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WEGLOWODANY

Funkcje w organizmie

Glukoza jest gtownym zrodtem energii dla komorek ciata. Glukoza jest zrodtem
energii niezbednym dla centralnego uktadu nerwowego. Weglowodany maja
dziatanie oszczedzajace biatko, dzigki czemu biatka uzyte sg dla wzrostu tkanki.
Glowne zrodla

Ziarna zbdz, warzywa, owoce.

TLUSZCZE (LIPIDY)

Funkcje w organizmie

Thuszcze to bardzo skoncentrowane Zrddto energii. Tluszcz dostarcza niezbedne
kwasy tluszczowe. Najnowsze badania wskazujg na potrzebe ich zwigkszonego
spozycia w celu poprawy zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego. Ponadto
thuszcze te wydaja si¢ mie¢ pewng role w poprawie rozwoju mozgu u
niemowlat. Kwasy thuszczowe ulatwiajg tez wchtanianie 1 transport
rozpuszczalnych w thuszczach witamin A, D 1 E.

Wystepujacy podskornie ttuszez daje ciatu optywowy ksztalt i izoluje je
pomagajac w utrzymaniu odpowiedniej temperatury.

Tluszcze nasycone

Znajduja si¢ w smazonych potrawach, ciastach, herbatnikach, ciastkach i
czekoladzie.

Cholesterol

Znajduje si¢ tylko w tluszczach zwierzgcych.

Mono- i poli-nienasycone tluszcze

Sa w olejach roslinnych 1 olejach rybnych.

Kwasy thuszczowe omega-3 znajdujg si¢ gtbwnie w olejach rybnych i niektorych
olejach orzechowych.



BIALKA

Funkcje w organizmie

Wazrost 1 naprawa tkanek. Biatka tworza struktury w twardych i migkkich
tkankach, ktore tworzg najwigksza cze¢$¢ ciata. Bialtka kontrolujg ptyny,
elektrolity i rownowage kwasowo-zasadowa w organizmie.

Niedobor

Nizsze niz zalecane spozycie biatka u matych dzieci spowalnia tempo wzrostu
wszystkich czg$ci ciala, w tym moézgu.

Uwiad jest potaczeniem niedoboru biatkowo-energetycznego wynikajacego z
gtodu. Kwashiorkor wynika z braku biatka w diecie, zazwyczaj wystepujacego
u matych dzieci po odstawieniu od piersi.

Glowne zrodla

Kompletne biatka znajduja si¢ w migsie, drobiu, rybach, jajkach, serze i mleku.

MINERALY
Sod
Funkcje w organizmie
Séd jest elektrolitem, ktory utrzymuje normalny poziom pltynoéw i rdwnowage
elektrolitowg. Ponadto pomaga w skurczu mig$ni 1 w prawidlowym
funkcjonowaniu nerwow.
Niedobory
Powoduje skurcze mies$ni, utratg apetytu, zmeczenie psychiczne.
Glowne zrodla
Znalezione w soli kuchennej, sosach 1 przetworzonej Zzywnosci.

Wapn

Funkcje w organizmie

Buduje ze¢by 1 kosci. Wapn bierze udzial w skurczu migéni, funkcjonowaniu
nerwow, krzepnigciu krwi, regulacji ci$nienia tetniczego 1 w funkcjach
obronnych organizmu.

Niedobor

Powoduje zahamowanie wzrostu u dzieci 1 osteoporozy u dorostych.
Toksycznosé¢

Zaparcia, zwigkszone ryzyko wystapienia kamieni nerkowych i negatywne;]
ingerencji we wchlanianie innych mineratéw.

Glowne zrodla

Mleko 1 przetwory mleczne, ryby, kosci, tofu 1 niektore warzywa, np brokuly 1
ro$liny straczkowe.

Fosfor

Funkcje w organizmie

85% dostepnego fosforu to potaczenie z wapniem, jak fosforany wapnia w
ko$ciach. Fosfor bierze udziat w wielu reakcjach chemicznych w tkankach



miekkich, takich jak metabolizm czy utrzymanie rownowagi kwasowo-

zasadowej w organizmie. Ponadto fosfor znajduje si¢ w strukturze wielu
enzymow.

Glowne zrodla

Produkty mleczne, orzechy, nasiona, soczewica, wedliny, chleb 1 zboza.

Zelazo

Funkcje w organizmie

Ma zasadnicze znaczenie dla procesow, dzigki ktorym komoérki wytwarzajg
energi¢ (metabolizm energii); stanowi cz¢$¢ hemoglobiny we krwi, ktéra
przenosi tlen w organizmie oraz mioglobiny (w migs$niach), ktora sprawia, ze
tlen potrzebny do skurczu mi¢sni jest dostgpny.

Niedobor

Obnizona odporno$¢ na infekcje, sennos¢, zmeczenie, zmniejszona zdolnosé
uczenia si¢, brak uwagi 1 zaburzenia funkcji poznawczych u dzieci.
Toksycznos¢

Nadmiary zelaza sg rzadkie w krajach rozwinigtych, ale sg znane w niektorych
czg$ciach Afryki, gdzie mieszkancy wsi gotujg w garnkach zelaznych.
Glowne zrodla

Czerwone migso zawiera najbardziej skoncentrowang i fatwo przyswajalna
forme zelaza. Mniejsze ilo$ci zelaza mozna znalez¢ w rybach, kurczaku, jajach,
roslinach straczkowych 1 suszonych owocach.

Jod

Funkcje w organizmie

Wymagany do tworzenia hormonow tarczycy, ktdre regulujg przemiang materii
w organizmie, a tym samym kontrolujg zuzycie energii. Hormony wytwarzane
sg w tarczycy. Niedobor hormondw tarczycy prowadzi do opdznienia wzrostu.
Niedobor w okresie cigzy 1 wczesnego niemowlectwa powoduje opdznienie
rozwoju mozgu.

Glowne zrodla

Woda morska, warzywa uprawiane w rejonach, gdzie jod wystepuje w glebie. W
obszarach o niskiej zawartos$ci jodu, jod dodaje si¢ do jednego z produktow
spozywczych, zwykle do soli.

Cynk

Funkcje w organizmie

Cynk odgrywa role w wielu uktadach enzymatycznych w organizmie.
Niedobory

Jezeli istnieje niskie spozycie cynku, zaleca si¢ wzrost spozycia chudego migsa
czerwonego. Absorpcja cynku zmniejsza si¢, gdy sg spozywane suplementy
zelaza.

Glowne zrodla

Czerwone migso, orzechy, nasiona 1 petnoziarniste produkty zbozowe.



REKOMENDOWANE ZALECENIA DIETETYCZNE

Rekomendowane zalecenia co do spozycia skladnikow odzywczych (z ang:
The recommended dietary intakes (RDI ) okreslaja, jaka powinna byé¢ ilo$¢
pobieranych w pozywieniu podstawowych skladnikéw odzywczych, aby
wspiera¢ zdrowie 1 dobre samopoczucie wigkszosci ludzi.

Tabele RDI sgq do uzytku grupowego. Nie mozna za ich pomoca okresli¢
zapotrzebowania na skladniki odzywcze dla okreslonej jednostki.

Zwykle jednak mozna przyjac, ze pobor sktadnikow odzywczych na poziomie
minimum 70% zapotrzebowania okreslonego przez RDI w wigkszosci
przypadkow jest akceptowalny.

ROZUMIENIE ZAPOTRZEBOWANIA DIETETYCZNEGO
JEDNOSTKI

Odzywcze wymagania roznig si¢ w zaleznosci od osoby i jej okreslonych
cech np:

» wartos¢ wzrostu,
* poziom aktywnosci fizyczne]

Ponadto patrzac na potrzeby zywieniowe jednostki nalezy wzia¢ pod
uwage:

* jakie fizjologiczne zmiany zachodza w jednostce? (moze to by¢ np. cigza,
choroba, rekonwalescencja),

* jakie sg szczegdlne potrzeby odzywcze z tej osoby?

» ktore sktadniki pokarmowe sg najbardziej znaczace na tym etapie okresu zycia
1 dla plci tej osoby?
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