowym Zywieniem jest ano-
reksja nervosa, czyli jadtowstret psychiczny. Najczesciej pojawia si¢ ona
u dziewczat migdzy 12. a 21. rokiem zycia i wystgpuje u 1-2% populac;ji.
Chtopcy zapadaja na t¢ chorobe 10-krotnie rzadziej. Szczegodlne niebezpiecz-
ne jest pojawienie si¢ anoreksji w wieku pokwitania, kiedy przewlekle niedo-
zywienie prowadzi do nieodwracalnych nastgpstw: zahamowania wzrastania
i dojrzewania ptciowego oraz obnizenia masy kostne;j.

Anoreksja jest choroba o podtozu psychicznym. Rozpoczyna si¢ od fal-
szywej oceny wlasnego ciata i prowadzi do gtodzenia si¢. Zaburzenia zwia-
zane sa najczesciej z konfliktami wewngtrznymi, a jedzenie staje si¢ forma
walki z problemami psychicznymi, ktore wystepuja u nastolatek i mtodych
kobiet. Podtozem tych zaburzen moga by¢ niezaspokojone potrzeby psy-
chiczne (problemy zwiazane z rozpoczynajacym si¢ procesem dojrzewa-
nia, problemy uczuciowe, negatywny obraz wlasnej osoby). Objawem cho-
roby jest unikanie jedzenia w obawie przed utyciem. Osoby chore widza
znieksztatcony obraz wilasnej sylwetki (oceniaja siebie jako duzo grubsze
1 brzydsze niz sa w rzeczywistosci) i maja zanizone poczucie wlasnej warto-
$ci. Anorektyczki koncentruja si¢ na problematyce zwiazanej z jedzeniem,
znaja wartosci kaloryczne produktow i potraw, stosuja skrajnie restrykcyj-
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ne, niedoborowe diety. Kolejnym etapem jest zanik taknienia, gwattowny,
znaczacy spadek masy ciata, sporadyczne jedzenie, spedzanie czasu w sa-
motnosci 1 obsesja na punkcie ¢wiczen fizycznych. Jednym z Kryteriow
rozpoznawczych anoreksji jest spadek naleznej masy ciala w krétkim
czasie o ponad 15%. Przy zaawansowanej chorobie dochodzi do zatrzyma-
nia miesiaczki.

U osoby cierpiacej na anoreksj¢ obserwuje si¢: niskie ci$nienie tgtnicze
krwi, bradykardig, arytmig serca, niedokrwisto$¢ (anemig), obnizona licz-
be leukocytow, obnizony poziom glukozy w surowicy krwi, odwodnienie
1 powazne zaburzenia elektrolitow. Ponadto moze wystgpowacé osteope-
nia i zwigkszone ryzyko ztaman kos$ci. Nieleczona anoreksja w kranco-
wym etapie moze doprowadzi¢ do $mierci poprzez zaglodzenie, lub do
samobojstwa.

2.2. Bulimia nervosa (zarfocznos¢ psychiczna)

Choroba zwiazana z zaburzeniami w odzywianiu jest tez bulimia nervo-
sa, czyli zarloczno$¢ psychiczna. Jej przyczyny, podobnie jak w anoreksji,
takze sa natury psychicznej (brak akceptacji wlasnego ciata, stresy, niepo-
rozumienia rodzinne). U nastolatek przyczyna moze by¢ chorobliwa nado-
piekunczo$¢ rodzicow lub brak oczekiwanych uczu¢. W ostatnich dekadach
zagrozenie bulimig istotnie wzrosto, a choroba rozpoczyna si¢ czgsto u na-
stolatek lub we wczesnej dorostosci 1 wystepuje u 2-4% populacji. W bu-
limii wystepuja okresowe ataki przymusu jedzenia, nad ktorymi chory nie
potrafi zapanowac. Chorzy na bulimi¢ czuja si¢ glodni nawet bezposrednio
po spozyciu wysokokalorycznego positku. Bulimia jest tez czasem okre$lana
jako wilczy gtdéd lub wilczy apetyt. Osoby chorujace na bulimi¢ panicznie
boja si¢ przyty¢ i bezposrednio po jedzeniu prowokuja wymioty, naduzywaja
srodkow przeczyszczajacych, stosuja okresowe gtodowki, lub przyjmuja leki
thumiace taknienie. Powtarzajace si¢ napady objadania si¢ w istotny sposob
wplywaja na zwigkszenie masy ciata, dlatego chorzy na bulimig, pomimo
préb odchudzania sig i uprawiania intensywnych ¢wiczen fizycznych, utrzy-
muja masg ciala na poziomie prawidtowym lub zblizonym do prawidlowe-
go (odwrotnie niz w anoreksji, gdzie dochodzi do skrajnego wychudzenia).
W zasadzie osoby cierpiace na bulimi¢ zgtaszaja mato dolegliwosci fizycz-
nych. Bulimia jest znacznie trudniejsza do rozpoznania niz anoreksja. Jezeli
dziewczyna wykazuje nadmierne zainteresowanie ¢wiczeniami fizycznymi,
wydatnie zwigksza swoja aktywno$¢ fizyczna, a rownoczesnie zaczyna spo-
zywa¢ w krotkim czasie nadmierne ilosci jedzenia, jest to pierwszy sygnat,
ze moze to by¢ poczatek choroby.
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Konsekwencje zdrowotne bulimii to: niedokrwistos¢, nieregularne mie-
siaczki, oslabienie, zaburzenia gospodarki elektrolitowej (niedobory pota-
su i chloru), schorzenia dziasetl, ubytki zgbow, owrzodzenia jamy ustnej,
gardla i przetyku, bole brzucha.

Przedstawione, najczg¢sciej wystepujace, nieprawidtowosci w stanie odzy-
wienia oraz zaburzenia w stanie zdrowia nie wyczerpuja oczywiscie catosci
zagadnienia. Ze wzgledu na fakt, ze nastgpstwa niewlasciwego stanu odzy-
wienia moga by¢ wielokierunkowe i w pierwszych stadiach zmian przebiegaja
w sposoOb utajony, zwrdcenie uwagi na osoby wykazujace ryzyko niewtasci-
wego stanu odzywienia, poprzez wykonanie prostych pomiarow antropome-
trycznych i odniesienie ich do norm, pozwoli na wczesne wykrycie i zapobie-
zenie groznym chorobom niezakaznym w populacji dzieci i mtodziezy.

3. Jak wykry¢ zaburzenia w stanie odzywienia?

Najprostszym testem jest ocena prawidlowosci masy ciata w stosunku do wy-
soko$ci ciata i porownanie wartosci z norma odpowiednia dla wieku i ptci. Do
tego celu najlepiej stuzy wskaznik wzglednej masy ciata BMI (Body Mass In-
dex) rekomendowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), Migdzy-
narodowa Organizacj¢ Zwalczania Nadwagi 1 Otytosci (IOTF) 1 Narodowy Pro-
gram Zapobiegania Nadwadze i1 Otylosci oraz Przewlektym Chorobom Nieza-
kaznym poprzez Poprawe Zywienia i Aktywnosci Fizycznej (POL-HEALTH),
realizowany w Polsce przez Instytut Zywnosci i Zywienia.

masa ciata (kg)
[wysokos¢ ciata (m)]?

wskaznik BMI =

Przyktad obliczania wskaznika BMI:

13-letni chtopiec ma wysokos$¢ ciata 156 cm (czyli 1,56 m) i masg ciata
62,3 kg.

BMI chtopca = 62,3/[(1,56)*] = 25,64 kg/m>.

(Prawidtowy sposob wykonania pomiaru wysokos$ci 1 masy ciata zostal po-
dany w zataczniku).

Wskaznik BMI wysoko koreluje z zawarto$cia thuszczu w organizmie,
a w mniejszym stopniu niz inne wskazniki — z wysokos$cia ciata, dlatego
zalecany jest przez Swiatowa Organizacje Zdrowia do oceny stanu odzy-
wienia energetyczno-biatkowego. Na podstawie wartosci wskaznika BMI
mozna w przyblizeniu okresli¢ zawarto$¢ tkanki thuszczowej w organizmie
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1 stwierdzi¢, czy dana osoba ma jej za mato (jest niedozywiona), czy w nad-
miarze (ma nadwagg, lub jest otyta). Do oceny stanu odzywienia os6b doro-
stych Swiatowa Organizacja Zdrowia zaproponowata jednolite, stosowane
dzi$ powszechnie na calym $wiecie, wspdlne kryteria (tabela 1). U dzieci
1 mtodziezy wskaznik BMI zmienia si¢ w miarg wzrastania 1 dlatego do oce-
ny stanu odzywienia stosowane sa odpowiednie normy przygotowane dla
danego kraju lub regionu w postaci tablic lub siatek centylowych, uwzgled-
niajace pte¢ 1 wiek badanych. W Polce najczgsciej stosowane sa siatki cen-
tylowe opracowane w Instytucie Matki i Dziecka przez Palczewska i Niedz-
wiedzka (ryc. 1-2).

Tabela 1. Ocena stanu odzywienia u os6b dorostych (wg WHO Report, 2000)

Wartosci BMI Interpreta.qa zwu}za.na ze zwigkszonym ryz,yklem
rozwoju chorob i przedwczesnych zgonow
III stopien szczuptosci
<16 . . L
(powaznie zwigkszone ryzyko niedozywienia)
16,0 - 16.99 1I stgplen szc;up%qsm S
(umiarkowanie zwigkszone ryzyko niedozywienia)
17.0 - 18.49 I stqplen szczuptosci o
(zwigkszone ryzyko niedozywienia)
18,5 -24,9 Zakres normy: najmniejsze ryzyko
Nadwaga
25,0-29.9 (stan przedotytosciowy, zwiekszone ryzyko)
30,0 - 34.9 I stoplen otylgsm ‘
(umiarkowanie zwigkszone ryzyko)
35.0-39.9 I stop%er'l otylpsm
(powaznie zwigkszone ryzyko)
> 40.0 III stopien otylosci
’ (bardzo powaznie zwigkszone ryzyko)

Rozktady centylowe w oparciu o dane Palczewskiej 1 Niedzwieckiej w po-
staci zataczonych tabel 3-4, z wyliczonymi poziomami 5. 1 95. centyla, pole-
cane sa rowniez przez Jodkowska, Woynarowska i Oblacinska (2007 r.) w te-
scie przesiewowym do wykrywania zaburzen w rozwoju fizycznym dzieci
1mlodziezy w wieku szkolnym. Siatki centylowe BMI Instytutu Matki i Dziec-
ka dostgpne sa takze na stronie: http://www.mp.pl/artykuly/index.php?aid=
13755& tc=C170CA4A6ADO041E4A4E037330886005A.
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Ryec. 1-2. Siatki centylowe wskaznika wzglednej masy ciala (BMI) warszaw-
skich chlopcéw (A) i dziewczat (B)*

* Opracowanie: Palczewska 1., Niedzwiecka Z., Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci
i modziezy warszawskiej, Med. Wieku Rozw., 2001, 2, supl. 1.
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3.1. Sposéb postugiwania sie siatkami centylowymi

Pozycjg centylowa obliczonego wskaznika BMI odczytuje sig na siatce centy-
lowej, znajdujac na osi poziomej punkt odpowiadajacy wiekowi dziecka, a na
osi pionowej — warto$¢ obliczonego wskaznika BMI. Z punktow tych nale-
zy wyprowadzi¢ linie prostopadte, ktorych punkt przecigcia oznacza pozycje
centylowa BMI. Poréwnanie otrzymanego wyniku z klasyfikacja stanu odzy-
wienia (tabela 2) wskazuje na stan odzywienia. Jezeli wynik jest mniejszy od
wartosci odpowiadajacej 5. centylowi dla danego wieku 1 plei, $wiadezy to
o wystgpowaniu niedoborowej masy ciata, wynik pomigdzy 85. i 95. centy-
lem to nadwaga (zagrozenie otyloscia), a wartosci rowne lub wigksze niz 95.
centyl to otylos¢.

Tabela 2. Klasyfikacja stanu odzywienia dzieci i mlodziezy na podstawie roz-
kladu centylowego BMI

Zaburzenie Przedzial centylowy
Niedobor masy ciata <5 centyl
Nadwaga 85-95 centyl
Otylos¢ > 95 centyl

Zrodto: [Za:] Jodkowska H., i wsp., Test przesiewowy do wykrywania zaburzer w roz-
woju fizycznym u dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym. Materialy metodyczne, IMiDz,
Warszawa 2007.

W podanym wyzej przyktadzie (po sprawdzeniu z siatka centylowa, ryc. 1-2
lub tabela 2) — wartos¢ BMI 25,64 kg/m? chtopca w wieku 13 lat oznacza, ze
chtopiec ten jest otyly, gdyz wartos¢ wskaznika BMI jest wigksza od wartosci
95. centyla (wynoszacego dla jego wieku 25,5).

Przy ocenie stanu odzywienia (oprocz siatek centylowych) mozna rowniez
korzysta¢ z tabel wartosci centylowych wskaznika BMI (tabela 3-4 w zalacz-
niku do tego rozdziatu).

Codzienna obserwacja dziecka przez rodzicow, nauczycieli lub pielggniar-
ki szkolne oraz znajomo$¢ wskaznikow powszechnie stosowanych do oceny
stanu odzywienia dzieci i mlodziezy pozwala na wczesne wykrywanie wszel-
kich nieprawidlowosci 1 zaburzen w stanie odzywienia w czasie, gdy mozna
jeszcze zahamowac¢ tempo rozwoju procesu chorobowego. Pomocne w dia-
gnostyce sg zwlaszcza okresowe sprawdziany wysokosci i masy ciata uczniow
w wieku rozwojowym.
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Zatgcznik 1. Sposéb wykonywania pomiaréw antropometrycznych

Wysokosé ciala — to odleglosé od podstawy do najwyzszego punktu
anatomicznego na glowie.

Pomiar wykonywany jest przy uzyciu antropometru lub ta§my mierzacej
(przyklejonej do Sciany) i pomocniczo ekierki. Mierzone dziecko powinno
by¢ bez obuwia i wierzchniej odziezy (by postawa ciata byta dobrze widocz-
na). Jezeli pomiar wykonywany jest przy pomocy tasmy mierzacej, dziecko
nalezy ustawi¢ przy $cianie. Glowa, plecy, biodra i pigty powinny dotykac
pionowej powierzchni (Sciany). Dziecko powinno przyja¢ pozycje wypro-
stowana, ze ztaczonymi stopami i palcami lekko rozsunig¢tymi, ramionami
opuszczonymi wzdtuz ciala, z dlohmi dotykajacymi powierzchni ud. Glowg
dziecka nalezy ustawi¢ w plaszczyZznie ocznousznej, tzn. tak, zeby gorne kra-
wedzie otwordow usznych i dolne krawedzie oczodotow znajdowaty si¢ na tym
samym poziomie. [W praktyce ptaszczyzng t¢ ustala sig, proszac badanego,
by spojrzat daleko przed siebie i korygujac postawe.] Ekierkg nalezy umie-
sci¢ na gltowie dziecka, starajac sig, aby podstawa mierzaca ekierki byla na
srodku gltowy i dotykata czubka glowy dziecka (bez ucisku). Wynik pomiaru,
z doktadnos$cia do 0,1 cm, odczytujemy w miejscu, gdzie dolna (pozioma)
krawedz ekierki dotyka podziatki na tasmie.

Masa ciala — jest suma zawartoSci thuszczu, beztluszczowej masy, wody
i masy kostnej w organizmie czlowieka.

Pomiar masy ciala jest najczesciej wykonywany przy uzyciu wagi lekar-
skiej lub przenosnej wagi elektronicznej. Powinien by¢ wykonywany najle-
piej rano, bez obuwia, tylko w lekkiej bieliznie. Podczas wykonywania po-
miaru osoba mierzona powinna sta¢ prosto, nie opierac si¢ o Sciang lub osobg
mierzaca. Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscia do 0,1 kg. Przy pomiarach
dzieci nalezy zwrdci¢ uwage na ich postaweg (ciekawos$¢, strach czy niecier-
pliwos¢ moga wptywac na czgste zmiany pozycji ciala, dlatego nalezy przed
odczytem skorygowac ewentualne bledy).
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Tabela 3. Wartos$ci centylowe wskaznika BMI u chlopcéw wedlug wieku
(zaciemnione kolumny przedstawiaja graniczne wartosSci centylowe: 5., 85.,
95. centyla)*

Wiek Centyle

(lata) | 3 | 5 | 10| 15| 25|50 | 75|85 | 90 | 95 | 97
6 |13,4[13,7/14,0]143|14,7|155[16,5[17,1|17,7]183 19,0
7 113,413,6|14,0 (14,4 [14,7(156]16,5 173|182 19,0 | 20,1
8 |13413,7|14,1[14,5[14,8|158(17,118,2|19,5|21,0 22,2
9 |135[138|142 (148151163 |18,4 19,6 |20,7[22,2 23,7
10 |13,8]14,1 14,6 |152(15,5]17,0(19,2]204 | 21,6 | 232|246
11 [ 143]14,6] 151155159 [17,5]19,9 | 21,4|22,5|24,0 | 25,2
12 |14,7]15,1]155|16,0|16,5|18,1|20,7(22,5|23.4|2438 | 25,8
13 [150[155]16,0(163 16,9 | 18,6 [ 21,2 |23,0|24,0 254 | 26,4
14 [155]16,0]16,5|17,0|17,6 | 19,2 (21,6 23,2 | 24,2 | 25,7 | 26,7
15 [163[16,7]17,3|17,8]18,5]20,1 [ 22,0 |23,3|24,3 (25,7 | 26,7
16 |172]17,6|18,0 | 18,6 | 19,4 20,9 |22,5|23,5 | 24,4 | 25,7 | 26,6
17 |17,8]18,218,6|19,3(20,0|21,3(22,9]23,9|24,8|258 26,6
18 [17,9]18318,7|19,5[20,2(21,5(23,1|24,3 2521263 27,0

Uwaga. Wick badanych uczniéw nalezy oceniaé, kierujac si¢ zasada, ze w tabelach po-
dany jest wiek, ktory stanowia pelne lata £ 1/2 roku, np.: dla 12-latkow: 11 lat 6/12
ukonczone do 12 lat 6/12 nieukonczone; dla 13-latkow: 12 lat 6/12 ukonczone do 13 lat
6/12 nieukonczone.

* [Opracowanie:] Palczewska 1., Niedzwiecka Z., Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci
i mlodziezy warszawskiej, Med. Wieku Rozw., 2001, 5, supl. 1 do nr 2. [Cytowane za:]
H. Jodkowska i wsp., Test przesiewowy do wykrywania zaburzen w rozwoju fizycznym
u dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym. Materialy metodyczne, IMiDz, Warszawa 2007.
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Tabela 4. Wartosci centylowe wskaznika BMI u dziewczat wedlug wieku
(zaciemnione kolumny przedstawiaja graniczne wartosSci centylowe: 5., 85.,
95. centyla)*

Wiek Centyle

(lata) | 3 | 5 | 10| 15| 25|50 | 75|85 | 90 | 95 | 97
6 |13,113,413,6|14,0|14,4 154165174178 |18,5|19,5
7 13,1134 13,6 14,0144 (155|169 18,0 18,7 [20,2 | 21,1
8 | 13,1[13,4(13,6|14,1|14,5|156173[18,5(19,4 21,3 22,4
9 |132113,6|13,8[142]14,7(16,0|17,8 19,1 | 20,0 [ 22,2 | 23,3
10 |13,5]13,9|14,1 | 14,7152 16,6 |18,5]19,9 | 20,7 | 22,8 | 24,0
11 [ 13,7]14,1]14,6]152 158 [17,3[19,3]20,7|21,5(23,5]24.5
12 | 142147151 |15,7|16,4|18,0(19,9 21,5 22,4 | 24,1 | 24,9
13 [149[153]16,0](16,7]17,3] 18,8 [20,6 | 21,9 22,9 |24,5 | 25,2
14 |158]163 168|173 (17,9194 (21,3|22,3|23,4 254|256
15 |165]169]17,5|178 | 18,6 |20,1|21,9|22,823.8|24,9 | 26,1
16 |169]17,6] 18,1 | 18,4 |19,1 [20,5]22,2 (23,2 24,0 25,7 | 26,5
17 172179 18,4 | 18,9 | 19,4 20,7 (22,3 23,5 | 24,1 | 25,9 | 26,9
18 [17,3]18,0]18,6|19,1[19,5(20,8(22,3]23,7|24,2 26,1 27,0

* [Opracowanie:] Palczewska 1., Niedzwiecka Z., Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci
i mlodziezy warszawskiej, Med. Wieku Rozw., 2001, 5, supl. 1 do nr 2. [Cytowane za:]
H. Jodkowska i wsp., Test przesiewowy do wykrywania zaburzen w rozwoju fizycznym
u dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Materialy metodyczne, IMiDz, Warszawa 2007.
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2.
Zalozenia praktyczne do ukladania jadlospisow
i przykladowe calodzienne jadlospisy
uwzgledniajgce wspolczesne normy

Ewa Rychlik, Katarzyna Wolnicka







Jadlospis powinien by¢ tak ulozony, aby zapewnia¢ pokrycie zapo-
trzebowania na energi¢ i wszystkie niezbe¢dne skladniki pokarmowe. Przy
jego planowaniu nalezy uwzglednic¢ wiek, pte¢, stan fizjologiczny, aktywnos¢
fizyczng oraz nalezna masg ciata osoby, dla ktorej jest przeznaczony.

Najlepiej jest codziennie dostarczaé organizmowi w odpowiednich ilo-
Sciach wszystkiego, co jest niezbedne. Bywa jednak, ze produkty i potrawy
spozyte w danym dniu nie pokryja zapotrzebowania na wszystkie sktadniki,
nalezy wowczas zadba¢ o zwigkszenie zawartosci brakujacych sktadnikow
w diecie w nastgpnych dniach. Dlatego tez jadlospis powinien by¢ plano-
wany na dluzszy czas. Przy zywieniu indywidualnym najlepiej, aby byt to
tydzien, badz 2 tygodnie, gdyz tatwiej wtedy dopasowac jadtospis do zwycza-
jow zywieniowych i zaje¢ w poszczegolnych dniach. Wezesdniejsze utozenie
jadlospisu pomaga lepiej przygotowac si¢ do zakupow. Pozwala rowniez na
racjonalne wykorzystanie produktow i wlasciwe zorganizowanie pracy zwia-
zanej z wykonaniem zaplanowanych potraw oraz przygotowaniem positkow.
Przy planowaniu jadtospisu na dtuzszy okres tatwiej jest unikna¢ btedow
zwigzanych ze zbyt czestym przygotowywaniem tych samych potraw, czy
niewtasciwym ich zestawieniem. Trudno oczywiscie wymagac¢, aby kazdy
planowat swoj jadtospis z kartka w reku, liczac kalorie i zawarto$¢ wszyst-
kich sktadnikéw pokarmowych. Przy ukladaniu jadtospisu nalezy dbac o to,
aby znalazty si¢ w nim wszystkie produkty spozywcze w odpowiednich pro-
porcjach. O tym, co powinna zawiera¢ prawidlowo zbilansowana dieta i co
powinno si¢ znalez¢ w poszczegdlnych positkach, napisano doktadnie we
wczesniejszych rozdziatach.

Przystepujac do uktadania jadtospisu trzeba zaplanowac, ile positkéw be-
dzie spozywanych w ciagu dnia. Ilo$¢ i czas spozywania positkéw powi-
nien by¢ tak zaplanowany, aby przerwy mig¢dzy nimi nie przekraczaly 3-4
godzin. Odpowiednia czgsto$¢ spozywania positkow jest szczegdlnie wazna
w przypadku dzieci i mlodziezy, najlepiej, aby bylo to 5 positkéw dziennie.
W miarg mozliwosci codziennie powinno si¢ spozywac tyle samo positkow,
o zblizonej porze dnia. Dobrze bytoby, gdyby positki spozywane kazdego
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dnia, o danej godzinie odpowiadaty sobie pod wzglgdem wartosci energetycz-
nej i odzywczej. W dniach, kiedy nie jest mozliwe przestrzeganie czasu spo-
zywania positkow, powinny one by¢ tak zaplanowane, aby organizm otrzymat
odpowiednig ilo$¢ energii 1 skladnikow pokarmowych. W przypadku, kiedy
codziennie spozywany jest obiad, podwieczorek i kolacja, w dniu, w ktorym
nie ma mozliwosci spozycia podwieczorku, powinno si¢ zje$¢ nieco bardziej
obfity obiad i kolacj¢. Nalezy jednak pamigtac, ze zbyt obfite positki powo-
duja przeciazenie uktadu pokarmowego i nie sa wskazane, zwtaszcza, jesli
trzeba wykonywa¢ czynno$ci wymagajace wigkszej aktywnosci.

Poza regularno$cia bardzo istotne jest urozmaicenie. Umozliwia ono do-
starczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych,
a ponadto ma istotne znaczenie psychologiczne. Monotonna dieta zniechgca do
spozywania positkow 1 ujemnie wptywa na apetyt. Nalezy unika¢ powtarzania
w ciagu dnia tych samych gltéwnych produktow i potraw, nawet najsmaczniej-
szych. Inaczej, po pewnym czasie zniknie juz ochota na ich zjedzenie.

W jadlospisie powinno si¢ uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy.
W przypadku produktéw spozywanych rzadziej, jak na przyktad rosliny
straczkowe, nasiona, orzechy, nalezy je wiacza¢ do jadtospisu co kilka dni,
lecz w odpowiednio zwigkszonych ilosciach.

Wazine jest wykorzystanie produktéw sezonowych, dotyczy to przede
wszystkim $wiezych owocow i niektdrych warzyw. W sezonie, w ktorym pro-
dukty te wystepuja, mozna je wlacza¢ do jadtospisu nieco czgsciej, starajac
si¢ urozmaici¢ sposob ich podania.

Nalezy dba¢ nie tylko o urozmaicenie pod wzgledem doboru produktow,
lecz takze sposobu ich przyrzadzania. Ten sam produkt zjadany jest chet-
niej, kiedy za kazdym razem jest inaczej przygotowany, podany w innym ze-
stawie, z innymi dodatkami. Dbajac o urozmaicenie technik przyrzadzania
potraw, nie mozna jednak zapominaé, ktére sposoby obrobki kulinarnej sa
bardziej preferowane. Dlatego cze$ciej w planowanym jadlospisie powinno
si¢ uwzglednia¢ m.in. potrawy gotowane lub pieczone w folii niz smazo-
ne, oraz czeSciej przygotowywac surowki warzywne, a rzadziej warzywa
poddawa¢é obrébce termicznej.

Planujac potrawy wchodzace w sktad positku, nalezy uwzgledniaé ich
smak, ktory réwniez powinien by¢ zréznicowany. Na przyktad po kwasne;j
zupie nie powinno si¢ podawac¢ kwasnych produktow na drugie danie, ktore
w tym przypadku powinno mie¢ raczej smak obojgtny.

Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na odpowiedni dobor barw produktow
i potraw, z ktorych sklada si¢ positek. Stwierdzono, ze odpowiednio zesta-
wiony pod wzgledem kolorystycznym positek moze zawiera¢ wszystkie po-
trzebne sktadniki odzywcze. Kolorowe, przyciagajace wzrok potrawy pobu-
dzaja apetyt, co jest istotne zwtaszcza w przypadku dzieci.

Planujac jadtospis, nalezy uwzgledni¢ w nim te produkty i potrawy, ktore
dana osoba lubi i chetnie spozywa. W sktad jadlospisu powinny wchodzi¢
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przede wszystkim potrawy i produkty zalecane, jesli jednak niektore z nich
nie sa lubiane, nie ma sensu ich wtacza¢ do jadtospisu, gdyz moga by¢ p6z-
niej niezjedzone i posilek nie pokryje w petni zapotrzebowania organizmu.

Produkty i potrawy nalezy dobiera¢, majac na uwadze takze ich praco-
chlonnosé. Kiedy przygotowanie jednej z potraw jest bardzo pracochtonne
1 zajmuje duzo czasu, to lepiej tak dobra¢ inne potrawy, aby ich wykonanie
byto proste i szybkie. Jesli w danym dniu nie ma wiele czasu na przygotowanie
positkow, w jadtospisie powinno si¢ uwzgledni¢ potrawy mniej pracochtonne.

Nalezy ponadto wzia¢ pod uwagg, gdzie dany posilek bedzie spozywany.
Positki przygotowywane na wynos, na przyktad do szkoty, powinny sktada¢
si¢ z takich produktow i potraw, ktore bedzie tatwo zabra¢ ze soba i zjes¢ na
miejscu 1 ktore, od momentu przygotowania do spozycia, nie straca swoich
waloréw zywieniowych i smakowych. Jesli planuje si¢ skorzystanie z positku
w stolowce, barze, restauracji, mozna to rOwniez uwzgledni¢ przy planowaniu
jadtospisu. Positek ten powinien by¢ spozyty w porze zapewniajacej zacho-
wanie odpowiednich przerw miedzy positkami. Nie powinien by¢ to positek
dodatkowy, powodujacy, ze ilo$¢ energii w catodziennej diecie przekroczy
zapotrzebowanie organizmu. Jezeli jest taka mozliwo$¢, warto wybra¢ dania,
ktére urozmaica diete, inne od spozywanych w poprzednich dniach i ewentu-
alnie zaplanowanych na kolejne.

Planujac jadtospis, trzeba wzia¢ pod uwage takze mozliwosci ekonomicz-
ne. Dobrze jest wstgpnie oszacowaé koszt utozonego jadtospisu. Jesli trzeba
ogranicza¢ wydatki, wowczas produkty drozsze nalezy zastapi¢ tanszymi, ale
o podobnej wartosci odzywczej. Nie zawsze zreszta produkty drozsze sa bar-
dziej polecane. Kiedy planuje si¢ jadlospis z wyprzedzeniem, mozna wybraé
si¢ na zakupy do miejsca, gdzie potrzebne produkty sa tansze i w ten sposob
zmniejszy¢ wydatki.
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Przyktadowy jadtospis 3-dniowy
dla dziecka w wieku 4-6 lat

| dzien
I $niadanie
maty talerz (250 g) ptatkow owsianych na mleku 2%
1/2 (25 g) bulki kajzerki
1/2 bzki (7,5 g) miodu
szklanka (200 g) herbatki owocowej postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru

1/2 Sredniej (115 g) pomaranczy lub podobna ilos¢ owocow sezonowych
II $niadanie

1/2 (25 g) butki kajzerki posmarowanej 1 tyzeczkq (5 g) masta

2 plasterki (20 g) poledwicy z indyka

surowka z 2 matych pomidorow i 1/2 cebuli (125 g)

szklanka (200 g) herbaty postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru

Obiad
maty talerz (250 g) zupy ogorkowej z ziemniakami, zaprawionej Smie-
tankq 12%

3 tyzki (85 g) ryzu gotowanego
plaster (30 g) pieczeni wieprzowej z 1,5 tyzki (30 g) sosu

3 bzki (60 g) surowki z biatej kapusty i marchewki doprawionej olejem sto-
necznikowym

szklanka (200 g) nektaru z czarnej porzeczki
Podwieczorek
1/2 duzego opakowania (200 g) maslanki 0,5%
1 srednia (150 g) gruszka
Kolacja
1/2 (25 g) butki kajzerki posmarowanej 1 tyzeczkq (5 g) masta
1/2 salaterki (100 g) ryby w galarecie
3 bzki (75 g) salatki jarzynowej doprawionej sosem jogurtowo-majone-
zowym
szklanka (200 g) herbatki ziotowej, postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru
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Il dzien

I $niadanie
1 cienka kromka (25 g) chleba Zytniego petnoziarnistego posmarowana
1 tyzeczkq (5 g) masta

1 plasterek (20 g) chudej szynki

3 bzki (50 g) surowki z selera z 1/2 tyzki (5 g) rodzynek doprawionej jogur-
tem naturalnym 2%

szklanka (200 g) kawy zbozowej na mleku 2%, postodzonej 1/2 lyzeczki
(2,5 g) cukru

1 srednia (150 g) nektarynka lub brzoskwinia
II $niadanie

1 cienka kromka (25 g) chleba Zytniego petnoziarnistego posmarowana
1 byzeczkq (5 g) masta

1 plaster (20 g) sera zottego

lis¢ (8 g) sataty

5 plasterkow (20 g) swiezego ogorka

szklanka (200 g) herbaty, postodzonej 1/2 hyzeczki (2,5 g) cukru
Obiad

maty talerz (250 g) krupniku z ryzu zaprawionego sSmietanqg 12%

2 Srednie (150 g) ziemniaki posypane natkq pietruszki

mate udko (80 g) kurczaka z rozna

2,5 bzki (85 g) buraczkow

szklanka (200 g) kompotu z jabtek
Podwieczorek

1 mate opakowanie (150 g) jogurtu owocowego 1,5%

1 srednie (100 g) kiwi lub podobna ilos¢ owocow sezonowych
Kolacja

7 tyzek (150 g) makaronu z serem biatym potttustym z dodatkiem 1 tyzki
(20 g) jogurtu naturalnego 2% i 1 tyzeczki (5 g) cukru

szklanka (200 g) soku marchwiowego
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Il dzieh

I $niadanie
1 cienka kromka (25 g) chleba pszenno-zZytniego posmarowana 1 tyzeczkq
(5 g) masta

twarozek z 2 cienkich plastrow (60 g) sera biatego polttustego, 5 (45 g)
rzodkiewek, 1 tyzki (3 g) szczypiorku i tyzki (20 g) jogurtu naturalnego 2%

szklanka (200 g) kakao na mleku 2%, postodzonego 1/2 tyzeczki (2,5 g)
cukru

II $niadanie
1 cienka kromka (25 g) chleba pszenno-zytniego posmarowana 1 tyZeczkq
(5 g) masta

2 plasterki (20 g) poledwicy
lis¢ (8 g) sataty
1/4 sSredniej (50 g) papryki
szklanka (200 g) herbaty, postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru
1 srednie (150 g) jabtko
Obiad
maty talerz (250 g) chudego rosotu z lanymi kluskami
2 czubate tyzki (150 g) ziemniakow puree
nieduzy pulpet (60 g) z ryby z 2 tyzkami (40 g) sosu koperkowego
4 tyzki (75 g) surowki z marchewki i jabtka, doprawionej jogurtem natural-
nym 2%
szklanka (200 g) kompotu z truskawek
Podwieczorek
1/2 duzego opakowania (200 g) kefiru 2%
nieduzy kawatek (25 g) ciasta drozdzowego
Kolacja

1 cienka kromka (25 g) chleba pszenno-zytniego posmarowana 1 tyZeczkq
(5 g) masta

1 byzka (15 g) pasztetu drobiowego

lis¢ (8 g) sataty

1 sredni (130 g) pomidor

1/2 $redniego (85 g) banana lub podobna ilos¢ owocow sezonowych

szklanka (200 g) herbatki owocowej, postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru
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Przyktadowy jadtospis 3-dniowy
dla chtopca w wieku 13-15 lat

| dzien

I $Sniadanie
2,5 sredniej kromki (87,5 g) chleba pszenno-zZytniego posmarowane 2,5 1y-
zeczkami (12,5 g) margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) sera Zottego

5 bizek (85 g) surowki z rzodkiewek, doprawionej jogurtem naturalnym 2%
1 byzka (15 g) miodu

kubek (250 g) kakao z mleka 2%, postodzonego 1/2 lyzeczki (2,5 g) cukru

IT $niadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 2 tyzeczkami
(10 g) margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1 (50 g) ogorek kwaszony

szklanka (200 g) herbaty, bez cukru
1 duza (250 g) gruszka

Obiad
Sredni talerz (400 g) zupy jarzynowej z ziemniakami, zaprawionej jogurtem
naturalnym 2%

6 byzek (170 g) ryzu gotowanego
2 kawatki (170 g) ryby pieczonej z 3 tyzkami (60 g) sosu koperkowego
6 byzek (125 g) surowki z marchewki, doprawionej olejem stonecznikowym
szklanka (200 g) kompotu z jabtek
Podwieczorek

koktajl ze szklanki (250 g) kefiru 2% i 1/2 szklanki (75 g) swiezych lub mro-
zonych malin, lub czarnych jagod, postodzony 1/2 byzeczki (2,5 g) cukru

nieduzy kawatek (25 g) ciasta drozdzowego
Kolacja

3 srednie kromki (105 g) chleba pszenno-Zytniego posmarowane 3 tyzeczka-
mi (15 g) margaryny lub masta

6 plasterkow (75 g) pieczonej piersi z indyka
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3 liscie (24 g) sataty
1 sredni (130 g) pomidor
szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru

Il dzien

I $niadanie
Sredni talerz (400 g) mleka 2% z dodatkiem 4 tyzek (40 g) musli z rodzyn-
kami i orzechami

1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub

masta

2 bzki (40 g) pasty z gotowanej soczewicy, z dodatkiem 1 tyzeczki (2,5 g)
przecieru pomidorowego, 1/2 tyzki (1,5 g) szczypiorku i czosnku

szklanka (200 g) herbaty zielonej, bez cukru

II $niadanie
1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 lyzeczkami (10 g) margaryny lub
masta

4 plasterki (40 g) kietbasy szynkowej z indyka

2 liscie (16 g) sataty

1 sredni (130 g) pomidor

szklanka (200 g) herbaty, bez cukru

2 Srednie (200 g) mandarynki lub podobna ilos¢ owocow sezonowych
Obiad

Sredni talerz (400 g) zupy pomidorowej z makaronem petnoziarnistym, za-
prawionej jogurtem naturalnym 2%

4 srednie (300 g) ziemniaki posypane natkq pietruszki
sredni (100 g) kotlet z piersi kurczaka, panierowany

6 tyzek (120 g) surowki z biatej kapusty i marchewki, doprawionej olejem
stonecznikowym

szklanka (200 g) nektaru z czarnej porzeczki
Podwieczorek
szklanka (250 g) jogurtu owocowego 1,5%

salaterka (200 g) kisielu z dodatkiem 1/2 szklanki (65 g) truskawek, swie-
zych lub mrozonych
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Kolacja
1 (50 g) butka kajzerka posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub
masta

1 plaster (140 g) schabu Sredniej grubosci w galarecie

4,5 bzki (100 g) salatki jarzynowej, doprawionej sosem jogurtowo-majo-
nezowym

szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru

Il dzieh

I $niadanie
2 Srednie kromki (70 g) chleba Zytniego razowego, posmarowane 2 lyzecz-
kami (10 g) margaryny lub masta

pasta z 2 cienkich plastrow (60 g) sera biatego potttustego, 1/4 (50 g) we-
dzonej makreli i 1 tyzki (20 g) jogurtu naturalnego 2%

1/2 sredniej (100 g) papryki

szklanka (200 g) herbaty, bez cukru

1 duzy (250 g) banan lub podobna ilos¢ owocow sezonowych
II $niadanie

2 Srednie kromki (70 g) chleba Zytniego razowego, posmarowane 2 tyzecz-
kami (10 g) margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) batonu z kurczaka
2 liscie (16 g) sataty
1/2 sredniego (50 g) swiezego ogorka
szklanka (250 g) maslanki 0,5%
Obiad
Sredni talerz (400 g) kapusniaku z ziemniakami
5 tyzek (175 g) kaszy gryczanej gotowanej
bitki wolowe — 2 Srednie kawatki miesa (90 g) z 4 tyzkami (80 g) sosu
5 yzek (170 g) buraczkow
szklanka (200 g) kompotu z wisni
Podwieczorek

salaterka (200 g) budyniu Smietankowego z mleka 2%, z 2 tyzkami (20 g)
rodzynek

1 srednie (150 g) jabtko
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Kolacja
omlet naturalny z 2 jaj z groszkiem (100 g)

4,5 bzki (75 g) surowki z selera z tyzkq (15 g) orzechow wloskich tupanych,
doprawionej jogurtem naturalnym

1 (10 g) sucharek
1 bzka (20 g) powidet sliwkowych
szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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Przyktadowy jadtospis 3-dniowy
dla dziewczynki w wieku 13-15 lat

| dzien

I $Sniadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba pszenno-zZytniego posmarowane 2 lyzeczkami
(10 g) margaryny lub masta

satatka z 1/4 (50 g) papryki, 2 todyzek (40 g) selera naciowego, 2 tyzek
(30 g) kukurydzy konserwowej i 1/2 puszki (90 g) tunczyka w sosie wltasnym,
doprawiona sosem jogurtowo-majonezowym

kubek (250 g) kawy zbozowej z mlekiem 2% postodzonej 1/2 tyzeczki (2,5 g)
cukru

II $niadanie
2 sSrednie kromki (70 g) chleba pszenno-zZytniego posmarowane 2 lyzeczkami
(10 g) masta lub margaryny

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1/2 (50 g) swiezego ogorka

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

1 srednia (150 g) nektarynka lub brzoskwinia

Obiad
Sredni talerz (400 g) krupniku z kaszy jeczmiennej

3 Srednie (225 g) ziemniaki posypane natkq pietruszki
Sredni (100 g) kotlet mielony z kurczaka

4 tyzki (130 g) szpinaku

szklanka (200 g) soku pomaranczowego

Podwieczorek
koktajl ze szklanki (250 g) maslanki 0,5% i 1/2 szklanki (75 g) Swiezych lub
mrozonych malin lub czarnych jagod, postodzony 1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru

nieduzy kawatek (25 g) babki biszkoptowej

Kolacja
5 byzek (150 g) risotto z warzywami

4 tyzki (70 g) surowki z pora z 1/2 tyzki (5 g) rodzynek, doprawionej jogur-
tem naturalnym 2%

szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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Il dzien

I $niadanie
Sredni talerz (400 g) ptatkow owsianych na mleku 2%
1 (10 g) sucharek

1 tyzka (20 g) pasty z jajek, z dodatkiem chrzanu i 1/2 bzki (1,5 g) szczy-
piorku

szklanka (200 g) herbaty zielonej, bez cukru
1 srednie (150 g) jabtko

II $niadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba graham posmarowane 2 tyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

4 byzki (60 g) pasztetu drobiowego
2 liscie (16 g) sataty

1 sredni (130 g) pomidor

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

Obiad
Sredni talerz (400 g) chudego rosotu z makaronem petnoziarnistym

3 czubate tyzki (225 g) ziemniakow puree, posypane koperkiem
1 sSredni (115 g) gotabek z 2,5 tyzki (50 g) sosu pomidorowego
szklanka (200 g) soku marchwiowego
4 (20 g) suszone sliwki
Podwieczorek
szklanka (250 g) kefiru 2%
salaterka (200 g) kisielu z dodatkiem 1/2 szklanki (65 g) truskawek, swie-

zych lub mrozonych

Kolacja
2 Srednie kromki (70 g) chleba graham posmarowane 2 lyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) sera zottego

surowka z 1/2 sredniego (50 g) swiezego ogorka i 1/4 sredniej (50 g) papry-
ki, doprawiona jogurtem naturalnym 2%

szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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Il dzieh

I $niadanie
szklanka (250 g) jogurtu owocowego 1,5% z dodatkiem 5 lyzek (30 g) plat-
kow kukurydzianych wzbogacanych

1 srednia kromka (35 g) chleba zytniego razowego

serek z I plastra (40 g) sera biatego potttustego z dodatkiem 5 (45 g) rzod-
kiewek, 1/2 tyzki (1,5 g) szczypiorku i 1 tyzki (20 g) jogurtu naturalnego 2%

szklanka (200 g) herbatki ziolowej, bez cukru
II $niadanie

2 srednie kromki (70 g) chleba zytniego razowego posmarowane 2 tyzeczka-
mi (10 g) margaryny lub masta

2 liscie (16 g) sataty
4 plasterki (40 g) kietbasy szynkowej z indyka
1/2 sredniej (100 g) papryki
szklanka (200 g) herbaty bez cukru
1/2 sredniego (175 g) grejpfruta
Obiad

Sredni talerz (400 g) zupy ogorkowej z ziemniakami, zaprawionej jogurtem
naturalnym 2%

4 bzki (120 g) ryzu gotowanego
1,5 (90 g) pulpeta z ryby z 2 tyzkami (40 g) sosu koperkowego

4 bzki (90 g) surowki z bialej kapusty i marchewki, doprawionej olejem
stonecznikowym z tyzkq (10 g) nasion stonecznika

szklanka (200 g) soku jabtkowego

Podwieczorek
salaterka (200 g) budyniu waniliowego z mleka 2%

Srednie (100 g) kiwi lub podobna ilos¢ owocow sezonowych

Kolacja
2 srednie kromki (70 g) chleba pszenno-Zytniego posmarowanego 2 tyzecz-
kami (10 g) margaryny lub masta
satatka z 3 plasterkow (30 g) poledwicy, 1 (50 g) cykorii, 1,5 tzki (30 g)
groszku zielonego i 1 tyzki (15 g) kietkow sojowych, doprawiona sosem jo-
gurtowo-majonezowym

szklanka (200 g) herbatki owocowej, bez cukru
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3.
Praktyczne porady z przykladami zastosowan
atrakcyjnych dla mlodziezy form
uprawiania aktywnosci ruchowej w czasie wolnym

Iwona Traczyk, Mirostaw Jarosz







— Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ statym punktem kazdego dnia.

— Wybierz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktory sprawi ci rados¢ i upra-
wiaj ja regularnie — minimum 60 minut dziennie.

— Zawsze miej przygotowane wygodny strdj 1 buty do uprawiania aktyw-
nosci fizycznej.

— Znajdz kolegg/kolezanke/grupe, zeby wspolnie aktywnie spedzac czas.

— Ciesz si¢ z uprawiania aktywnosci fizycznej. Aktywno$¢ fizyczna lubi
wspotzawodnictwo, jezeli pomoze ci to by¢ aktywnym, uczestnicz w za-
wodach sportowych organizowanych w szkole, czy na osiedlu mieszka-
niowym.

Doskonala forma spedzania czasu sa gry zespolowe:
— koszykowka,
— pitka reczna, nozna, siatkowa (takze na plazy),
— tenis ziemny, stotlowy,
— badminton,
— gra w kregle.

Doskonale sprawdzajg sie:
— aerobik,
— taniec,
— biegi, marsze,
— wieczorny lub poranny jogging,
— jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze,
— lepienie batwana,
— jazda na tyzwach, nartach, sankach,
— plywanie,
— ¢wiczenia na sitowni.

Formga aktywnoSci fizycznej moga by¢ takze codzienne czynnosci, jak:
— odkurzanie pokoju,
— koszenie trawnika,
— marsz pieszo do szkoty 1 z powrotem, lub pokonanie tej drogi na rowerze
(zamiast autobusem).
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IV

Zdrowe zywienie rodziny
kluczem do zdrowego zywienia
dzieci i mlodziezy






1.
Potrzeby zywieniowe dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym

Jadwiga Charzewska,
Maltgorzata Rogalska-NiedZwied?







1. Biologiczne uwarunkowania potrzeb zywieniowych

Dzieci i mlodziez rosna, zwigksza si¢ zarowno ich wysokos$¢, jak 1 masa cia-
ta, ale tempo tych przyrostow nie jest jednakowe w catym okresie rozwoju.
W wieku przedszkolnym jest ono niemal state. Przyktadowo, masa ciala dzie-
ci pomigdzy 2. a 6. rokiem zycia zwigksza si¢ $rednio o 2 kg rocznie, ale juz
u dzieci z pierwszych klas szkoty podstawowej — zwigksza si¢ do 3-4 kg. Naj-
wigksze tempo przyrostow (4-5 kg rocznie) osiagane jest przez dziewczgta
w wieku 11-13 lat, a chtopcdw przecigtnie dwa lata pdzniej, bo w wieku 13-16
lat, i moze wowczas wzrasta¢ od 5 do 6 kg rocznie (ryc. 1). Warto zauwazyc¢,
ze obecnie juz u dziewczat powyzej 16. roku zycia w zasadzie nie obser-
wuje si¢ przyrostow masy i wysokosci ciata, natomiast u chtopcow przyrost
ten, cho¢ mniejszy w porownaniu do wczesniejszych lat, moze trwac jeszcze.
Réznice migdzy chtopcami i dziewczgtami w tempie wzrastania powoduja
zréznicowanie w zapotrzebowaniu dzieci i mtodziezy na energig i wszystkie
sktadniki odzywcze, nie tylko w zaleznosci od wieku, lecz takze od ptci.

kg/rok
7,0
== Chiopcy
6,0
Dziewczeta m
5,0 P \
40 a

. ye \
20 %-mﬁaa—c(*/

1,0

00 |
s
RS

5.
6.
7.
é.
9. 70

SN N
NSO N

wiek (lata)
Ryc. 1. Srednie roczne przyrosty masy ciala dziewczat i chlopcow (wg FAO/

WHO/UNU, 2004)
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2. Potrzeby energetyczne oraz zapotrzebowanie na
skiadniki podstawowe (biatko, ttuszcz, weglowodany)

Do wszystkich zyciowych funkcji organizmu (np. do proceséw wzrastania,
aktywnosci ruchowej, zdolno$ci do nauki i pracy) niezbgdna jest energia, kto-
ra wytwarza sam organizm ze spozywanej zywnosci. Zroédtami energii w zyw-
nosci sa takie jej sktadniki odzywcze, jak thuszcz (1 g dostarcza okoto 9 kcal)
i weglowodany (1 g — 4 kcal). Rowniez biatko moze by¢ wykorzystane przez
organizm do celéw energetycznych (1 g — 4 kcal), ale bardziej korzystne jest
zuzycie tego skladnika u dzieci i mlodziezy w okresie wzrostu i rozwoju do
budowy nowych tkanek niz na pokrycie potrzeb energetycznych.

2.1. Energia

Energia w organizmie potrzebna jest do utrzymania podstawowej przemiany
materii, czyli do utrzymania najnizszego poziomu przemian energetycznych,
umozliwiajacych zachowanie na optymalnym poziomie, podstawowych funk-
cji zyciowych, wsrdd ktorych wymienia sig: wszystkie podstawowe funkcje
narzadéw wewngtrznych, aktywny transport sktadnikow przez btony biolo-
giczne, a takze synteze¢ sktadnikow ciata niezbednych do ich odnowy, budowy
nowych komorek i réznicowania tkanek. Energia potrzebna jest rowniez do
utrzymania stalej cieptoty ciala i pokrycia potrzeb wynikajacych z aktywno-
Sci fizycznej. Nawet wykorzystanie sktadnikow odzywczych ze spozytego po-
zywienia (trawienie, wchlanianie, magazynowanie) wymaga zuzycia energii
(termogeneza popositkowa lub swoiscie dynamiczne dziatanie pozywienia).
Ostateczne zapotrzebowanie na energi¢ zalezy od bardzo wielu czynnikow,
m.in. wieku i ptci, masy, wysokosci i sktadu ciata (proporcje pomiedzy thusz-
czowa 1 beztluszczowa masa ciata), a takze stanu odzywienia i stanu emocjo-
nalnego (potrzeby energetyczne w stanie stresu zwigkszaja sig).

Potrzeby energetyczne dzieci zwigkszaja si¢ do 16.-18. roku zycia. P6z-
niej, czyli w okresie, gdy procesy wzrastania organizmu zostaja zakonczone
lub zmniejszaja sig, koszty energetyczne rozwoju rowniez maleja, lecz wzra-
staja potrzeby energetyczne zwiazane z poziomem aktywnosci fizycznej. Za-
potrzebowanie na energi¢ u dziewczynek i chtopcéw do 10. roku zycia jest
identyczne, natomiast w starszych grupach wiekowych, potrzeby energetycz-
ne chtopcow sa wigksze niz dziewczat i w wieku 16-18 lat rdznica ta moze
dochodzi¢ nawet do 1000 kcal (ryc. 2).

242



kcal
4000

—2— Chtopc
3500 pey

Dziewczgta /\
3000 / \
2500 &

2000 = B
1500 -
1000 o
500
0 T T
1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18 >18
wiek (lata)

Ryec. 2. Calodzienne zapotrzebowanie na energie¢ dla dzieci i mlodziezy

Zrodto: Jarosz M., Buhak-Jachymezyk B. (red.), Normy zywienia czlowieka. Podstawy pre-
wencji otylosci i chorob niezakaznych, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.

2.2. Biatko

Zapotrzebowanie na biatko rowniez zwigksza si¢ wraz z wiekiem dzieci.
Jednak u dziewczat powyzej 13. roku zycia potrzeby te rosna juz w niewiel-
kim stopniu, natomiast u chtopcow duze tempo wzrostu zapotrzebowania na
biatko utrzymuje si¢ do 16.-18. roku zycia, w zwiazku z duzymi przyrosta-
mi masy mig$niowej w fazie rozwoju po skoku pokwitaniowym wysokosci
1 masy ciata (ryc. 3). We wspolczesnych normach zywienia przyjmuje sig, ze
udzial biatka w dostarczaniu energii w dietach dzieci i mtodziezy moze wy-
nosi¢ od okoto 12 do 13%.

Zardéwno biatka w zywnosci, jak i bialka organizmu czlowieka, zbudo-
wane sa z ,,cegietek” — aminokwasow. Przy zuzywaniu biatka na cele bu-
dulcowe organizm moze bezposrednio wykorzystywa¢ te aminokwasy, bez
koniecznosci dalszego ich metabolizowania. Dlatego wazne jest, aby biatko
w spozywanej zywnosci miato wszystkie niezbe¢dne dla rosnacego organizmu
aminokwasy. Zrodtami takiego biatka sa produkty pochodzenia zwierzecego,
jak mleko 1jego przetwory, jaja, migso, drob, ryby i wedliny oraz produkty ro-
$linne, ale ich sktad aminokwasowy jest inny. Bialka roslinne moga zawierac¢
zbyt mato niektorych aminokwasow, lub nie zawiera¢ ich wcale 1 wtedy dla
organizmu w okresie intensywnego rozwoju 1 wzrastania biatko takie bedzie
miato mniejsza warto$¢. Wyniki badan spozycia wskazuja, ze zawarto$¢ biat-
ka w dietach dzieci i mtodziezy w Polsce generalnie jest dostatecznie duza.

243



g/dzien
60

50

Dziewczeta /e/ = a
) /e/
30

a
20 oy
10 .
0
1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18 >18
wiek (lata)

Ryc. 3. Srednie dzienne zapotrzebowanie na biatko u dzieci i mlodziezy

Zrodto: Jarosz M., Buhak-Jachymezyk B. (red.), Normy zywienia czlowieka. Podstawy pre-
wencji otylosci i chorob niezakaznych, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.

2.3. Weglowodany
Najwigcej energii w diecie uczniow (okoto 55%) powinny dostarcza¢ weglo-
wodany. To grupa zwiazkéw chemicznych, w sktad ktorych wchodza zaréw-
no cukry proste (zawierajace w jednej czasteczce nie wigcej niz 6 atomow
wegla), dwucukry (w tym np. cukier — sacharoza — uzywany do stodzenia
potraw), jak i cukry ztozone (np. skrobia). Chociaz surowcem, z ktorego or-
ganizm wytwarza energi¢ jest glukoza (cukier o 6 atomach wegla), to bardziej
korzystne dla zdrowia jest, gdy glukozg uzyskuje si¢ w organizmie z trawie-
nia skrobi (wielocukru) niz sacharozy.

Zrédtami cukrow prostych sa gldwnie owoce, warzywa, midd; dwucukrow:
mleko (laktoza), cukier i stodycze (sacharoza); skrobi — produkty zbozowe
(pieczywo, makaron, kasza, ryz, maka, suche nasiona roslin straczkowych).

Wyniki badan spozycia wskazuja, ze zawarto$§¢ weglowodanow w dietach
dzieci i mtodziezy w Polsce jest zbyt mata. Zbyt duza jest zawartos$¢ sacha-
rozy (cukru), a zbyt mata weglowodandéw ztozonych (skrobi pochodzacej
z przetwordw zbozowych 1 ziemniakow).

2.4. Ttuszcz

Thuszcz powinien dostarcza¢ okoto 30-35% energii w dietach dzieci i mto-
dziezy. Jego zrodtem sa zaréwno tluszcze spozywcze pochodzenia roslin-
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nego (oliwa, oleje, margaryny), jak 1 zwierzgcego (maslo, smalec, stonina).
Na rynku wystepuja rowniez mieszanki thuszczu zwierzgcego (masta) z thusz-
czami roslinnymi (olejami lub margarynami). O jakosci thuszczu, jego walo-
rach zdrowotnych i zastosowaniu do przygotowania potraw decyduje sktad
kwasow thuszczowych o réznej budowie chemicznej. Generalnie w thusz-
czach zwierzecych o stalej konsystencji dominuja nasycone kwasy tluszczo-
we (w ktorych pomigdzy atomami wegla nie ma wigzan podwdjnych), nato-
miast w tluszczach o konsystencji ptynnej (olejach) — kwasy nienasycone.
Margaryny przeznaczone do smarowania pieczywa wytwarzane sa z olejow
ros$linnych, ktore w procesie produkcji zostaly utwardzone, a ich struktura
zmieniona i czgSciowo pozbawiona podwdjnych wiazan. Thuszcze rdznia si¢
rowniez dtugoscia tancucha weglowego. W masle, chociaz dominuja nasyco-
ne kwasy tluszczowe, to sa to kwasy o stosunkowo krotkich tancuchach, nato-
miast w olejach i margarynach wystepuje duzo dlugotancuchowych kwasow.
Obecnie wiadomo, ze spozywanie w nadmiarze przez dzieci i mtodziez nasy-
conych kwasow thuszczowych, wystepujacych np. w thuszczu wieprzowym,
zwigksza w wieku dorostym ryzyko rozwoju chor6b uktadu krazenia. Nato-
miast thuszcz wystepujacy w mleku, zawierajacy krotkotancuchowe kwasy
thuszczowe 1 sprzezone dieny kwasu oleinowego (CLA) dziala korzystnie,
gdyz zwigksza wykorzystanie wapnia z tych produktéw. Chociaz nadmiar
thuszczu w diecie dzieci i mtodziezy, podobnie jak w dietach osob dorostych,
jest niekorzystny, to w okresie rozwoju nie nalezy nadmiernie ograniczac
jego spozycia, poniewaz jest on niezbedny nie tylko do celow energetycz-
nych, lecz jest takze zrodlem witamin (np. A, E 1 D), a u matych dzieci ko-
rzystnie wptywa na rozwoj uktadu nerwowego. Chociaz dla starszych dzieci
1 mtodziezy polecane sa do smarowania pieczywa dobrej jako$ci margaryny
migkkie, to ze wzgledu na zawarto$¢ sprz¢zonych dienow kwasu oleinowego
(CLA) dopuszczalne jest rowniez spozywanie mleka i przetworow mlecz-
nych o pelnej zawartosci ttuszczu.

Thuszcze stanowia rowniez dodatek do potraw, np. sosy do satatek i su-
réwek. W postaci surowej (nieogrzewanej) moga by¢ spozywane wszystkie
oleje i oliwa, ale nie wszystkie oleje sa rownie dobre do smazenia, w trakcie
ktorego dochodzi do zniszczenia wigzan podwodjnych migdzy atomami wegla
w dtugotancuchowych kwasach tluszczowych, a wigc przy smazeniu potraw
na oleju sojowym lub stonecznikowym tracone sa ich korzystne wtasciwosci.
Natomiast oliwa i olej rzepakowy, o nieco innym sktadzie kwaséw thuszczo-
wych, moga by¢ uzywane do smazenia, podobnie jak specjalnie do smazenia
przeznaczone margaryny.

Wyniki badan spozycia wskazuja, ze w Polsce zarowno dzieci, jak i mto-
dziez spozywaja zbyt duzo tluszczu.
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Ryec. 4. Zapotrzebowanie na wapn u dzieci i mlodziezy

Zrodto: Jarosz M., Buhak-Jachymezyk B. (red.), Normy zywienia czlowieka. Podstawy pre-
wencji otylosci i chorob niezakaznych, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008.

3. Zapotrzebowanie na skfadniki mineralne i witaminy

W okresie intensywnego rozwoju zwigksza si¢ zapotrzebowanie na sktadniki
mineralne i witaminy, ktore oprdocz roli budulcowej (np. wapn — podstawowy
sktadnik tkanki kostnej) uczestnicza we wszystkich procesach zyciowych or-
ganizmu. Umozliwiaja nie tylko prawidlowy wzrost i rozwdj tkanek, lecz takze
odpowiednie wykorzystanie innych sktadnikow pozywienia, a nawet zwigk-
szaja odpornos¢ na infekcje, i w ten sposdb zmniejszaja ryzyko zachorowan.
Przyktadem wspotdziatania pomigdzy witaminami i sktadnikami mineralny-
mi dla potrzeb budowy tkanek w okresie wzrostu moze by¢ wapn 1 witami-
na D. Nawet dostatecznie duza zawarto$¢ wapnia (z mleka i jego przetwordéw)
w positkach dzieci i mtodziezy nie zostanie w pelni wykorzystana do wzrostu
1 budowy wewngetrznej kosci, jesli zawartos¢ witaminy D (z ryb, produktow
wzbogacanych w witaming D) bedzie zbyt mala. Jak wida¢ na przykladzie
wapnia (ryc. 4) zapotrzebowanie na te sktadniki intensywnie zwigksza si¢ do
12. roku zycia, po czym utrzymuje si¢ na statym poziomie, az do osiagnigcia
petoletnosci. Podobnie jak w przypadku wcezes$niej omowionych sktadnikow,
w okresie pokwitania, zapotrzebowanie na wapn jest najwigksze — wigksze
niz u osob dorostych. Warto zauwazy¢, ze w przeciwienstwie do wczesniej
omowionych podstawowych sktadnikow odzywczych, zapotrzebowanie na
witaminy i sktadniki mineralne chtopcow i dziewczat jest jednakowe.
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Sktadniki mineralne i witaminy wystepuja w réznych produktach spozyw-
czych. Mleko 1 produkty mleczne sa dobrym Zrédtem wapnia i witamin z gru-
py B. Dobrym zroédtem witamin z grupy B sa rowniez przetwory zbozowe
(pieczywo, kasze, makarony). Zrodlem zelaza jest migso, zwlaszcza migso
wotowe. Trudno o pokrycie zapotrzebowania na witaming D bez spozywania
ryb, zwlaszcza thustych ryb morskich, lub na witaming C bez spozywania
owocow 1 warzyw. Chociaz powszechnie panuje przekonanie, ze najwigcej
witaminy C jest w owocach cytrusowych lub w kiwi, to nasze truskawki i po-
rzeczki, czy takie warzywa, jak brokuty, kapusta, kalafiory, brukselka i kala-
repa, nie ustgpuja cytrusom pod tym wzgledem.

3.1. Btonnik

Chociaz brakuje $cisle okreslonych norm spozycia blonnika (zalecane
20-40 g/dzien), to jego rola w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia jest nie-
watpliwa. Btonnik to trudne do strawienia lub nietrawione fragmenty komo-
rek roslinnych, zwigkszajace perystaltyke jelit 1 wymiatajace z organizmu
wszystkie szkodliwe substancje, dzigki czemu zmniejsza si¢ ryzyko rozwoju
chordb uktadu krazenia i niektorych nowotworéw. Dobrym zrédtem blonnika
jest pieczywo z petnego przemialu (np. razowe i graham), a takze warzywa
1 (W mniejszym stopniu) owoce.

4. Gtéwne zrodta sktadnikéw odzywczych

Warto$¢ odzywcza produktéw spozywcezych jest rozna. Oznacza to, ze po-
szczegllne artykuty spozywcze dostarczaja wigkszych lub mniejszych ilosci
sktadnikow podstawowych (biatka, weglowodanow, thuszczu), sktadnikow
mineralnych 1 witamin, czyli jedne z nich sa na przyklad lepszymi zrodtami
wapnia, a inne witaminy C lub D. Sg tez takie, ktore dostarczaja gtownie
sktadnikow bedacych zrodlem energii, a praktycznie nie stanowia istotnego
zrodta biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych. O takich produktach mowi
sig, ze sa zrodlem tzw. pustych kalorii. Do pokrycia potrzeb zywieniowych
dzieci i mtodziezy niezbgdna jest roznorodno$¢ spozywanych produktow.
Oznacza to, ze codziennie powinny by¢ spozywane nie tylko produkty dostar-
czajace biatka, weglowodanow i tluszczu, lecz takze zawierajace sktadniki
mineralne i witaminy. Produktami, ktére ze wzgledu na potrzeby organizmu
nie musza wystgpowac¢ w dietach, sa cukier 1 stodycze, stodkie i stone prze-
kaski oraz stodzone napoje gazowane i niegazowane. Sa one zrédtem cukrow
prostych, tluszczu, (ktory zostal ogrzany do wysokiej temperatury i czgsto
niekorzystnie dla zdrowia zmienit swoje wtasnosci) i sodu. S6d w produktach
spozywczych moze wystgpowac jako naturalny ich sktadnik oraz (jak to ma
miejsce w przypadku pieczywa, wedlin, seréw podpuszczkowych, kiszonych
warzyw 1 stonych przekasek) jako s6d pochodzacy z soli dodawanej do zyw-
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nosci w celu zwigkszenia trwato$ci 1 poprawienia walorow smakowych. Do
prawidtowego funkcjonowania organizmu wystarczy jednak taka ilo$¢ sodu,
ktéra wystepuje jako naturalny sktadnik zywnosci, natomiast jego nadmiar
moze sprzyjac¢ rozwojowi chordb uktadu krazenia 1 wystgpowania, nawet juz
u mtodziezy, nadci$nienia t¢tniczego. Stad w wielu programach profilaktyki
tych schorzen postuluje si¢ ograniczenie solenia potraw, a takze zmniejszenie
dodatku soli do pieczywa i wedlin.

Roéwnie kontrowersyjne jest duze spozycie fosforu dodawanego do wielu
produktow spozywczych ze wzgledow technologicznych. Jego zwiazki do-
dane do wedlin pozwalaja na zwigkszenie w nich zawartosci wody 1 umoz-
liwiaja krojenie np. szynki w cienkie plasterki, ktdre nie rozsypuja si¢ przy
przenoszeniu na kromke¢ pieczywa. Natomiast dodane do pieczywa popra-
wiaja jego strukturg, co sprawia, ze buteczki sa dobrze wyrosnigte i puszyste.
Powszechnie réwniez dodawane sa do wyrobow cukierniczych (ciasteczka
1 herbatniki) oraz wielu napojow. Chociaz na rowni z wapniem fosfor stanowi
sktadnik budulcowy kosci i zebow, to w positkach dzieci i mtodziezy jego
ilo$¢ znacznie przekracza zapotrzebowanie. Istnieja opinie, ze jego nadmiar
w dietach nie ma dziatania niekorzystnego na tkanke kostna, jednak eksperci
dodaja, ze tylko wtedy, kiedy ilos¢ wapnia w dietach jest dostatecznie duza.

Nalezy podkresli¢, ze w Polsce zard6wno w dietach dzieci, jak 1 mtodziezy
zawarto$¢ wapnia jest zbyt mata i wynika ze zbyt malego spozycia mleka
1jego przetworow.

Szczegolne znaczenie dla prawidtowego rozwoju i dobrego stanu zdrowia
dzieci i mtodziezy maja owoce i warzywa jako obfite zrodto witamin i bton-
nika; dostarczaja rowniez wielu sktadnikow mineralnych. W Polsce jednak
dzieci i mlodziez spozywaja zbyt mato owocoéw 1 warzyw. W praktyce wa-
rzywa spozywane sa gtownie na obiad, natomiast owoce stanowia dodatek
do drugiego $niadania. Aby spozycie warzyw i owocow byto dostatecznie
duze, powinny one wystgpowa¢ w kazdym positku przeznaczonym dla dzieci
1 mtodziezy, czyli powinny by¢ spozywane 3-5 razy w ciagu dnia.

Grupy produktow bedacych najbogatszymi zrodtami najwazniejszych
sktadnikéw odzywczych przedstawiono syntetycznie w trzech tabelach (1-3).

5. Rola positkow

Optymalna liczba positkow dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym to 5 po-
sitkéw dziennie, spozywanych o statych porach. Dopuszczalne przerwy mig-
dzy poszczegdlnymi positkami nie powinny przekracza¢ 3-4 godzin. Prawi-
dtowy rozktad positkow w ciagu doby ma korzystny wptyw na: metabolizm
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weglowodandw (zwlaszeza poziom glukozy w krwi), metabolizm lipidow,

masg ciata i zawarto$¢ tkanki ttuszczowej. Dobrym poczatkiem korzystnych

zmian metabolicznych w organizmie ucznia jest §niadanie spozyte przed wyj-

sciem do szkoty, po wielogodzinnej przerwie nocnej, co:

— zapobiega spadkowi poziomu glukozy we krwi,

— umozliwia lepsza koncentracje,

— zapewnia uczniowi dobra wydolno$¢ umystowa i fizyczna w szkole.
Udowodniono, zZe czgste spozywanie positkOw ma pozytywny wptyw na

wiele wskaznikéw stanu odzywienia i stanu zdrowia. Migdzy innymi, wigk-

sza czgstos¢ positkow wiaze si¢ z mniejsza masa ciata. Na rycinie 5 przed-

stawiono istotny trend do zmniejszenia wartosci wskaznika wzglednej masy

ciata (BMI) wraz ze wzrostem liczby positkow.

BMI Ll Chiopey
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1lub2 3 4 5 liczba positkow

Ryec. 5. Warto$¢ wskaznika BMI w zalezno$ci od liczby positkow spozywa-
nych przez uczniéow w ciagu dnia

Zrodio: Wajszyczk B. i wsp.: Zdr. Publ., 2006, 3, 116.

6. Zywnosé ,,$mieciowa”

Prawidlowy rozktad dobrze zbilansowanych positkow w ciagu dnia zapo-
biega spontanicznemu pojadaniu, ktore zaspokaja uczucie gtodu migdzy za-
sadniczymi positkami. Uczniowie woOwczas najczesciej siegaja po produkty
dostarczajace glownie tzw. pustych kalorii, czyli zawierajace duzo cukru, lub
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soli 1 tluszczu. Produkty, takie jak chipsy, frytki, ciastka, stodycze i napoje

stodzone, nie powinny by¢ polecane dzieciom i mlodziezy, gdyz stanowia

zywnos¢ ,,$mieciowa”, tzn. zaspokajaja gtod, lecz nie wnosza wartosci od-

zywczych do organizmu. Warto jednak podkresli¢, ze pojadanie migdzy po-

sitkami moze spetnia¢ rowniez pozytywna rolg, jesli wezmie si¢ pod uwagg,

ze produkty winny:

— mie¢ mala zawarto$¢ kalorii, thuszczu 1 mie¢ niski indeks glikemiczny
(o relatywnie duzej zawarto$ci weglowodandw ztozonych),

— mie¢ umiarkowana zdolno$¢ hamowania apetytu na kolejny positek,

— by¢ spozywane tylko woéwczas, gdy wyraznie wystepuje uczucie gtodu,

— by¢ atrakcyjne dla uczniow pod wzgledem smakowym i estetycznym.
Warto nalezna uwaga obdarza¢ zywienie dzieci i mlodziezy, gdyz tylko

tym sposobem mozna zapewni¢ im pelne wykorzystanie potencjalnych, ge-

netycznie uwarunkowanych mozliwosci, prawidtowy rozwdj fizyczny i umy-

stowy oraz optymalny stan zdrowia.

Tabela 1. Najbogatsze zZrédla podstawowych skladnikow odzywczych

Biatko v‘ngzy Tluszez | Blonnik
Mleko i przetwory mleczne tak
Mieso tak
Ryby tak
Owoce tak
Warzywa tak
Przetwory zbozowe tak tak
Ziemniaki tak
Thuszcze tak
Cukier i stodycze tak
Stone przekaski tak tak
Slqdzone napoje gazowane tak
i niegazowane
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Tabela 3. Najbogatsze Zrédla witamin

1 niegazowane

< = = =) ©}
s =3 < < ? A <
£ee £ g i g
EZS s £ = s B =
S D 2 ] = = = <
=5 = s z R
s - = = N =

Mleko tak tak

i przetwory mleczne

Migso tak tak

Ryby tak tak tak

Owoce tak tak tak

Warzywa tak tak tak tak

Przetwory zbozowe tak tak

Ziemniaki tak

Thuszcze tak tak tak

Cukier i stodycze nie nie nie nie nie

Stone przekaski nie nie nie nie nie

Stodzone napoje

gazowane nie nie nie nie nie




2.
Jak ulozy¢ rozklad positkow w domu?

Katarzyna Wolnicka







Dla zapewnienia organizmowi diety bogatej we wszystkie sktadniki odzyw-
cze nalezy zadba¢ o urozmaicanie pozywienia. Nie ma produktu, ktory zawie-
ratby wszystkie niezbg¢dne sktadniki odzywcze, dlatego tez nalezy spozywac
artykuty spozywcze z roznych grup zywnosci, wybiera¢ z nich najbardziej
warto$ciowe. Przyktadowy rozktad calodziennego pozywienia na poszczegdl-
ne positki przedstawia tabela 1. Prawidlowo zaplanowany jadlospis powinien
zawiera¢ produkty zbozowe (5-11 porcji dziennie) oraz warzywa (3-5 porcji)
1 owoce (2-4 porcje). Produkty zbozowe sa przede wszystkim gldéwnym zro-
dlem energii dla organizmu, a owoce 1 warzywa dostarczaja sktadnikow mine-
ralnych 1 witamin; wszystkie z wymienionych produktow sa ponadto Zrodtem
btonnika regulujacego pracg jelit. Odpowiednia ilo$¢ wapnia oraz stosunko-
wo duzo biatka zapewnia 2-3 porcje, a w przypadku mtodziezy szkolnej 3-4
porcje produktow mlecznych. Pozostata cz¢$¢ koniecznego biatka uzupethia
dwie porcje ryby, drobiu, roslin straczkowych lub chudego migsa, a takze
orzechy. Thuszcze powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw, zalecane sa
oleje roslinne, oliwa z oliwek i migkkie margaryny. Nalezy ogranicza¢ stody-
cze, thuszcze zwierzece i jaja, a takze unika¢ alkoholu. Positki powinny by¢
spozywane regularnie 4-5 razy dziennie, a przerwy pomigdzy positkami nie
powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia i powinno by¢ spo-
zyte przed wyjsciem z domu. II $niadanie uzupetnia energi¢ 1 sktadniki odzyw-
cze w ciagu dnia w szkole i pracy. Nalezy pamigtaé, ze uczniowie przebywaja
w szkole kilka godzin — okres ten wydhuza si¢ w przypadku dojazdow. II $niada-
nie i/lub obiad w szkole stanowi wigc bardzo wazny positek. Wazne jest nie tyl-
ko samo $niadanie, ale tez to, co zawiera w swym sktadzie. Dzieci preferuja sto-
dycze 1 przekaski typu chipsy oraz stodkie napoje gazowane i nie sa §wiadome,
jakie to moze mie¢ skutki dla ich organizmu. Produkty te thumia uczucie glodu,
nie dostarczajac organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych, wi-
tamin i mineratow. Stodkie napoje gazowane wypieraja spozycie tak korzyst-
nych dla zdrowia sokow (owocowych i warzywnych), czy napojow mlecznych
(mleko, kefiry, jogurty), powodujac tym samym mniejsze spozycie m.in. wapnia
czy witaminy C. Maja ponadto duza ilo$¢ kalorii i niska warto$¢ odzywcza.
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Tabela 1. Rozklad positkéw w ciggu dnia

Przykladowe . o dobowego.
godziny Posilek zapotrzebonanla
na energie
6-7 I $niadanie 25-30
9-10 II $niadanie 5-10
12-13 obiad 30-35
15-16 przekaska popotudniowa 5.10
(podwieczorek)
18-19 kolacja 20-25

Sniadanie (I i IT) wptywa na zdolno$é ucznia do wysitku podejmowanego
w szkole, a wigc na koncentracjg, zapamigtywanie, sil¢ fizyczna, dobre samopo-
czucie, intelektualny rozw¢j. Positek ten jest rownie wazny dla dorostych, gdyz
dostarcza energii i wszystkich niezbgdnych sktadnikow, aby moc zmierzyc¢ sig
z obowiazkami dnia. Podstawa zdrowego $niadania jest pieczywo (najlepsze
jest petnoziarniste lub z dodatkiem catych ziaren: razowe, graham, pumperni-
kiel). Spozywanie pieczywa z grubego przemiatu wptywa na regulowanie pracy
przewodu pokarmowego, zapewnia odpowiednia podaz energii, biatka, witamin
z grupy B, magnezu, cynku i blonnika pokarmowego. Niezwykle wazne jest
dostarczanie organizmowi mleka i jego przetworow w ciagu dnia. Niedostatecz-
na podaz wapnia moze przyczyniac si¢ do problemow z osiagnigciem prawidto-
wej masy kostnej w czasie wzrostu 1 rozwoju dziecka oraz utrzymania jej w pra-
widlowym stanie w wieku dorostym. Najlepszym dodatkiem do I i II $niadania
jest ser bialy chudy, plasterek zottego sera, jogurt badz kefir, chuda wedlina,
najlepiej drobiowa. Do kazdego $niadania powinny by¢ dolaczone warzywa
1 owoce. Dobrym dodatkiem na kanapki bedzie safata, plasterki pomidora czy
kawatki papryki. Mozna tez przygotowac satatke lub surowke, najlepiej z do-
datkiem oleju roslinnego lub oliwy z oliwek. Warto dotaczy¢ owoc sezonowy,
lub sok owocowy badz warzywny. Nie nalezy stosowac¢ soli, gdyz znajduje si¢
ona juz w produktach, ktore spozywamy, np. w wedlinach. Najlepszymi napo-
jami uzupetniajacymi $niadanie, zarowno pierwsze jak i drugie, sa: woda mine-
ralna, herbatki owocowe, soki owocowe i warzywne oraz napoje mleczne.

Na danie obiadowe codziennie powinna by¢ co najmniej jedna porcja pro-
duktow zbozowych (najlepiej brazowy ryz, kasza gryczana, makaron), wa-
rzywa powinny stanowi¢ co najmniej 3 porcje (najlepiej w postaci surowek
lub gotowanych, a takze w postaci zup z warzywami). Drugie danie powinno
sktada¢ si¢ z produktéw biatkowych (chude migso, dréb, sery, jaja, ryby, ro-
Sliny straczkowe), w tym szczegolnie migsa drobiowego i ryb pochodzenia
morskiego, ktore powinny znalez¢ si¢ w obiadach co najmniej dwukrotnie
w ciagu calego tygodnia. Chude migso czerwone (cielgcina, wotowina) ze
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wzgledu na zawarto$¢ zelaza powinno znalez¢ si¢ w daniach obiadowych
2 razy w tygodniu. Nalezy unika¢ dodatku soli kuchennej, badz stosowac ja
w ilosciach minimalnych, a najlepiej — zastgpowac aromatycznymi ziotami.

Korzystne dla zdrowia podwieczorki to desery z udziatlem owocdéw. Smacz-
ne 1 proste desery z udzialem mleka to np. budynie, jogurty, koktajle mleczne
Z owocami Sezonowymi.

Kolacje powinny by¢ 1zejsze i mniej obfite od positkow gtéwnych, moga
by¢ podawane na cieplo badz w postaci zimnych przekasek, z uwzglednie-
niem powyzszych zasad racjonalnego ich komponowania. Przyktadowy roz-
ktad ilosci porcji z poszczegdlnych grup produktéw na positki (1111 $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacja) umieszczono w tabeli 2. Natomiast w tabeli 3
podano rozktad ilosci porcji w ciagu dnia z poszczegdlnych grup produktow
w zaleznosci od zapotrzebowania energetycznego organizmu wraz z przykta-
dowymi wielko$ciami porcji.

Tabela 2. Przykladowy rozklad ilo$ci porcji z poszczegolnych grup produktow
na posilki przy zapotrzebowaniu energetycznym na poziomie okoto 2000 kcal

Posilek Grupa produktéw Ilos¢ porcji
produkty zbozowe 2
warzywa i/lub owoce 1
I $niadanie: produkty mleczne 2
produkty migsne 12
thuszcze™ 2/3
produkty zbozowe 1
11 éniadanie: warzywa i/lub owoce 1
produkty mleczne 1
thuszcze* 1/3
produkty zbozowe 2
Obiad: warzywa i Qwoce 2
produkty migsne
thuszcze™ 2/3
produkty zbozowe 1
Podwieczorek: owoce 1
produkty mleczne 1
produkty zbozowe 1-2
. warzywa 2
Kolacja: produkty migsne 1/2
thuszcze* 1/3

* Produkty mleczne i migsne powinny by¢ produktami chudymi; 1/3 porcji = 1 tyzeczka
oleju, oliwy lub margaryny; 2/3 porcji = 2 tyzeczki oleju, oliwy lub margaryny.
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Tabela 3. Rozklad ilo$ci porcji w ciagu dnia z poszczegélnych grup produktéow w za-
leznosci od zapotrzebowania

K;)l? tl;vtvynf);rc?la Dzieci w szkolach podstawo- P?;;?‘itm
fizvezn ni:,!- wych, 10-12 lat, nastoletnie akt lzvg;
kt}(l')re (?s,ob dziewczynki, aktywne fizycznie fiz Zznie
y kobiety, wigkszo$¢ mezczyzn yezme
starsze mezczyzni
Kalorie 1600 2000 2200 2800
Rodzaj produktu Liczba porcji w ciagu dnia
Produkty 5 7-8 9 1
zbozowe
Warzywa 4 4 5 5
Owoce 3 3 4 4
Mleko
1 przetwory 2-3% 2-3% 2-3% 2-3*
mleczne
Migso, roshqy' 12 2 2 23
straczkowe, jaja
Thuszcze 2 2 2 2-3
Stodycze cukier 0 1 1 2

* Kobiety w ciazy oraz mtodziez powinni spozywac 3—4 porcje produktow mlecznych.



Przyklady wielkoSci
1 porcji

Zrédlo nastepujacych
sktadnikow odzywczych

1 kromka chleba — okoto 1,5 cm
(najlepiej razowy lub graham)

1/2 szklanki ptatkéw $niadaniowych

1/2 szklanki ugotowanego ryzu lub kaszy

gryczanej
1/3 szklanki musli

gtéwne zrodlo energii, blonnika, witamin
z grupy B, sktadnikéw mineralnych
(magnezu, cynku)

1 szklanka warzyw li§ciastych
1/2 szklanki warzyw gotowanych
3/4 szklanki soku warzywnego

bogate zrodto potasu, magnezu i blon-
nika, a takze witamin, m.in. 3-karotenu,
witaminy C i kwasu foliowego

1 jabtko

1 banan

1 pomarancza

8 duzych truskawek

4-5 sliwek wegierek

1 niepelna szklanka soku owocowego 100%
1/4 szklanki owocoéw suszonych

wazne zrodto witamin, m.in. witaminy
C oraz potasu, a takze blonnika
i flawonoidéw

1 petna szklanka mleka

1 szklanka jogurtu, kefiru

2 szklanki twarozku biatego
2 plasterki (40 g) zottego sera

bogate zrodto wapnia, witaminy B,, A, D
oraz biatka

1 jajko

1 porcja migsa (wielkosci talii kart)

1 kawatek piersi z kurczaka (ok. 60-90 g)
1 kawatek chudej wotowiny (ok. 60-90 g)
1 porcja filetu z ryby (ok. 90 g)

okoto 6 plasterkow poledwicy

1/2 szklanki gotowanej fasoli

bogate zrodto biatka, zelaza, cynku,
witamin z grupy B (B,,, B, PP). Ryby
morskie bogate w korzystne dla zdrowia
kwasy tluszczowe omega-3 powinny by¢
spozywane co najmniej 2 razy/tydzien

olej rzepakowy, oliwa z oliwek —

3 tyzeczki lub 1 stotowa tyzka
margaryna — 3 tyzeczki lub 1 stotowa
tyzka

thuszcze zwierzgee (smalec, masto) po-
winny by¢ ograniczane, tluszcze roslinne
s zrodtem wielonienasyconych kwasow
thuszczowych korzystnych dla zdrowia

ciastko (50 g)
1 gatka lodow
dzem (60 g)

stodyczy powinno si¢ unikac







3.
Jakie produkty kupowac?

Alicja Walkiewicz,







Prawidlowe Zywienie polega na dostarczaniu energii 1 skladnikéw od-
zywczych w sposob zgodny z zapotrzebowaniem, z uwzglednieniem doboru
produktéw przeznaczonych do jednorazowego spozycia, jak réwniez odpo-
wiedniego roztozenia positkoéw w ciagu dnia. Utatwieniem dla konsumentow
przy komponowaniu diety jest uyymowanie wymagan dotyczacych prawidto-
wego zywienia w postaci graficznej, np. piramid zywieniowych lub koloro-
wych wykresow kolowych, czy innych podobnych schematow, ustalonych
przez poszczegdlne kraje lub organizacje. Ocenia sig, ze ponad 50% populacji
w krajach rozwinigtych nie stosuje si¢ wystarczajaco do zalecen zywienio-
wych. Z prowadzonych w Polsce badan zywieniowych wynika, iz przecigtna
dzienna dieta moze by¢ deficytowa w wiele witamin i sktadnikow mineral-
nych. Codzienna dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona i obejmo-
waé wiele skladnikéw odzywczych, dlatego wazne jest, jakie produkty
zostang wybrane z dostepnej oferty rynkowej.

Z badan przeprowadzonych w 2005 r. przez Europejska Organizacj¢ Kon-
sumencka (Bureau Européen des Unions de Consommateurs — BEUC) wsrod
600 osob dorostych wynika, ze wigkszo$¢ Polakow robi zakupy spozywcze
codziennie, a jedynie 2% rzadziej niz raz w tygodniu. Prawie potowa ankie-
towanych na zakupy spozywcze poswigca mniej niz 0,5 godziny, natomiast
11% ankietowanych zajmuje to ponad 1 godzing (tabela 1).

W celu dobrej organizacji zakupdw zywno$ci wazne jest, aby zaplanowaé
je w domu, jeszcze przed wyjsciem do sklepu, 1 wzia¢ pod uwagg:

— zasady prawidtowego zywienia,

— to, co jest jeszcze w lodowce czy w spizarce,
— mozliwosci finansowe,

— wielkos$¢ gospodarstwa domowego,

— mozliwosci wlasciwego przechowywania.

Nalezy przygotowac listg¢ produktéw spozywczych i wedlug niej robi¢ za-
kupy. Dzigki temu zaoszczgdzi si¢ czas oraz zrobi zakupy zgodne z wlasnym
oczekiwaniem. Z wymienionych wyzej badan wynika, ze 23% ankietowanych
nie interesuje si¢ prawie lub wcale zagadnieniami zywienia. Zaledwie 35% re-
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spondentdéw stwierdza, iz stara si¢ stosowac zbilansowana dietg, zawierajaca
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowiednich ilosciach. Wska-
zuje to na fakt, jak wazna jest edukacja spoteczenstwa, a tym samym wzrost
swiadomosci konsumenta dotyczacy wyboru zywnosci dostgpnej na naszym
rynku i, w konsekwencji, stosowania zasad prawidlowego zywienia.

Tabela 1. Informacje dotyczace czestotliwoS$ci oraz czasu poSwigcanego na za-
kupy przez Polakéw

Informacje dotyczace zakupu zywnosSci Yo
! yera puzy ankietowanych
codziennie 55
Czestotliwosé czesciej niz raz w tygodniu 37
robienia ZakupéW raz w tygodniu
rzadziej niz raz w tygodniu
o < 0,5 godziny 47
Czas poswigcany 0.5-1 godziny 17
na zakupy
> 1 godziny 11

Jako gtowne zrodta informacji zywieniowej o produktach spozywczych
ponad potowa ankietowanych podaje telewizj¢ oraz gazety codzienne i czaso-
pisma, 40% ankietowanych czerpie informacje zywieniowe o produkcie z ety-
kiet/opakowan zywnosci. Przy zakupie zywnosci przede wszystkim zwraca
si¢ uwage na takie informacje, jak: cena produktu, termin przydatnosci do
spozycia/data minimalnej trwatosci, zawarto$¢ netto, marka produktu. Bada-
nia wykazaty, Ze mniej niz potowa respondentéw czytata informacje zywie-
niowe o produkcie, 30% ankietowanych nie czytato nigdy wykazu sktadni-
kow produktu w sklepie, natomiast 18% ankietowanych nie czytato wykazu
sktadnikow nawet w domu.

— Przy zakupie produktow zywnosciowych nie kieruj si¢ tylko cena czy
marka.

— Zwracaj szczegdlna uwage na jakos$¢ zdrowotna produktu.

— Porownuj produkty, czytaj uwaznie informacje na etykiecie czy na wy-
stawie produktu, dotyczace m.in. sktadu, wartosci odzywczej.

— Kupujac produkty, nie sugeruj sig tylko wielko$cia opakowania, zwracaj
roéwniez uwagg na zawartos¢ netto czy liczbe sztuk opakowanego srodka
SpPOZywcCzZego.
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Zalecenia dotyczace kupowania produktow

= Wybieraj odpowiednia dla potrzeb gospodarstwa domowego wielko$¢ pro-
duktu, tak aby mozna byto skonsumowac ten produkt, biorac pod uwage
termin przydatnos$ci oraz mozliwosci przechowywania.

= Pamigtaj, ze wybierajac produkty gotowe do spozycia, np. réznego rodzaju
dania obiadowe, tak obecnie szeroko dostgpne w sklepach, w trakcie przy-
gotowywania nie dosalaj tych potraw.

= Zadbaj, by codziennie mie¢ dostep do produktow zbozowych.
= Z migsa i1 przetworéw wybieraj migso chude, szczegolnie drobiowe.

= Zamiast napojow bezalkoholowych czy oranzad wybieraj: soki warzywne
czy owocowe, mleko oraz napoje mleczne, wode mineralna.

= Sposrod thuszczéw wybieraj oleje roslinne 1 margaryny migkkie o mini-
malnej zawarto$ci izomerow trans nienasyconych kwaséw thuszczowych.
Pamigtaj, do obrobki kulinarnej zywno$ci nadaja sig oleje zawierajace
duze ilosci jednonienasyconych kwasoéw tlhuszczowych. Uzywaj wigc do
smazenia 1 pieczenia oleju rzepakowego czy oliwkowego. Pamigtaj, ze
olej raz uzyty do termicznej obrobki zywnosci nie powinien by¢ uzyty
ponownie. Olej sojowy czy stonecznikowy, ze wzgledu na fakt, iz zawiera
duze ilosci wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, powinien by¢ spo-
zywany tylko na zimno, np. jako dodatek do salatek.

= Wszelkiego rodzaju stodycze czy przekaski (jak chipsy, snacki) powinny
by¢ kupowane z duzym umiarem (sporadycznie), w zamian jadaj wigcej
warzyw oraz owocow. Szczegélnie kupuj warzywa i owoce sezonowe
ze wzgledu na ich jakos$¢ oraz niskie ceny, ponadto mozesz skorzystac
z szerokiej oferty asortymentowej warzyw oraz owocow suszonych, mro-
zonych lub w puszkach.

= Kupujac produkty spozywcze, zwracaj uwage na termin przydatnosci do
spozycia/date minimalnej trwatosci, w szczego6lnosci jezeli chodzi o pro-
dukty tatwo sig psujace. Nie kupuj ich w duzych ilo$ciach (na zapas), tylko
uwzglednij to, co jest jeszcze w lodowce. W przypadku zywnos$ci nieprze-
tworzonej, fatwo psujacej si¢ (np. migso, ryby) wybieraj zywno$¢ swieza.
Pamigtaj o warunkach przechowywania produktow spozywczych, tak aby
nie doszto do zanieczyszczenia mikrobiologicznego czy chemicznego.

= Przy zakupie mrozonek czy lodow, jezeli jest to mozliwe, uzywaj toreb ter-
moizolacyjnych. Pamigtaj, iz produktéw rozmrozonych nie wolno po-
nownie zamrazac!
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= Nie kupuj zywnosci przeterminowanej lub zywnosci w opakowaniach
uszkodzonych, wgigtych, peknigtych.

= Nie ulegaj zbyt szybko reklamie telewizyjnej, radiowej, czy w prasie lub
innych $rodkach masowego przekazu. Produkty matych firm nierekla-
mowane na duza skalg, a czgsto konkurencyjne w stosunku do produk-
tow markowych pod wzgledem ceny, powinny réwniez posiada¢ odpo-
wiednig jako$¢ zdrowotna.

= Pamigtaj, ze w przypadku zakupu zywnosci niespetniajacej wymagan ja-
kosci zdrowotnej, np. zywnoS$ci nieswiezej, zepsutej, przystuguje prawo
do jej reklamacji.

= Uwaznie czytaj informacje na etykiecie produktu dotyczace m.in. sktadu
1 wartosci odzywczej. W wymienionych wyzej badaniach 15% ankieto-
wanych stwierdzito, ze podawany wykaz sktadnikow na opakowaniu pro-
duktu nigdy nie byt przyczyna zakupu, a 37% ankietowanych uznato, iz
podawany wykaz sktadnikow rzadko sktaniat do zakupu danego produktu.
Jak wynika z tabeli 2, 18% respondentow stwierdzilo, ze nigdy nie intere-
sowalo si¢ informacja dotyczaca wartosci odzywczej podana na etykiecie
produktu.

Tabela 2. Informacje na etykiecie, ktére mogg sklania¢ do zakupu produktu

Informacje na etykiecie, %
ktore sklaniaty do zakupu produktu ankietowanych

Pod . zawsze lub czesto 48
sl?laeclllllleikvg\}J,V - rzadko 37
nigdy 15

Zawsze 22

Podane informacje czasami 38
o wartosci odzyweze] | raczej sporadycznie 22
nigdy 18

Coraz wigcej produktow spozywczych obecnych na naszym rynku jest ety-
kietowanych oraz reklamowanych przy wykorzystaniu o§wiadczen zywienio-
wych 1 zdrowotnych. Z uwagi na pozytywny wizerunek zywnos$ci opatrzonej
powyzszymi oswiadczeniami oraz potencjalny wplyw, jaki ta zywno$¢ moze
mie¢ na zwyczaje zywieniowe i catkowite spozycie sktadnikéw odzywczych,
konsument powinien mie¢ mozliwos$¢ oceny ich ogdlnej jakosci zywieniowe;j,
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dlatego tez na $rodkach spozywczych opatrzonych oswiadczeniami zywie-
niowymi czy zdrowotnymi mozna znalez¢ informacje o warto$ci odzywcze;.
Nalezy rowniez mie¢ na uwadze, ze na rynku pojawia si¢ coraz wigcej Zyw-
nosci wzbogacanej w witaminy lub sktadniki mineralne. Dostgpne sa takie
produkty wzbogacane, jak: mleko 1 przetwory mleczne, ptatki $niadaniowe,
makarony, soki owocowe, warzywne, Owocowo-warzywne, nektary, napoje
bezalkoholowe, koncentraty spozywcze (m.in. kisiele), wyroby cukiernicze,
ciastkarskie.

= Wybierajac produkty wzbogacane, szczegdlng uwage nalezy zwroci¢ na
zawarto$¢ sktadnikow odzywczych oraz procent realizacji zalecanego
dziennego spozycia na poszczeg6lne sktadniki. W przypadku wystgpowa-
nia niedoboréw sktadnikow odzywczych w diecie, zywno$¢ wzbogacana
(w szczegodlnosci mleko i1 przetwory mleczne, przetwory zbozowe, soki
warzywne) moze by¢ pomocna w zbilansowaniu diety.

Sposob odzywiania, obok takich czynnikow, jak: wiek, uwarunkowania
genetyczne, poziom aktywnosci fizycznej, palenie, warunki srodowiskowe,
stres, wpltywa na wystepowanie choréb zywieniowozaleznych, jak nadcisnie-
nie tetnicze krwi, choroby nowotworowe, niektore choroby uktadu pokarmo-
wego, cukrzyca insulinoniezalezna, osteoporoza, miazdzyca, otytos¢.

Zrdznicowany 1 zbilansowany sposob zywienia jest podstawowym wa-
runkiem dobrego zdrowia, a pojedyncze produkty moga mie¢ znaczenie
w kontekscie catego sposobu zywienia. W zwiazku z tym konsument po-
winien mie¢ §wiadomos¢ wyboru produktow obecnych na rynku. Powinna
temu stuzy¢ edukacja konsumenta oraz odpowiednie i prawidtowe znako-
wanie Zywnosci.







4.
10 zasad ukladania jadlospisow

Katarzyna Wolnicka, Ewa Rychlik







. Prawidtowo zaplanowany jadlospis powinien zawiera¢ co najmniej
5 porcji produktow zbozowych, sposrod ktorych nalezy wybieraé ar-
tykuty z tzw. grubego przemialu. Oprocz pieczywa pelnoziarnistego
(ciemnego) poleca si¢ ryz pelnoziarnisty nietuskany (brazowy), maka-
ron pelnoziarnisty oraz kaszg gryczana i jgczmienna. Produkty te powin-
ny by¢ sktadnikiem wigkszos$ci positkow. Produkty zbozowe sa przede
wszystkim glownym zrodlem energii dla organizmu, sa bogate w bton-
nik regulujacy pracg jelit oraz wiele sktadnikow mineralnych i witamin.

. Bardzo wazne dla zdrowia jest uwzglednienie warzyw w kazdym po-
sitku. Powinno si¢ spozy¢ w ciagu dnia co najmniej 3-5 porcji warzyw.
W diecie nalezy uwzglednia¢ réznorodne warzywa (m.in. warzywa zie-
lone: np. brokuty, szpinak, czy warzywa pomaranczowe: np. marchew,
dynia). Warzywa dostarczaja sktadnikow mineralnych i witamin oraz
flawonoidow, a ponadto sa zrodlem blonnika.

. Diete nalezy wzbogaca¢ w owoce — Swieze, mrozone i suszone oraz
soki w ilosci 2-4 porcji dziennie. Owoce zawieraja duzo sktadnikow mi-
neralnych 1 witamin oraz flawonoidow, sa Zrodlem btonnika.

. Ze wzgledu na to, ze mleko i jego przetwory sa najwazniejszym zrodtem
wapnia, nalezy spozywa¢é¢ 2-4 porcje produktow mlecznych (mleko,
jogurt, kefir, maslanka, chude sery) dziennie, w zaleznosci od wieku.
Najwigksze zapotrzebowanie na produkty z tej grupy ma mtodziez, ko-
biety w okresie ciazy i karmienia oraz osoby starsze. Sposrod produktow
mlecznych nalezy wybiera¢ niskottuszczowe.

. Produkty migsne, ryby, nasiona roslin strgczkowych sa zZrédlem
bialka w diecie i powinny by¢ spozywane w ilo$ci 1-2 porcji dzien-
nie. Migso czerwone jest gtownym zrodtem zelaza i witaminy B ., jego
spozycie wigc pomaga w zapobieganiu powstawania niedokrwistosci.
Jednak preferowane, tluste gatunki migsa czerwonego powinny by¢ za-
stgpowane migsem biatym (dréb i ryby). Najlepiej, jesli migso jest goto-
wane lub pieczone. Ryby morskie (jak makrela, §ledz, sardynka) nalezy
spozywac¢ co najmniej dwa razy w tygodniu ze wzgledu na zawartos¢
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9.

10.

w nich korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczo-
wych z grupy omega-3. Nasiona roslin straczkowych sa réwniez dobrym
zrodtem biatka i zawieraja wiele cennych dla zdrowia sktadnikow.

. Wigkszos$¢ thuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechow

i thuszezow roslinnych. Konieczne jest ograniczanie thuszczow statych
zwierzecych, jak masto i smalec. Ttuszcze powinny stanowi¢ jedynie
dodatek do potraw; zalecane sa oleje roslinne, oliwa z oliwek i migkkie
margaryny. Z wszystkich grup produktow nalezy wybiera¢ te, ktore sa
chude.

. Nalezy ograniczaé stodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza

zadnych witamin i sktadnikéw mineralnych, a jego nadmiar prowadzi
do odktadania tkanki thuszczowej. Cukier 1 stodycze w diecie sprzyjaja
ponadto powstawaniu prochnicy.

. Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodo-

wego (NaCl) do 5 g dziennie. SO0 w potrawach nalezy zastgpowac aroma-
tycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp.
Nalezy unika¢ spozywania alkoholu. U os6b pijacych alkohol obserwu-
je sig czestsza zapadalnos$¢ na niektore choroby, m.in. marskos$¢ watroby,
nowotwory, zapalenie trzustki. Alkohol podnosi réwniez ci$nienie krwi.
Nalezy dba¢ o urozmaicenie diety w produkty z réznych grup. Kazda
grupa produktow spozywczych jest zrédtem innych, cennych dla zdro-
wia sktadnikéw odzywczych.



5.
Nie zapominaj o ruchu — znaczenie
aktywnosci fizycznej dla zdrowia

Mirostaw Jarosz







Aktywno$¢ fizyczna ma istotne znaczenie dla zdrowia, gdyz wptywa za-
réwno na rozwoj fizyczny, jak i psychiczny dzieci i mtodziezy. Podobnie jak
prawidtowe zywienie, zapobiega rozwojowi nadwagi i otytosci powszechnie
wystepujacej u dzieci 1 dorostych. Siedzacy tryb zycia dwukrotnie zwigksza
ryzyko rozwoju otyto$ci 1 innych przewlektych chorob, jak cukrzyca, nowo-
twory ztosliwe 1 choroby uktadu krazenia. Znaczenie aktywnosci fizycznej
dla zdrowia dzieci i mlodziezy jest olbrzymie. Wptywa ona korzystnie na
rozw0j fizyczny, psychiczny i zapobiega wielu chorobom cywilizacyjnym
(tabela 1).

Spedzanie wolnego czasu przez dzieci i mtodziez sprowadza si¢ najczesciej
do ogladania telewizji, grania w gry komputerowe, czytania ksiazek, czy tez
stuchania muzyki. Prowadzone obserwacje wykazuja, ze wraz ze zwigksza-
niem masy ciala (wystapienie nadwagi) zmniejsza si¢ jeszcze bardziej aktyw-
no$¢ fizyczna. Z uptywem lat wérdd dzieci i mtodziezy z nadwaga i otytoscia
bardzo szybko rosnie nieche¢ do aktywnosci sportowej, poruszaja si¢ znacz-
nie mniej niz ich réwiesnicy z normalna masa ciata i czuja si¢ czesto bardzo
wyczerpani. T¢ nieche¢ do aktywnosci fizycznej wyraznie wida¢ w polskiej
szkole. Najwigkszy odsetek zwolnionych z zaj¢¢ wychowania fizycznego do-
tyczy wlasnie dzieci i mlodziezy z nadwaga i otytoscia (ryc. 1). Nalezy przy
tym podkresli¢ dramatycznie wysoki odsetek uczniéow ogoltem zwolnio-
nych z zaje¢¢é wychowania fizycznego w polskich szkolach (tabela 2).

Bardzo zte, powszechnie wystgpujace wsrod dzieci i mlodziezy zjawisko
siedzacego trybu zycia $cisle wiaze si¢ z negatywnymi wzorcami spgdzania
wolnego czasu w rodzinie oraz niewyksztalceniem nawyku uprawiania ¢wi-
czen fizycznych w szkole. Badania jednoznacznie wykazuja, ze wiele rodzi-
cow dzieci cierpiacych na nadwagg lub otyto$¢ prowadzi pasywny tryb zycia,
czesto spedzaja wolny czas jedzac 1 ogladajac telewizje, rzadko chodza na
spacery, prawie nie uprawiaja zadnych sportow (nawet w okresach wakacyj-
nych), powoduje to, ze dzieci przejmuja rodzicielski wzorzec zachowan.
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Tabela 1. Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie dzieci i mlodziezy

Rozwdj fizyczny:

wzrost wydolno$ci krazeniowo-oddechowe;j

utrzymanie prawidtowej masy ciata

zmniejszenie masy ciala u 0sob z nadwaga

i otyloscia

prawidtowy rozwoj uktadu kostno-stawowego
przyczynienie si¢ do osiagnigcia wysokiej
szczytowej masy kostnej

Rozwoj psychiczny:

zwigkszenie koncentracji, uwagi i szybkos$ci
uczenia si¢
zwigkszenie odpornosci na stres i obcigzenia
psychiczne

ustapienie uczucia lgku i zagrozenia
wspomaganie psychoterapii

Prewencja chorob:

zmniejszenie ryzyka rozwoju nadwagi i otytosci
zmniejszenie ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2

zmniejszenie ryzyka rozwoju raka piersi w wieku
dorostym (u kobiet) oraz raka jelita grubego

(u kobiet i me¢zczyzn)

zmniejszenie ryzyka rozwoju miazdzycy i zaburzen
lipidowych
zmniejszenie ryzyka infekcji, zwlaszcza gornych

drog oddechowych
zapobieganie depresji 1 Igkom

zmniejszenie ryzyka rozwoju skrzywien kregostupa

1 ptaskostopia

zmniejszenie ryzyka rozwoju osteoporozy w wieku

dorostym

Tabela 2. Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego w woj. malopolskim

Zwol- W tym zwolnienia: Ucieczka
Woj. nienia | od rodzicéw | od lekarzy od lekarzy z lekcji
malopolskie | ogolem (okolo 5 dni) | (dlugotrwale)
(%) (%) (%) (%) (%)
Dziewczeta 36 29 9 0,15 04
Chlopcy 18,6 18,2 7,1 0,08 0,7

Zrédto: Jarosz M. i wsp., Zywienie zbiorowe i aktywno$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy
w szkolach w Polsce, [w:] POL-HEALTH. Otylos¢, zywienie, aktywnos¢ fizyczna, zdro-

wie Polakéw, 177, Warszawa 2006.
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Chtopcy Dziewczeta

13 14 15
Wdotyli [ ] nieotyli

Ryec. 1. Odsetek dzieci z nadwagg i otylo$cia zwolnionych z zaje¢ wychowa-
nia fizycznego

wiek (ata) 19 14 15

Zrodto: Oblacinska A., Jodtowska M. (red.), Otytosé u polskich nastolatkéw. Epidemiolo-
gia, styl zycia, samopoczucie, IMiDz, Warszawa 2007.

Aktywno$¢ fizyczna przynosi korzysci zdrowotne wowczas, gdy upra-
wiana jest regularnie przez wigkszo$¢ dni w tygodniu. W przypadku dzieci
1 mlodziezy, ktorych aktywnos¢ jest bardzo niska, ¢wiczenia fizyczne nalezy
wprowadza¢ stopniowo. Powinno si¢ zaczyna¢ od krétszego czasu ich trwania
2-3 razy w tygodniu, a nast¢pnie stopniowo zwigksza¢ ich czgstotliwose.
Dzieci z otylos$cia, ktore prowadza gtownie siedzacy tryb zycia i byty zwol-
nione z zaje¢ wychowania fizycznego w szkole, powinny zacza¢ ¢wiczenia
od bardzo matych wysitkéw (np. spacerow), albo podzieli¢ np. 30-minutowy
wysitek na trzy 10-minutowe ¢wiczenia w ciagu dnia. Zajecia fizyczne po-
winny by¢ interesujace, uwzgledniajace rywalizacje (np. zespotowe gry spor-
towe, jak pitka reczna, siatkowka, koszykowka i inne).

Migdzynarodowe zalecenia mowia, ze aktywno$¢ fizyczna dzieci i mto-
dziezy powinna wynosi¢ kazdego dnia co najmniej 60 minut. Wiele auto-
rytetow wskazuje jednak, ze dla prewencji nadwagi i otylosci powinna by¢
ona wigksza i wynosi¢ codziennie 90 minut.
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Bardzo niepokojacy jest w Polsce spadek aktywnosci fizycznej wykony-
wanej poza szkola, gdyz obniza si¢ wraz z wiekiem uczniow od 11. do 15.
roku zycia (ryc. 2). Dotyczy to zwlaszcza dziewczat. Bardzo istotne jest w tej
sytuacji rozwijanie przez szkolg roznych zaje¢ sportowych poza godzinami
lekcyjnymi oraz edukacja rodzicow w tym zakresie. Kazda forma aktywnego
wypoczynku ma znaczenie. Niemniej nalezy podkresli¢, ze niezwykle istotne
znaczenie ma aktywno$¢ rekreacyjna, ktora jest najtatwiejsza do codziennego
zorganizowania (jazda na rowerze, spacery). Dla lepszego zrozumienia istoty
aktywnosci fizycznej podano ponizej terminy z nia zwigzane.

%
35

Ll Chtopcy

30
[ | Dziewczeta

25

20

15

10

Rok 1999/2000 Rok 2005/2006

Rye. 2. Uczestnictwo uczniow w wieku 11-15 lat w zajeciach Szkolnych Kot
Sportowych (Warszawa)

Zrédto: Jarosz M. i wsp., Zywienie zbiorowe i aktywno$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy
w szkotach w Polsce. [w:] POL-HEALTH. Otytos¢, zywienie, aktywnoS¢ fizyczna, zdro-
wie Polakéw, 177, Warszawa 2006.
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Definicja aktywnosci fizycznej: wszelkie ruchy ciata zwigzane z praca
migsni szkieletowych oraz powodujace zwigkszenie wydatku energe-
tycznego 1 poziomu podstawowej przemiany materii.

Postaci aktywnosci fizyczne;j:

— ¢wiczenia fizyczne — zaplanowane strukturalnie, powtarzalne ruchy
fizjologiczne wykonywane w celu poprawy lub utrzymania jednego
lub kilku sktadnikéw sprawnosci fizycznej,

— sprawno$¢ fizyczna — taki poziom wydolnosci ukladu sercowo-
naczyniowego i oddechowego oraz sprawnosci migsniowej, ktory
pozwala na wykonywanie codziennej aktywnosci fizycznej bez po-
czucia zmgczenia, a aktywnosci rekreacyjnej w czasie wolnym —
Z przyjemnoscia,

— ¢wiczenia sportowe — aktywno$¢ fizyczna ma swoja strukture, usta-
lone reguly i jest potaczona z elementem wspotzawodnictwa.







6.
Praktyczne wskazowki
organizowania aktywnosci fizycznej w rodzinie

Mirostaw Jarosz, Iwona Traczyk







Aktywno$¢ fizyczna pozwala na zachowanie zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Prawidlowa aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na wiele przewlektych chordb niezakaznych, w tym otytosci, cukrzycy,
chordb uktadu krazenia, czy uktadu kostno-stawowego. Sprawny fizycznie
organizm jest takze bardziej odporny na urazy mechaniczne. Cwiczenia fi-
zyczne poprawiaja nastrdj, zmniejszaja stres, powoduja, ze czujemy si¢ lepiej
i pewniej. Tymczasem w ostatnich latach drastycznie spada ilo$¢ czasu, jaka
poswigca sig¢ na aktywnos¢ fizyczna. Cierpi na tym zdrowie, ale takze relacje
z przyjacidtmi czy rodzina, poniewaz ogladanie telewizji, czy gra na kompu-
terze raczej wytaczaja relacje z innymi.

Uprawianiu aktywnosci fizycznej przez cale zycie sprzyja wypracowa-
nie takiego nawyku w rodzinie. Jezeli rodzice sa aktywni fizycznie, wow-
czas dzieci ich nasladuja. Korzystne jest inicjowanie dzialan na rzecz
wspolnej, rodzinnej aktywnoS$ci ruchowej, co pozwala na zacieSnienie
wiezi rodzinnych i kreowanie prozdrowotnego stylu zycia w rodzinie.

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ statym punktem kazdego dnia wszyst-
kich cztonkow rodziny. Dla osoby dorostej to minimum 30 minut dziennie,
a dla dzieci i mtodziezy co najmniej 60 minut. Jezeli nie mozna jednorazo-
wo poswigci¢ na aktywnosc¢ fizyczna zalecanego czasu, nie wolno si¢ pod-
dawac¢. Trzeba by¢ aktywnym kilka razy dziennie przez kilka-, kilkanascie
minut. Te krotkie okresy zsumuja si¢ i utatwia zachowanie zdrowia.

Oto kilka rad, jak zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczng podczas codziennie
wykonywanych czynnoSci:

— energicznie maszeruj do szkoty lub autobusu i w drodze powrotnej,

— wysiadaj z autobusu 1-2 przystanki przed miejscem pracy/szkoly i pokonuj
ten dystans pieszo (samochdd tez mozesz zaparkowa¢ w pewnej odlegtosci
od miejsca pracy),

— nie uzywaj windy ani schodéw ruchomych — staraj si¢ chodzi¢ po schodach,
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spaceruj z psem rano i wieczorem — ale pamigtaj, ruszaj sig, a nie patrz, jak
pies biega,

wychodz z dzieckiem/rodzenstwem do parku — nie siedz na fawce — bawcie
si¢ aktywnie wspolnie,

w czasie ogladania telewizji wykonuj proste ¢wiczenia, np. przysiady,
sktony, pedatuj na stacjonarnym rowerze.

Forma aktywnosci fizycznej sa takze codzienne czynno$ci zwiazane z pra-

caw domu i ogrodzie, dlatego tez dobrze jest wlaczy¢ w nie wszystkich czton-
kow rodziny, zaleznie od ich wieku, umiejgtnosci, zdrowia i1 predyspozycji
tak, aby nie stanowily one swego rodzaju zta koniecznego, a sprawiaty rados¢
1 dawaly satysfakcje. Doskonatymi czynno$ciami, ktore tacza si¢ z aktywno-
Scia fizyczna i moga by¢ wykonywane wspdlnie w rodzinie, sa:

praca na dziatce,
koszenie trawnika,
sprzatanie mieszkania,
odkurzanie,

mycie okien,
prasowanie.

Aktywno$¢ fizyczna powinna przynosié satysfakcje i zadowolenie, dla-

tego planujac aktywne spgdzanie czasu z rodzing, dobrze jest wybrac¢ takie
formy, ktore wszystkim sprawia rado$¢ i przyjemnosc, a to pozwoli na wigk-
sze zaangazowanie w zajgcia. Doskonatym czasem na wspolng aktywnos¢ fi-
zyczna sa weekendy, wakacje, zimowiska, podczas ktorych mozna wspdlnie:

zorganizowa¢ zawody rodzinne, uwzgledniajace ulubione przez rodzing

formy aktywnosci fizycznej,

pojecha¢ na wycieczke rowerowa,

wybrac sig:

— na wycieczke krajoznawcza — pozna¢ miasto, okolicg — pieszo lub rowerem,

— na spacer do lasu, parku — wazne jest jednak, aby w tym czasie masze-
rowacé, biega¢, wykonywac ¢wiczenia fizyczne, a nie tylko siedzie¢ przy
kawie czy lodach,

— na narty, lyzwy,

— na basen,

— do stadniny,

— do klubu sportowego lub na sitownig,

— do kregielni.

Rodzina ma wiele mozliwos$ci wspdélnego aktywnego spedzania czasu.

Zalezy to od czasu, jakim dysponuje, wieku poszczegélnych czlonkoéw ro-
dziny oraz ich indywidualnej sprawnosci, a takze pory roku. Oto kilka
przyktadow aktywnosci fizycznej, ktéra mozna uprawiaé¢ w rodzinie:

284



— jazda na nartach, tyzwach, sankach,

— lepienie batwana,

— jazda na rowerze, rolkach,

— jazda konna,

— wieczorny lub poranny jogging,

— spacery, marsze,

— taniec do ulubionej muzyki,

— aerobik,

— gra w pitke: nozna, reczna, koszykowke (jesli to mozliwe, zamocuj kosz
przy domu), siatkowa (takze na plazy),
— tenis ziemny,

— tenis stolowy,

— badminton.

Istnieje wiele form uprawiania aktywnosci fizycznej. Poszczegolne jej ro-
dzaje uaktywniaja rozne grupy migsni, niektére wzmacniaja pracg serca,
inne pomagaja budowa¢ migénie i wzmacnia¢ kosci. Cwiczenia fizyczne sa
waznym elementem zapobiegania nadwadze i1 otytosci, a takze zwalczania
nadmiernej masy ciata, z tego powodu nalezy uprawia¢ rézne formy ak-
tywnosci fizycznej przez cate zycie.
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