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Nauka o odzywianiu jest naukg o pozywieniu 1 czynno$ciach z nim zwigzanych
oraz jego komponentach — sktadnikach odzywczych 1 ich funkcjach w
organizmie.

Skladnik odzywczy to substancja, ktora dostarcza organizmowi mozliwo$¢
pehienia okreslonych funkcji.

Glowne grupy skladnikow odzywczych to mikroskladniki i makroskladniki.

Makroskladniki to:
Weglowodany,
Bialka,

Thuszcze,

Woda.

Mikroskladniki to:
Witaminy,

Sole mineralne.

Energia pozywienia jest mierzona w kilokaloriach (kcal).



Generalnie jedna kilokaloria oznacza ilo$¢ energii, ktora jest potrzebna do
podniesienia temperatury wody o jeden stopien. Natomiast energia
pozywienia jest szacowana w urzadzeniu zwanym kalorymetrem.

Kilokalorie sg potocznie 1 powszechnie nazywane kaloriami. Jest to
nazewnictwo nieprawidtowe.

Duzym zainteresowaniem dietetykow 1 naukowcodw cieszg si¢ substancje
nieodzywcze, ktore zdaja si¢ przynosi¢ wyrazne korzysci dla zdrowia. Sa to:

Substancje fotochemiczne — chemikalia pochodzace od ro$lin,

Substancje zoochemiczne — zwigzki chemiczne pochodzenia zwierzecego.

Zywno$é funkejonalna to zywno$¢ prozdrowotna, ktora zawiera albo
fitochemikalia albo zoochemikalia albo obydwa rodzaje tych substancji.
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