Ab ovo - 0d jaja (Ledy, z ktorego wyklula sie Helena,
powod wojny trojanskiej) - od poczatku

Ab ovo usque ad mala - Od jaj do jablek - Od

poczatku do konca (u Rzymian zaczynalo sie jedzenie
od jaj, a konczylo na jablkach) - Horatius
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Leonardo da Vinci - Ostatnia wieczerza.
Fresk (460 x 880 cm) Konwent Santa Maria delle
Grazie (Refrektarz), Mediolan MS7Z



Alma Mater - Matka karmicielka (méwimy tak o
wyzsze] szkole)

Altera manu fert lapidem, panem ostentat altera -
w jednej rece trzyma kamien, druga
pokazuje chleb

MSZ



Bronistaw Abramowicz — Uczta u Wierzynka, wi. Muzeum
Narodowe w Krakowie, galeria w Sukiennicach

MSZ



Uczta u Wierzynka

,,(...) zaprosil na uczte do swego domu pieciu krolow i
wszystkich ksiazat, panow i gosci. Kiedy uzyskat od
monarchow pozwolenie, zeby porozdzielal miejsca krolom
wedlug wlasnego uznania, pierwsze i znaczniejsze miejsce
kazal zajac krolowi polskiemu Kazimierzowi, drugie krolowi
rzymskiemu i1 czeskiemu Karolowi, trzecie krolowi Wegier,
czwarte krolowi Cypru, a ostatnie krolowi Danii, biorac pod
uwage, ze wobec zadnego z krolow nie jest zobowiazany do
wiekszej czci, jak w stosunku do swego pana, krola polskiego
Kazimierza za niezmierne dobrodziejstwa, ktorymi zaszczycil
1 wzbogacil, obcego przybysza. Przyjal ich wyszukanymi
potrawami, nadto kazdemu w czasie uczty ofiarowat
wspaniale dary. Ale dar, ktory na oczach wszystkich krolow
wreczyt krolowi polskiemu Kazimierzowi, byt podobno tak
wspaniaty, ze przekraczal kwote 100 tysiecy florenow i budzit
u wielu ludzi nie tylko podziw, ale i zdziwienie".

Jan Diugosz
MSZ



Podzial produktow spozywczych na grupy

celem:

Utatwienia racjonalnego planowania positkow.

Utatwienia oceny jakoscit wyzywienia
poszczegolnych grup ludnosci.

Opracowania planow zaopatrzenia ludnosci w
ZywWnosc.

MSZ



PODZIAE SRODKOW SPOZYWCZYCH NA GRUPY
[. Produkty zbozowe.
II. Mleko i przetwory (bez masta).
III. Jaja.
IV. Mieso i ryby.
V. Masto.
VI. Thtuszcze rozne.
VII. Ziemniaki.
VIII. Warzywa i owoce zawierajace duze ilosci witaminy C.
IX. Warzywa i owoce zawierajace duze ilosci karotenow.
X. Inne warzywa i owoce.
XI. Suche nasiona roslin straczkowych.

XII. Cukier i stodycze.
MSZ



Niezbedne dla organizmu ludzkiego sktadniki
odzywcze, ktore muszq byc¢ dostarczone z pozywieniem

Aminokwasy fenyloalanina, izoleucyna, metionina, lizyna,
leucyna, treonina, tryptofan, walina, arginina,

histydyna

Kwasy tluszczowe kwas linolowy, kwas linolenowy, kwas
arachidonowy

Cukry galaktoza

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: A (retinol), D (kal-

ciferol), E (tokoferol), K (filochonon); rozpusz-
czalne w wodzie: B, (tiamina), B, (ryboflawina),
B (pirydoksyna), B, (kobalamina), C (kwas
askorbinowy), PP (niacyna), kwas foliowy, kwas
pantotenowy

Skladniki mineralne Makropierwiastki—- Ca, P, Mg, K, Na,
Cl, Fe; Mikropierwiastki — Cu, Zn, Mn, J, Co,
Se, Mo, Se, 1iin. MSZ



OKRESY ROZWOJU NAUKI O ZYWIENIU

Okres
naturalistyczny
(400-1750 r.)

Okres
chemiczno-

analityczny
(1750-1900 r.)

Okres biologiczny
(od roku 1900)

W okresie tym uwazano, ze pozywienie sklada
sie tylko z jednego hipotetycznego sktadnika
odzywczego. Roznice w pozywieniu dotyczyly
tylko wygladu, zawartosci wody, strawnosci i
ilosci jedynego sktadnika.

Zaczeto rozrozniac juz cztery skladniki
odzywcze (biatka, we¢glowodany, thuszcze i
sktadniki mineralne). Okres ten dal podstawy
do dalszych badan nad skladem 1 wartoscig
odzywcza produktow oraz ustalen norm
zywieniowych.

Bujny rozwdj nauki o zywieniu. Ustalono
podstawy kalorymetrii, odkryto nowe skladniki
pokarmowe, ustalono wartoS¢ odzywcza
produktow, opracowano normy wyzywienia.
Prace nadal trwaja.

MSZ



PPrawidlowe zywienie (racjonalne zywienie)
ppolega na dostarczeniu do ustroju pozywienia:

a) zzawierajacego wszystkie niezbedne sktadniki w ilosciach

i proporcjach zgodnych z zaleceniami nauki o zywieniu,;

b) bodpowiednio sporzadzonego pod wzgledem smakowym i
podanego estetycznie;

c) pprzyjmowanego regularnie (tzn. o okreslonych porach
dnia) oraz proporcjonalnie roztozonego na poszczegolne
positki; przygotowanego zgodnie z wymogami sanitarno-
higienicznymi.

MSZ



Codzienny kontakt z zywnosciq

Dlaczego jemy?

mamy pragnienie zjedzenia czegos;

jestesmy glodni;

do towarzystwa;

chcemy sprobowac - wptyw reklam, rozmow;
mamy Swiadomosc, ze nalezy jeSC pewne produkty;
pewne rzeczy znajdujemy smaczne inne nie.

Znaczenie posilku dla kazdego inne

—  posilek - filizanka kawy np. - przerwa w rutynowych
czynnosciach;

—  relaks, przyjemnosc.

Osoba, ktora nie spieszy sie inaczej odbiera positek niz ta,
ktora jest pod presja czasowaq i spieszy sie.

Pacjenci w szpitalu - najwazniejszy punkt dnia.

Posilek gronie przyjaciol inaczej odbierany, niz gdy jemy
samotnie - wyizolowani. MS7Z



Spoteczenstwa - wlasne narodowe i kulturowe zwyczaje.
Okresla to wartosc jaka przywiazuje sie do zywnosci i
jedzenia.

3 grupy czynnikow decydujacych o wyborze zywnosci i
zwyczajach zywieniowych:

o fizyczne 1 psychologiczne;
religijne, kulturalne i spoteczne;
realne okolicznosci.

MSZ



Fizyczne i psychologiczne czynniki

Determinuja indywidualne potrzeby na zywnosSc¢ i to jakie ma
znaczenie zywnosc dla danej osoby.

Gtod i pragnienie sa fizjologicznymi sygnatami zapotrzebowania
na zywnosc i picie. Pusty zoladek lub niski poziom cukru we
krwi objawiaja sie w postaci uczucia glodu - skurcze zoladka
wystepuja w regularnych odstepach czasowych

Apetyt jest z kolei psychologiczng irregularna stymulacija.
Zwiazany jest z upustem (wyzwoleniem) dla emocjonalne;j
stymulac;i.

Zywnos$¢ uzywana jako kompensacja za cos:
dyskomfortu,
braku satysfakc;i,
nieprzyjemnych odczuc,
napiecia.
MSZ



Rodzaj pozywienia jaki ostatecznie jest wybierany zalezy
od:

jego smaku,

wygladu,

aromatu,

wlasnych doswiadczen z zywnosciga w przesztosci

generalnej idei o jej wartosci odzywcze;.

MSZ



Religijne, kulturowe i spoleczne czynniki

To co ludzie jedza jest czesciowo zdeterminowane czynnikami
religijnymi

katolicy - post w piatek, sroda popielcowa

muzulmanie - nie jedza wieprzowiny

hinduisci w Indiach - zakaz spozywania miesa wolowego

Kulturowe ;

UK - czipsy, Wlochy - makarony, Niemcy - wieprzowina,
Afrykanie koniki polne i inne insekty, Francja - slimaki
delikates w tym kraju

Spoteczne czynniki moga decydowac o tym, ze je sie wiecej niz
rzeczywiscie jest potrzebne - zjedzenie wszystkiego, co zostalo
podane - jedni, ze nam smakowato, inni, ze jeszcze jesteSmy
gltodni.

MSZ



Zywnosci przydaje sie symboliczna wartos¢ , ktora moze
by¢ istotniejsza niz jej wartosS¢ odzywcza

Drinki przed przyjeciem. Nadawanie pozywieniu wartosci
zwigzanej z pozycja spoleczng - kawior, ostrygi, szampan

ZywnosS¢ i jedzenie - instrument w strajkach glodowych dla
politycznych motywow.

Dzieci sa nagradzane i karane - dawanie 1 brak pozwolenia
na slodkie.

MSZ



Praktyczne (realne) okolicznosci

Klimat, zmiany sezonowe, rolnicze metody produkcji zywnosci |
transport, poziom dostepnej technologii

Japonczycy - klimat dla ryzu,
Eskimosi - ryby, mieso zwierzat - klimat za zimny dla produkcji rolnej,
Kraje Europy srodkowej - okres lata wiecej zimnych positkow

Rozwqj technologii - transportu mniejsza rola klimatu

Roznice pomiedzy krajami trzeciego swiata i rozwinietymi w
dostepnosci zywnosci.

MSZ



Zywienie a ciato

Obecnie znamy okoto ponad 50 substancji potrzebnych prze nasz
organizm do prawidtowego funkcjonowania.

Jako sktadniki odzywcze znane s3:

Biatka, weglowodany, biatka, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne,
woda.

Jeden produkt zywnosciowy - wiele sktadnikow odzywczych.

Nie ma produktu, ktory by zawierat wszystkie sktadniki odzywcze
stgd sam nie moze by¢ nazwany zdrowym

np. jedzenie 10 pomarancz dziennie i nic wiecej prowadzi do
niezbilansowanej diety -

Kawa, herbata, alkohol, kakao, przyprawy, ziota i sOl - nie zawierajg
majg mato lub brak w nich sktadnikow odzywczych - konsumowane
dla smaku zapachu, przyjemnosci.

MSZ



Funkcje skiadnikéw odzywczych w organizmie:

dostarczenie energii - na potrzeby wewnetrzne, zewnetrzne i
utrzymania temperatury ciata

wewnetrzna energia potrzebna dla: oddychania, myslenia,
podtrzymywania funkcji serca, nerek

zewnetrzna - chodzenie, siedzenie, pisanie
zrodtem energii - weglowodany i ttuszcze

budowania i odbudowy tkanek (miesni, nerwowego systemu, kosci)
- biatka, sktadniki mineralne, woda

Pomoc w prawidtowym funkcjonowaniu wszystkich procesow w
organizmie, walka w nim z chorobami i infekcjami - witaminy,
sktadniki mineralne - substancje regulujace

MSZ



Oznaki ztego stanu - na skutek zaburzen
zywieniowych
1. Masa ciata - spadek (5% w ciggu 1 miesigca lub wiecej niz 10% w
ciggu 6 miesiecy) - w niektorych przypadkach moze jednak osoba byc¢
nadal otyta.

2. Miesniowa atrofia.

3. Zgubienie srodskornej tkanki ttuszczowej.

4. Obieg ptynu w ustroju - zatrzymywanie lub nadmierne wydalanie

5. Apatia, zmeczenie, drazliwosc.

6. Oznaki niedoboréw witaminowych i mineralnych - w skoérze,
wtosach, oczach, ustach, na jezyku, kosciach, w systemie nerwowym,

tkance sluzowej oka i ust.

/. Zapadalnosc¢ na choroby.
MSZ



REFERENCYJNY CZLOWIEK

United Nations Food and Agriculture Organization (FAO)
Reference man

Osoba w wieku 25 lat, zyjaca w klimacie umiarkowanym 1
pracujaca umiarkowanie ciezko;

Mezczyzna 65 kg, kobieta 58 kg

International Commission on Radiological Protection

Reference
Mezczyzna — 70 kg, kobieta — 58 kg

Scientific Committee for Food of the European Union (1993)
Zalecane masy — mezczyzna — 66 kg, kobieta 57 kg
Obserwowane masy ciata: mezczyzna — 75 kg, kobieta — 62 kg

US Recommended Allowances (National Research Council

1989) -
Mediana: mezczyzna 79 kg, kobieta 62 kg
MSZ



Wartos¢ odzywcza produktow spozywczych

Wartosc¢ energetyczna + zawartoSC¢ skladnikow odzywczych +
przyswajalnosc skladnikow odzywczych

Wartos¢ energetyczna uzalezniona od ilosci - biatek,
weglowodanow 1 tluszczow

Zawartos¢ wedlug tabel wartosci odzywczej produktow
spozywczych.

Przyswajalnosc
Strawnosc

MSZ



STRAWNOSC

Cecha pokarmu lub zawartego w nim sktadnika, okreslajaca
jego podatnosc na procesy trawienia.

Jest to stopien w jakim sktadniki pokarmowe zawarte w danym
produkcie zywnosciowym moga by¢ uwolnione i rozlozone na
takie czesci sktadowe, ktore nadaja sie do wchtoniecia do krwi
lub limfy.

Na strawnosc¢ maja wplyw glownie takie czynniki jak:

sktad chemiczny pokarmu,

ilos¢ zawartych w nich substancji niestrawnych (np. btonnika,
skleroprotein)

sposob obrobki technologicznej i kulinarnej,

dokladnosc¢ rozdrobnienia w jamie ustnej (przezucia),

sktad i ilos¢ wydzielanych sokow trawiennych,

intensywnosc¢ ruchow perystaltycznych.

MSZ



Wskazniki strawnosci:
Czas przebywania w zotadku,

Wspolczynniki strawnosci okreslone doswiadczalnie na
ludziach i zwierzetach,

Podatnosc¢ na dziatanie enzymow trawiennych (strawnosc
in vitro).

MSZ



Procentowe wspolczynniki strawnosci bialek,
tluszczow, weglowodanow pochodzacych z
roznych produktow spozywczych

Produkt Procentowe wspotczynniki strawnosci
SPOZywCzZy
Bialka Thaszcze Weglowodany

Mleko 94 95 99

Jaj 97 96 -
Masto 99 96 97
Mieso 98 94 o7
Ryby 97 91 97
Sery 95 96 97
Chleb graham 610, 90 90
Fasola, groch 70 30 93
Ziemniaki 78 98 96
Warzywa 72 93 84

MSZ



METABOLIZM = ANABOLIZM + KATABOLIZM
[los¢ wytwarzanej w ustroju energii

kilokalorie (kcal) 1 cal jest to ilos¢ ciepla potrzebna
do ogrzania 1 g wody chemicznie
czystej o 1°C przy ciSnieniu 1 atm

a scisle;:

1 cal jest to ilosc¢ ciepla potrzebna do podniesienia

temperatury wody z 14,5°C do 15,5°C.

1 kcal = 1000 cal

wg Sl
Megadzule (MJ) MJ = 1000 kJ
1 kcal = 4,184 kJ

1 kJ jest iloscig energii potrzebna do wykonania pracy o
wartosci 1 Newtona na drodze 1 km.

MSZ



Rownowazniki energetyczne
rownowazniki energetyczne fizyczne:

iloS¢ energii jaka si¢ wyzwala podczas spalania 1 g biatka, 1 g
thuszczu lub 1 g weglowodanow w warunkach pozaustrojowych
spalenie w bombie kalorymetryczne;j:

1g biatka 5,65 kcal
1 g thuszczu 9,45 kcal
1 g weglowodanow 4,15 kcal

(spaleniu ulegaja wszystkie substancje organiczne zawarte w
pozywieniu, u cztowieka spalenie nie zachodzi do konca)

MSZ



Rownowazniki energetyczne fizjologiczne:
iloS¢ energii jaka organizm czlowieka wyzwala z 1 g biatek, 1 g
thuszczow lub 1 g weglowodanow.

Max Rubner (1854-1932 r.) - okreslil cieptlo spalania biatek,
thuszczow 1 weglowodanow oraz mocznika wydzielonego przez
ustroj ludzki w moczu (produkt powstajacy z procesow
metabolicznych czesci azotowej zwiazkow organicznych, np.
biatek) - fizjologiczne wspotczynniki energetyczne.

dla biatek przyjal - 60% bialek zwierzecych,
40% bialek roslinnych w diecie i niepetne
spalanie
thuszcze 1 weglowodany - spalanie jednakowe produkty koncowe
jak w bombie kalorymetrycznej

Rownowazniki Rubnera = kalorie brutto

MSZ



Wilburg Atwater - (1900 r.) oznaczal ciepto spalania
powyzszych sktadnikow, lecz takze uwzglednil ich stopien
strawnosci w ustroju - wspotczynniki energetyczne -
sSrednie rownowazniki energetyczne - kalorie netto.

Wyznaczyt wspotczynniki strawnosci dla ludzi:
biatek 92

thuszczow 95%

weglowodanow 98%

1 gram bialka spozytego wydala sie z moczem 1,25 - 1,3
kcal w postaci wartosci energetycznej zwiazkow
azotowych.

1 g biatek (5,65-1,30)x0,92 = 4,0 kcal
1 g weglowodanow 4,1x0,98 = 4,0 kcal

1 g tluszczu 9,45x0,95 = 8,9 kcal (9,0 kcal)
MSZ
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Straty sktadnikdw odzywczych pod wplywem Swiatla i
proceséw technologicznych zwigzanych z obrébka
produktéw spozywczych.
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Wykaz produktow izoenergetycznych, izobiatkowych,
izottuszczowych i izoweglowodanowych

llos¢ produktu w gramach

dostarczajgca

Produkt spozywczy  |100kcal! 10g | 10g | 10g
- (0.4 MJ)| biatka |tluszszu |weglowo

. ' danow
Chieb praski 40 169 714 19
Ryz 29 149 1428 13
Mieko 2% 188 323 500 222
Ser twarogowy thusty 60 56 109 294
Ser twarogowy chudy 06 47 833 455
Ser edamski 35 39 56 227
Wieprzowina - schab 57 48 100 -
Watroba wieprzowa 78 52 213 625
Dorsz-filety 135 61 3333 -
Masto 13 1666 12 1428
Jaja 63 88 - | 098 1666
Truskawki 285 1429 | 2000 145
Pomidory 345 | 1111 | 2000 | 192
Ziemniaki 147 769 | 10000 67
Czekolada mleczna 17 238 31 16
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