Rola sktadnikéw pokarmowych

w funkcjonowaniu organizmu cztowieka

Pod pojeciem ,sktadniki odzywcze” rozumie sie wszystkie te substancje
zawarte w pozywieniu, ktdre muszg by¢ dostarczone organizmowi, aby mogt
on prawidiowo funkcjonowaé. Zalicza sie do nich biatka, weglowodany,
ttuszcze, witaminy, a takie skfadniki mineralne (w tym mikro- i
makroelementy).

Weglowodany, ttuszcze i biatka sg substancjami dostarczajgcymi
organizmowi energie. Uwaza sie, ze udziat tych sktadnikéw w pokrywaniu
dziennego zapotrzebowania energetycznego powinien by¢ nastepujacy:
weglowodany — ok. 55-60%, biatka — ok. 20%, ttuszcze — ok. 30%.

1. Rola biatek

Biatka zbudowane s3 z aminokwasow. W zaleznosci od zawartosci
poszczegdlnych aminokwasow dzieli sie je na petnowartosciowe
(zawierajgce wszystkie aminokwasy egzogenne, ktore muszg byc
dostarczone naszemu organizmowi) i niepetnowartosciowe (czyli sktadajgce
sie tylko z niektérych aminokwaséw, niezaspokajajgcych w petni potrzeb
organizmu). Osoby doroste powinny spozywaé ok. 1 g biatka na kilogram
masy ciata dziennie.

Biatka petnowartosciowe znajdujg sie w produktach pochodzenia
zwierzecego, takich jak mieso i wedliny, sery, mleko, jaja, a takze znajduja
sie  w nasionach roslin strgczkowych (soja, fasola). Biatka
niepetnowartosciowe to gtdwnie biatka pochodzenia roslinnego,
wystepujgce w produktach zbozowych, owocach oraz warzywach.

Biatka spetniajg w organizmie szereg funkcji, z czego najwazniejsze to:



e funkcja budulcowa (biatka, takie jak kolagen, elastyna, keratyna) —
wchodzg w skfad praktycznie wszystkich tkanek organizmu, m.in. skéry,
stawdw, sSciegien, naczyn krwionosnych;

e udziat w skurczu miesni — biatka, takie jak miozyna, aktyna;

e funkcja regulacyjna — do biatek zaliczanych jest wiele hormondw, jak
chodby insulina;

e funkcja odpornosciowa - przyktadem sg3 tu przeciwciata, czyli
immunoglobuliny;

e funkcja transportowa — funkcje te petnig przede wszystkim biatka bedgce
sktadnikami  krwi:  hemoglobina przenoszaca tlen, albumina
transportujgca leki, jony, bilirubine czy transferyna transportujgca
zelazo.

2. Rola ttuszczy

Ttuszcze w diecie cztowieka dzieli sie na ttuszcze roslinne i zwierzece.
W ttuszczach roslinnych (oliwa z oliwek, oleje roslinne) wystepujg przede
wszystkim kwasy ttuszczowe nienasycone, w ttuszczach zwierzecych zas -
nasycone.

e Nasycone kwasy ttuszczowe - duze spozycie zawierajgcych je ttuszczow
zwierzecych niekorzystnie wptywa na gospodarke lipidowg organizmu,
prowadzac do wzrostu stezenia cholesterolu i triglicerydow, zwiekszajac
ryzyko rozwoju miazdzycy.

e Nienasycone kwasy ttuszczowe — korzystnie dziatajg na gospodarke
lipidowg organizmu, podwyzszajg poziom dobrego cholesterolu HDL.

Ttuszcze sg dla organizmu nie tylko materiatem energetycznym, ale takze:

e biorg udziat w budowie bton komaérkowych;

e s3 waznym elementem budulcowym uktadu nerwowego (wchodzg w
sktad mieliny, tworzacej ostonke wtdkien nerwowych);

e uczestniczg w przekazywaniu sygnatéw miedzy komdérkami organizmu.

3. Rola weglowodandéw

Wiekszos¢ energii, ktérej potrzebuje nasz organizm, powinna pochodzic¢
z weglowodandw (czyli inaczej cukrow). Najwazniejszym weglowodanem



jest glukoza, poniewaz wiekszo$¢ cukrow zawartych w pokarmach
wchtania sie do krwiobiegu wtasnie jako glukoza lub jest przeksztatcana
W nig w watrobie, a w organizmie z glukozy mogg powsta¢ wszystkie
inne cukry.

Z punktu widzenia zywienia cztowieka, weglowodany dzieli sie na:

e przyswajalne (glukoza, fruktoza, laktoza, skrobia) — czyli takie, ktére sg
wchtaniane z przewodu pokarmowego; Zrédtem weglowodandéw
przyswajalnych w pozywieniu sg produkty spozywcze pochodzenia
roslinnego — zwtaszcza zbozowe (pieczywo, kasze), ryz, ziemniaki, owoce;

e nieprzyswajalne (btonnik), ktére nie dostarczajg naszemu organizmowi
energii, regulujg natomiast prace przewodu pokarmowego; ich rola
polega przede wszystkim na przyspieszaniu perystaltyki jelit,
formowaniu mas katowych, a tym samym - regulacji wyprdznien;
szczegoblnie bogate w btonnik sg warzywa, owoce (zwtaszcza suszone),
produkty zbozowe (otreby, petnoziarniste pieczywo, kasze, ciemny ryz).

Weglowodany w organizmie, oprocz wspomnianej powyzej funkcji
energetycznej, spetniajg szereg innych rol, miedzy innymi:

e wchodzg w sktad materiatu genetycznego (kwaséw nukleinowych);
e sg materiatem budulcowym (np. bton komdrkowych).

4. Rola witamin i sktadnikow mineralnych

Witaminy to substancje, ktére spetniajg funkcje regulacyjne, a ktérych
organizm nie jest w stanie sam wytworzy¢ (cho¢ istniejg pewne odstepstwa od
tej reguty).

Dzielg sie one na:

e witaminy rozpuszczalne w tluszczach — witamina A (retinol), D
(cholekalcyferol), E (tokoferol), K (fitochinon);

e witaminy rozpuszczalne w wodzie - cata grupa witamin B: B1 (tiamina),
B2 (ryboflawina), witamina PP, kwas pantotenowy, B6 (pirydoksyna),
witamina H, kwas foliowy, B12 (cyjanokobalamina) oraz witamina C.



Ze wzgledu na dobowe zapotrzebowanie organizmu na sktadniki mineralne
dzieli sie je na makroelementy i mikroelementy.

e Makroelementy to substancje, ktérych dzienne zapotrzebowanie wynosi
ponad 100 mg. Zaliczajg sie do nich: wapn, fosfor, magnez, potas, sdd,
siarka, wegiel, tlen, wodér, azot.

e Mikroelementy to m.in.: jod, fluor, zelazo, miedz, cynk, selen, mangan,
kobalt, molibden, chrom. Zapotrzebowanie na te pierwiastki z definicji
wynosi ponizej 100 mg na dobe.



