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MODUL 1.
ZDROWIE I ZYWIENIE

Zdrowie wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to nie tylko niecobecno$é
choroby 1 niedolestwa, ale stan dobrego, fizycznego, psychicznego 1 spolecznego
samopoczucia.

Zasadami zdrowego odZywiania interesuje si¢ coraz wigcej 0sob — to juz nie tylko styl zycia,
ale przede wszystkim kwestia naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Chyba nikt z nas nie ma watpliwosci, ze to co jemy, ma wptyw na nasze zdrowie. Naukowcy
obliczyli, ze w ciggu 75 lat zycia przez nasz organizm przechodzi okoto 40 ton zywnosci. To
tyle, ile wazy 20 sloni! Jedynie od nas zalezy, czy tak duza masa pozywienia wyjdzie nam na
zdrowie, czy tez w konsekwencji nieprawidlowego odzywiania doprowadzi do powaznych
schorzen.

Nauka o zywieniu jest obszerng i szybko rozwijajacg si¢ dziedzing wiedzy, ktora zglebia
wszystkie tajniki diety oraz bada i ocenia jej oddziatywanie na zdrowie. W ostatnich latach
obserwuje si¢ wyrazne zainteresowanie odpowiednim i racjonalnym odzywianiem. Okazuje
si¢ bowiem, ze dbalos$¢ o prawidlowe odzywianie si¢ to bardzo prosty sposdb, aby skutecznie
zapobiega¢ wielu chorobom.

Zajmijmy si¢ teraz kwestia sktadnikow pokarmowych. Jedzenie jest bezsprzecznie
przyjemnoscia, jednak musimy pamigtac, ze to nie jest gldowna funkcja, jaka ma spetniac.
Jemy, aby nasz organizm moégt prawidlowo funkcjonowaé, poniewaz wszystko, co
spozywamy, dostarcza nam skladnikow pokarmowych. Sktadniki pokarmowe dzielimy na
makroskladniki i mikroskladniki. Do makroskladnikéw zaliczamy biatko, we¢glowodany,
thuszcze oraz wode, za$ do mikroskladnikéow witaminy i sktadniki mineralne. Poniewaz nasz
organizm potrzebuje wiece] makro- niz mikroskladnikow, w pozywieniu ich zawartos¢ jest
wicksza.

Wszystkie makroskladniki, z wyjatkiem wody, dostarczaja nam energii, ktorej nasze ciato
potrzebuje do kazdej czynnosci, jaka wykonuje — do naszych codziennych obowigzkow,
spaceréw po pracy, wieczornych kapieli, a nawet spania, ale réwniez tych niezauwazanych,
jak praca nerek, bicie serca. Energia wyrazana jest najczesciej w jednostce, ktéra jest
doskonale znana zwlaszcza Paniom — to kilokaloria ( w skrocie kcal). W momencie, kiedy
dawka energii, jaka spozywamy z jedzeniem, przekracza ilo$¢, jaka jesteSmy w stanie zuzy¢

w ciggu dnia na nasze aktywnosci, mamy efekt przybierania na masie. Energia, jakiej nie



zuzywamy, odktada si¢ wowczas w postaci tkanki tluszczowej. Odwrotna sytuacja prowadzi

do chudniecia — te zalezno$¢ wykorzystuje sie przy uktadaniu diet odchudzajgcych’.

MODUL II.
MIKRO I MAKROSKLADNIKI

Zajmijmy si¢ teraz charakterystyka makroskladnikow i mikroskladnikéw. Zacznijmy

od makroskladnikéw wsrod ktorych wyrdézniamy:

1.

Bialka — bialko buduje niemal wszystkie tkanki naszego ciala (migénie, wtosy,
paznokcie i skore). Wiele proceséw w naszym organizmie nie mogloby zaj$¢ bez
jego udzialu. W zywnosci biatka wystepuja zarowno w produktach zwierzgcych, jak i
roslinnych. Gtowne zrddta biatka zwierzgcego to migso i produkty migsne, ryby 1 ich
przetwory, nabiat. Bialka ros§linnego powinni§my natomiast szuka¢ w warzywach
stragczkowych, ryzu, kukurydzy, orzechach, soi. Biatko ro§linne i zwierzgce rdznig si¢
pod wzgledem wartosci odzywczej. Produkty pochodzenia zwierzecego zawierajg
cenniejsze pod wzgledem sktadu dla czlowieka biatko, dlatego powinny si¢ znalez¢
w codziennym jadlospisie. Niewlasciwie skomponowana pod wzgledem jakosci
biatka dieta (co nie rzadko zdarza si¢ w diecie wegetarianskiej pozbawionej biatka
miesnego) moze doprowadzi¢ do powaznych schorzen zwigzanych z niedoborami
tego skfadnika®.

Weglowodany — weglowodany mozna poréwnac¢ do paliwa, z ktorego nasz organizm
czerpie energi¢ do zycia. Dzieli si¢ je na cukry proste (zrodlem jest cukier i stodycze,
mleko i owoce) oraz weglowodany ztozone. Weglowodany ztozone powinny
stanowi¢ podstawe naszej diety, za§ produkty bedace ich zréodlem wystgpowaé w
kazdym positku. Energia z we¢glowodandéw ztozonych uwalnia si¢ bardzo powoli. Co
za tym idzie, po spozyciu dania, ktore jest w nie bogate nie odczuwamy glodu przez
dluzszy czas i nie siggamy po wysokokaloryczne przekaski migdzy positkami.

Weglowodany ztozone mozna znalez¢  gltownie w produktach pochodzenia

! Zadbaj o zdrowie — ABC dobrego odzywiania cze$é 1, Kuchnia od Kuchni, czyli gotowanie bez tajemnic.
Magazyn Klubu Winiary nr 1/Wiosna 2009, s. 20 — 21.

? Zadbaj o zdrowie — ABC dobrego odzywiania cze$¢ 2, Kuchnia od Kuchni, czyli gotowanie bez tajemnic.
Magazyn Klubu Winiary nr 2/Lato 2009, s. 20.



ro$linnego (zbozowe — pieczywo, kasze, ryz, makarony, warzywa, straczkowe).
Powinnismy dba¢ o to, aby nasza dieta obfitowata w produkty petloziarniste
(produkt taki zawiera mniej lub bardziej przetworzone peine ziarno zbo6z). Oprocz
tego, ze sa one zrodlem weglowodandw zlozonych dodatkowo zawieraja cenny
btonnik pokarmowym. Blonnik pokarmowy przedtuza poczucie sytosci po spozytym
positku, dzigki czemu pomaga nam w utrzymaniu prawidlowej masy ciata, a ponadto
chroni nasz uktad krazenia przed chorobami i zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwory uktadu pokarmowego®.

Thuszcze — tluszcze z reguty nie maja pochlebnej opinii. Kojarzone sg z nadwaga,
otyloscig 1 miazdzyca, a w zwigzku z tym wielu z nas wyeliminowatoby je ze swojej
diety. Pojecie takie jest jednak btgdne — wprawdzie nadmiar thuszczu w diecie moze
doprowadzi¢ do tych schorzen, ale w zalecanych iloSciach jest on niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu. Thluszcze to skoncentrowane
zrodto energii. Sg ponadto odpowiedzialne za wyglad naszej skory, wlosow,
paznokci. Wyr6zniamy ich dwa gtéwne zrédta w diecie: pochodzenia zwierzgcego
(smalec, masto, thuste migso, $mietana) oraz pochodzenia roslinnego (oleje roslinne:
olej rzepakowy, stonecznikowy, z pestek winogron, oliwa z oliwek, orzechy,

nasiona)’.

Teraz zajmiemy si¢ charakterystyka mikroskladnikéw. Kazdy z nas wie, ze witaminy i

sktadniki mineralne s3 niezbe¢dne do prawidlowego funkcjonowania ciata cztowieka. Rzadko

jednak uswiadamiamy sobie, ze wystepuja one w naszym organizmie w bardzo niewielkich

ilo$ciach, czasem wrecz Sladowych. Jak wczesniej juz pisatem do mikroskladnikow naleza:

1.

Witaminy — witaminy dzielimy n rozpuszczalne w tluszczach i w wodzie. Do
rozpuszczalnych w tluszczach naleza: A, D, E, K. Dzigki tej wlasciwosci ciato
ludzkie moze je magazynowac. Natomiast nadmiar witamin z grupy B oraz witamina
C — jako ze s3g one rozpuszczalne w wodzie — mogg by¢ wydalane z organizmu wraz
z moczem. Witaminy wazne dla organizmu ludzkiego:
¥ Witamina A — spelia funkcje usprawniajace procesy widzenia, wzrostu.
Wystgpowanie: jaja, watroba, jagody, szpinak, tran, produkty mleczne, thuste
mieso,
17 Witamina D — rozwoj kosci 1 zebow. Wystepowanie: tran, watroba, masto,

jaja, mleko, migso,

3 Ibidem: s. 21.
4 Ibidem: s. 21.



17 Witamina E — przeciwutleniacz (zwalcza wolne rodniki). Wystepowanie:
jaja, orzechy, kietki pszenicy, maka pelnoziarnista, mleko, brukselka, oleje
ro$linne,

17 Witamina K — wspomaga krzepliwosc krwi. Wystepowanie; brokuty, rzepa,
szpinak, salata, kapusta, awokado, brzoskwinie, ziemniaki, morele, jaja,
jogurt, ser,

17 Witamina C — wspomaga odpornos$¢, gojenie ran. Wystepowanie: ziemniaki,
kapusta, dzika roza, jagody, maliny, jezyny, cytrusy, papryka, brukselka,
cebula, brokuly, kalarepa, jabtka, soja, pomidory,

17 Witaminy z grupy B — wspomaganie uktadu nerwowego, przemiany bialek,
weglowodanow, tluszczow. Wystepowanie: drozdze, fasola, soja, watroba,
orzechy”.

Czasem trudno jest skomponowaé nasze positki w taki sposéb, aby zapewnié sobie
odpowiedni poziom wszystkich niezbednych witamin. Wtedy pomocne moga okazac si¢
suplementy 1 preparaty witaminowe. Musimy pami¢ta¢ jednak, ze stanowig one jedynie
uzupehienienie racjonalnej diety i nie zastagpig nam prawdziwego, odzywczego positku.

2. Skladniki mineralne — mineraly stanowig 4% masy ciata dorostego cztowieka. W
organizmie wystepuja wigc Sladowe 1ilosci, sa jednak niezbgdne do jego
prawidtowego funkcjonowania. Skladniki mineralne dzielimy na makro- 1
mikroelementy — tych pierwszych potrzebujemy wigcej niz pozostatych. Do
makroelementow naleza takie pierwiastki jak: wapn, chlor, magnez, fosfor, potas,
fluor, jod, Zelazo, mangan, molibden, selen, cynk. Skladniki mineralne wazne dla
organizmu ludzkiego:

¥ Wapn, fosfor — wzmacnia kosci i zeby. Wystepowanie: nabiat, watroba, jaja,
pieczywo,

1% Zelazo — tworzenie krwi. Wystepowanie: watroba, orzechy,

¥ Cynk, Selen — wzmacnianie odpornosci. Wystepowanie: pieczywo
petnoziarniste, podroby, ryby, chude mi¢so, drob,

17 Jod, Magnez — rozw0j uktadu nerwowego. Wystepowanie: ryby morskie

(jod), kakao, orzechy, soja, rosliny straczkowe,

3 Witaminy i mineraly — sktad naszego zdrowia cz¢$é 3, Kuchnia od Kuchni, czyli gotowanie bez tajemnic.
Magazyn Klubu Winiary nr 3/Jesien 2009, s.20.



% S6d - utrzymanie roéwnowagi kwasowo - zasadowej organizmu.
Wystepowanie: produkty mleczne, wody mineralne, solone produkty
spozywcze®.

Takze tutaj, podobnie jak w przypadku witamin, niedostateczna ilo$¢ tych sktadnikow w
diecie spowodowana jest nieprawidlowym, monotonnym odzywianiem moze prowadzi¢ do
powaznych zaburzen. Mineraly spetniajg bowiem niezwykle istotng rol¢ budulcowa oraz
regulatorowg.

Planujac swoja dietg, zwro¢my szczegdlng uwage na odpowiednie zbilansowanie
poszczeg6lnych witamin 1 mineralow. Miejmy na uwadze takze indywidualne potrzeby
naszego organizmu, poniewaz zmieniajg si¢ one wraz z wiekiem i zalezne sg od pici. Dlatego
jako podstawowga przestanke przy tworzeniu naszego codziennego jadlospisu powinnismy
traktowac zasade zroznicowania spozywanych potraw — takie dzialanie zapewni nam, nie
tylko wielorakie doznania smakowe, ale i zdrowie.

Przejde teraz do ukazania prawidtowego rozktadu kaloryczno$ci positkow w codziennym
menu:

% a) I éniadanie — 25%,

¥ b) II $niadanie — 15%,

¥ ¢) Obiad — 35%,

¥ d) Podwieczorek — 10%,

% e) Kolacja— 15%’.

Sniadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja — to modelowy rozktad
codziennych positkdw, ktore — odpowiednio skomponowane — zaspokoja nasz glod i
dostarcza energii do prawidtowej pracy na kolejnych kilka godzin. Planujac zakupy,
powinni§my mysle¢ wtasnie w kategoriach pigciu porcji zywieniowych. Zdarza si¢ jednak, ze
idziemy na zakupy bez listy konkretnych produktow, ale za to z uczuciem glodu. Niestety,

wtedy nie wynika z tego nic dobrego... Dlatego méwigc o koszyku pelnym zdrowia nie

moze w takim zabrakna¢:

¥ Produktéw petnoziarnistych — zaopatrz swoja kuchnic w pieczywo petnoziarniste,

ptatki zbozowe, kasze gruboziarniste (np. kasza gryczana, peczak).
¥ Produktéw mlecznych — sa najlepszym zrédlem wapnia, petnowarto$ciowego biatka,

witamin, sktadnikéw mineralnych.

% Ibidem: s. 21.
" Zadbaj o zdrowie — ABC dobrego odzywiania cze$¢ 1... op. cit. , s. 21.



17 Produktow migsnych — starajmy si¢ wybiera¢ chude wedlin, ograniczajmy tluste
miesa.

17 Warzyw i owocow — pamigtajmy o 5 zalecanych porcjach warzyw 1 owocoéw dziennie.

Warto to wzig¢ pod uwag, robigc codziennie zakupy 1 pomysle¢ chwile, jakimi

kolorami zdrowia uzupeini¢ codzienne menu.

17 Napojow — najlepiej woda mineralna i niestodzone soki owocow®.

Podsumowujac ta krotka prace dotyczaca zywienia i jego wptywu na organizm czlowieka
nalezy zaznaczy¢, ze musimy nauczy¢ nasz organizm regularnosci przyjmowania pokarmow.
Jak juz wcze$niej podkreslatem, to w naszym codziennym jadtospisie powinno si¢ znalez¢ 5
positkow; $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja. Musimy si¢ stara¢ takze, aby
przerwy pomigdzy positkami byly krotsze niz 3 godziny i dluzsze niz 5 godzin. Tylko
woOwczas nasz organizm bedzie w stanie wykorzysta¢ energi¢ 1 sktadniki pokarmowe, ktore
dostarczamy mu w positkach.

Powinnismy pamigtaé, ze dobrze zbilansowana dieta powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢
ptynow, dlatego nie zapominajmy o nawodnieniu swojego organizmu, w okolo 60%
sktadajacego si¢ z wody. Woda odgrywa znaczaca rolg w regulowaniu temperatury ciala,
zapewnia transport réznych substancji i stanowi srodowisko wielu reakcji zachodzacych w
komorkach naszego organizmu. Wlasciwe nawodnienie wpltywa korzystnie na dobre
samopoczucie, sylwetke 1 wyglad skoéry. Codzienna ilo$¢ plynow w diecie to okoto 1,5 —2 1.
W ilo$¢ te¢ wlicza si¢ wode (np. mineralng, zrodlang), niestodzong herbate i kawe oraz zupy
jarzynowe. Zdrowe odzywianie opiera si¢ na znalezieniu réwnowagi. Powinni§my jes$¢
wszystko, ale w umiarkowanych ilosciach. Jedzgc mniej, a rozsadniej, czyli odpowiednio
dobierajac produkty w naszym menu, zapewniamy sobie optymalny poziom skladnikow

odzywczych w diecie’.

8 Zakupy smaczne i zdrowe, Kuchnia od Kuchni, czyli gotowanie bez tajemnic. Magazyn Klubu Winiary

nr 2/Lato 2009, s. 18 — 19.
? Zdrowe zywienie — dobrze zbilansowana dieta cze$¢ 4, Kuchnia od Kuchni, czyli gotowanie bez tajemnic.
Magazyn Klubu Winiary nr 4/Zima 2009, s.20 — 21.



MODUL III.
WITAMINY - ICH FUNKCJE I ZRODLO

Zestawienie informacji o zrodlach i potrzebnych ilosci witamin w Zyciu

codziennym

1. Witaminy rozpuszczalne w wodzie
a) Witamina B1
- Zrédlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: nietuskane ziarno pszenicy, ptatki owsiane,
77 MIigso: migso wieprzowe, watroba wieprzowa, watroba cielgca,
nabial i pieczywo: drozdzg, jaja, pieczywo pelnoziarniste,

warzywa i owoce: ziemniaki, orzechy, groch, fasola.

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg

3% chiopcy (9-13 lat) - 0,9 mg

17 miodziez meska (14-18 lat) - 1,2 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,2 mg
17 dziewczeta (9-13 lat) - 0,9 mg

17 miodziez zenska (14-18 lat) - 1,0 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 1,1 mg

kobiety ci¢zarne i karmigce - 1,4 mg



- Najbogatsze zrodlo witamin:

35

% pestki stonecznika (1,95mg / 100g)

b) Witamina B2

- Zrédlo witamin w postaci pozywienia:

% zboze: ptatki owsiane, cale ziarno pszenicy,

¥ migso: migso wieprzowe, watroba cieleca, watroba wieprzowa, makrela,
¥ nabial i pieczywo: drozdze, jaja, mleko, ser zotty, chleb bialy,

¥ warzywa 1 owoce: marchew, szpinak

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg

¥ chiopcy (9-13 lat) - 0,9 mg

17 milodziez meska (14-18 lat) - 1,3 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,3 mg
¥ dziewczeta (9-13 lat) - 0,9 mg

17 miodziez zenska (14-18 lat) - 1,0 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 1,1 mg

17 kobiety cigzarne i karmigce - 1,4 mg

- Najbogatsze zrédlo witamin:

¥ Drozdze (11,9mg / 100g)



¢) Witamina B3

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: nietuskane ziarno pszenicy,

17 migso: migso wolowe, migso wieprzowe, watroba cielgca, watroba wieprzowa,
makrela, tunczyk, dréb, tosos

17 nabial 1 pieczywo: drozdze, pelnoziarnisty chleb, chleb biaty,

17 warzywa 1 owoce: marchew, groszek, szpinak, jabtka, kapusta, pomarancze,

ziemniaki, orzechy ziemne, migdaty

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 8 mg

3% chiopcy (9-13 lat) - 12 mg

17 mlodziez meska (14-18 lat) - 16 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 16 mg
17 dziewczgta (9-13 lat) - 12 mg

17 miodziez zenska (14-18 lat) - 14 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 14 mg

kobiety ci¢zarne i karmigce - 18 mg

- Najbogatsze zrodlo witamin:

¥ orzechy ziemne (24,2mg / 100g)



d) Witamina B5

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

zboze: otrgby pszenne, pestki stonecznika,

17 migso: watroba wieprzowa, watroba cieleca, migso wieprzowe, migso wotowe, pstrag,
sledz, makrela, kraby, dziczyzna,

17 nabiatl i pieczywo: drozdze, jaja, ser Camembert, maka pelnoziarnista, mleko petne,

warzywa i owoce: orzechy wloskie, ziemniaki, szpinak, marchew.

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 2 mg

% chlopey (9-13 lat) - 4 mg

17 miodziez meska (14-18 lat) - 5 mg
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 5 mg
17 dziewczeta (9-13 lat) - 4 mg

17 miodziez zenska (14-18 lat) - 5 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 5 mg

17 kobiety cigzarne i karmigce - 6 mg

- Najbogatsze zrédlo witamin:

¥ watrobka wieprzowa (7,7mg / 100g)



¢) Witamina B6

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: nietuskane ziarno pszenicy, kietki pszeniczne, ziarna soi
mi¢so: watroba wieprzowa, migso wotowe, migso wieprzowe, ryby, drob
17 nabial i pieczywo: drozdze, chleb biaty, mleko, ptatki owsiane, magka petnoziarnista

17 warzywa 1 owoce: kapusta, marchew, ziemniaki, orzechy wloskie, banany, szpinak,

awokado

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 0,5 mg

17 chtopcy (9-13 lat) - 1 mg

17 milodziez meska (14-18 lat) - 1,3 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 1,5 mg
17 dziewczgta (9-13 lat) - 1 mg

¥ mlodziez zenska (14-18 lat) - 1,2 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 1,5 mg

17 kobiety cigzarne i karmigce - 1,9 m

- Najbogatsze zrodlo witamin:

35
17

ziarna soi (0,86mg / 100g)



f) Witamina B7

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: ziarno pszenicy, ryz naturalny

mie¢so: kurczak, §ledz, wieprzowina, wotowina, watrébka, sardynki, kraby, szynka

17 nabial 1 pieczywo: jaja, mleko, drozdze, maka sojowa, maka pelnoziarnista, ser chudy
17 warzywa 1 owoce: banany, winogrona, pomarancze, kalafior, groch, szpinak, cebula,
satata, buraki, marchew, kapusta, orzechy wiloskie, orzechy ziemne, migdaty,

pomidory

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 12 mg

¥ chtopcy (9-13 lat) - 20 mg

% mlodziez meska (14-18 lat) - 25 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 30 mg
¥ dziewczeta (9-13 lat) - 20 mg

¥ miodziez zenska (14-18 lat) - 25 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 30 mg

17 kobiety cigzarne 1 karmigce - 30 mg

- Najbogatsze zrédlo witamin:

35

17 watrobka wieprzowa (102mg / 100g)



g) Witamina B9/B11

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: kietki pszeniczne, stonecznik

17 migso: watroba wotowa

17 nabial 1 pieczywo: drozdze piwne, zottko jajka, peloziarnisty chleb, kasza
jeczmienna, mleko

17 warzywa 1 owoce: zielone warzywa lisciaste, rosliny strgczkowe, pomidory, szpinak,

na¢ burakow, dynia, kapusta, ziemniaki, soja, buraki, orzechy, banany, pomarancze,

awokado, groszek zielony, marchew, satata, brokuty, kalafior, szparagi

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 0,2 mg

3% chtopey (9-13 lat) - 0,3 mg

17 miodziez meska (14-18 lat) - 0,4 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 0,4 mg
17 dziewczeta (9-13 lat) - 0,3 mg

¥ mlodziez zenska (14-18 lat) - 0,4 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 0,4 mg

17 kobiety ci¢zarne i karmiace - 0,6 mg

- Najbogatsze zrodlo witamin:

35

17 kietki pszeniczne (0,35mg / 100g)



h) Witamina B12

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

17 zboze: kielki pszeniczne, stonecznik
17 migso: watroba wolowa, watroba wieprzowa, nerki wotowe, nerki wieprzowe, $§ledz,
makrela, toso$, pstrag, mézg wieprzowy, ozor wotowy, fladra, dorsz, mozg cielecy,

wotowina, baranina, cielecina, kurczak

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 1 ug

¥ chiopcy (9-13 lat) - 1,8 pg

¥ milodziez meska (14-18 lat) - 2,4 g
¥ mezczyzni (powyzej 19 lat) - 2,4 ng
¥ dziewczeta (9-13 lat) - 1,8 pg

¥ milodziez zenska (14-18 lat) - 2.4 ug
¥ kobiety (powyzej 19 lat) - 2,4 ng

¥ kobiety cigzarne 1 karmiace - 2,6 pg

- Najbogatsze zrédlo witamin:

¥ Watroba



i) Witamina C

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 warzywa 1 owoce: ziemniaki, kapusta kiszona, owoce dzikiej r6zy, czarne jagody,
maliny, jezyny, papryka, brukselka, kapusta, cebula, szpinak, brokuty, kalarepa,
jabtka, soja, pomidory, karczochy porzeczka czarna, porzeczka biata, porzeczka
czerwona, agrest, grejpfrut, cytryna, pomarancz, truskawka, rabarbar, bob, kapusta,
kalafior, szczypior, pory cebula, groszek zielony, rzepa, jarmuz, kapusta czerwona,

kapusta wtoska, chrzan, rzodkiewka, brukselka

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 20 mg

¥ chtopcy (9-13 lat) - 45 mg

17 mlodziez meska (14-18 lat) - 75 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 90 mg
17 dziewczeta (9-13 lat) - 45 mg

17 mlodziez zenska (14-18 lat) - 65 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 90 mg

17 kobiety ci¢zarne i karmigce - 120 mg

- Najbogatsze zrédlo witamin:

35

17 suszona dzika r6za (1700mg / 100g)



2. Witaminy rozpuszczalne w thuszczach

a) Witamina A

- Zrédlo witamin w postaci pozywienia:

mieso: ryby morskie, tran, watroba wotowa, watroba wieprzowa, wegorz

nabial i1 pieczywo: z6ttko jaj, maslto, oleje roslinne, masto $§mietankowe, $mietana
18%, ser zotty podpuszczkowy

warzywa i owoce: szpinak, morele, satata, jarmuz, dynia, groszek zielony, bo¢wina,

szczaw, marchew, natka pietruszki, mango, koperek, pomidor

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

dzieci (1-8 lat) - 0,4 mg

chtopcy (9-13 lat) - 0,6 mg
mlodziez meska (14-18 lat) - 0,9 mg
mezczyzni (powyzej 19 lat) - 0,9 mg
dziewczeta (9-13 lat) - 0,6 mg
mlodziez zenska (14-18 lat) - 0,7 mg
kobiety (powyzej 19 lat) - 0,7 mg

kobiety ciezarne i karmigce - 1,2 mg

- Najbogatsze zrodlo witamin:

35
17

Tran (18mg / 100ml)



b) Witamina D

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 migso: ryby morskie, tran, wegorz, §ledz, szprot, makrela, toso$, watroba cieleca,
watroba wieprzowa, watroba wotowa, watroba barania
17 nabial 1 pieczywo: zo6ttko jaja, $wieze jaja, masto, masto roslinne, sery zolte, mleko,

maka petnoziarnista

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 5 pg

¥ chiopey (9-13 lat) - 5 ug

17 miodziez meska (14-18 lat) - 5 pg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 10 pg
17 dziewczgta (9-13 lat) - 5 pug

17 milodziez zenska (14-18 lat) - 5 ug
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 10 ug

17 kobiety ci¢zarne i karmigce - 5 pug

- Najbogatsze zrédlo witamin:

¥ Tran (242pg / 100ml)



¢) Witamina E

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 zboze: soja, kietki pszenne

17 mieso: szprotki

17 nabial 1 pieczywo: oleje roslinne - slonecznikowy, sojowy i Iniany, jaja Swieze cate,
z6ltko jaja, kasze - jeczmienna i gryczana, tran, masto, masto roslinne, ptatki owsiane

17 warzywa 1 owoce: orzechy, szparagi, kapusta - czerwona i1 wloska, jarmuz, groszek

zielony, brukselka, fasola biata, groch, migdaty, satata, oliwa, banany

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 6 mg

¥ chiopcy (9-13 lat) - 11 mg

17 miodziez meska (14-18 lat) - 15 mg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 15 mg
17 dziewczegta (9-13 lat) - 11 mg

17 miodziez zenska (14-18 lat) - 15 mg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 15 mg

17 kobiety ci¢zarne i karmigce - 19 mg

- Najbogatsze zrodlo witamin:

35

17 olej sojowy (115mg / 100ml)



d) Witamina K

- Zrodlo witamin w postaci pozywienia:

17 migso: watroba
17 nabial i pieczywo: jaja, jogurt, ser, olej sojowy i szafranowy, tran
17 warzywa i owoce: brokuly, rzepa, szpinak, satata, kapusta wilasciwa, lucerna,

morszczyn, awokado, brzoskwinie, ziemniaki,

- Zalecane dzienne zapotrzebowanie:

¥ dzieci (1-8 lat) - 30 pg

3% chiopey (9-13 lat) - 60 pg

% mlodziez meska (14-18 lat) - 75 pg
17 mezczyzni (powyzej 19 lat) - 120 pg
¥ dziewczeta (9-13 lat) - 60 pg

% mlodziez zenska (14-18 lat) - 75 pg
17 kobiety (powyzej 19 lat) - 90 ug
kobiety ciezarne i karmiace - 90 ug

- Najbogatsze zrodlo witamin:

¥ Jarmuz (500pg / 100mg)



WITAMINY - rola witamin, ich zrodla, zapotrzebowanie organizmu

Az dziw, ze witaminy - tak wazne dla organizmu substancje - odkryto niespetna sto lat temu.
Dzi$ wiemy o nich juz duzo, ale na pewno nie wszystko. Nie ulega jednak watpliwosci, ze
witaminy maja kluczowe znaczenie dla zdrowia. Poznaj ich role w organizmie,

zapotrzebowanie 1 sprawdz, gdzie ich szukac.

- Witamina B3 (niacyna) — ladna skora

Utrzymuje w dobrej kondycji skore 1 zapewnia jej fadny koloryt, bo usprawnia przeptyw krwi
w naczyniach. Obniza ci$nienie, zapobiega migrenie, usSmierza bol glowy. Wspoldziata w
syntezie hormondéw plciowych. Niedobor niacyny moze powodowaé niekorzystne zmiany w
psychice, poniewaz witamina ta jest konieczna do prawidlowego funkcjonowania mézgu i
obwodowego uktadu nerwowego. Gtowne zrodta: orzechy ziemne, otrgby pszenne, watrdbka,
thuste ryby, drob, suszone brzoskwinie. Dzienne zapotrzebowanie zapewni np. porcja

wedzonego tososia

- Witamina B2 (ryboflawina)- mocne Sluzowki

Reguluje funkcjonowanie blon §luzowych i nabtonka naczyn krwiono$nych, odgrywa wazng
role w tworzeniu si¢ czerwonych krwinek. Osoby zyjace w stresie potrzebuja jej wigcej, bo to
ona umozliwia wydalanie nadmiaru adrenaliny. Gléwne zrodia: grzyby, migso, watroba,
mleko, tluste ryby, warzywa stragczkowe. Dzienne zapotrzebowanie pokryje np. jajko na

migkko, mala porcja twarozku i szklanka mleka.

- Witamina A (retinol) — dobry wzrok

Zapobiega tzw. kurzej $lepocie i pomaga w leczeniu chordb oczu. Wplywa na prace tarczycy,
zwigksza odpornos¢ na zakazenia, wzmacniajac blony Sluzowe nosa, gardta, ptuc 1 jelit.
Wystepuje w dwoch postaciach: jako retinol w produktach pochodzenia zwierzecego (jego

przedawkowanie jest niebezpieczne dla zdrowia) oraz beta-karoten w produktach roslinnych.



Gloéwne zrodia: zottka, pelne mleko i jego przetwory, watroba, thuste ryby morskie, owoce i
warzywa o czerwonym, pomaranczowym 1 zielonym kolorze. Dzienne zapotrzebowanie:

pokryje np. porcja gotowanej marchewki.

- Witamina B1 (tiamina) - zywy intelekt

Jest niezbedna dla prawidtowej pracy uktadu nerwowego. Przy$piesza gojenie si¢ ran,
usmierza bol i zmniejsza ryzyko ukaszen przez komary. Gtowne zrodta: drozdze, jaja, ziarno
zboz, pestki slonecznika, suszone owoce, orzechy. Dzienne zapotrzebowanie zapewni np.

porcja watrobki z kasza gryczana.

- Witamina B6 (pirydoksyna) — gladka cera

Koi podraznienia skory i pomaga walczy¢ z tradzikiem, bo reguluje prac¢ gruczotdéw
tojowych. Jest niezbedna do wytwarzania czerwonych krwinek, przeciwciat i hormondow.
Podnosi odpornos¢ organizmu i korzystnie wptywa na uktad nerwowy. Duze dawki witaminy
B6 zmniejszajg napigcie przedmiesigczkowe 1 tagodza bole towarzyszace menstruacji.
Glowne zrodla: ziarna zbdz, banany, orzechy, ryby, drob, mleko, awokado. Dzienne

zapotrzebowanie zapewni np. mleczny koktajl z banana i 4-5 orzechéw wtoskich.

- Witamina B9 (kwas foliowy) — zdrowa cigza

Zapobiega cigzkim wadom wrodzonym u ptodu, poniewaz bierze udziat w podziatach
komoérkowych (tworzeniu DNA i RNA). Jest niezbedna do wytwarzania i dojrzewania
czerwonych krwinek. Uczestniczy w syntezie wielu aminokwasow. Przy udziale kwasu
foliowego powstajg tzw. hormony szczgscia — serotonina dziatajgca kojaco i uspokajajaco
oraz noradrenalina, ktéra daje energi¢ w ciaggu dnia. Gltowne zrodia: drozdze, watrobka,
kietki, szpinak, zottko jajka, salata, szparagi, brokuly, pelne ziarno zbdz. Dzienne
zapotrzebowanie pokryje np. porcja szpinaku doprawionego jajkiem i posypanego kietkami

pszenicy albo talerz ugotowanych na parze brokutow i dwie kromki petnoziarnistego chleba.

- Witamina C (kwas askorbinowy) — dobra odpornos¢

Jest jednym z najsilniejszych antyutleniaczy. Odtruwa organizm, pobudza odpornos¢ i chroni
serce. Bierze udziat w produkcji kolagenu i podstawowych bialek, w przemianach tluszczow,
cholesterolu 1 kwaséw zblciowych. Ma wlasciwosci bakteriostatyczne i bakteriobdjcze w

stosunku do niektérych drobnoustrojow. Uwaga: przyjmowanie zbyt duzych dawek



syntetycznej witaminy C sprzyja tworzeniu si¢ kamieni w nerkach. Gtowne zrodta: owoc
dzikiej rézy, czarna porzeczka, papryka, brukselka, kalafior, szpinak, truskawki, kiwi,
cytrusy, pomidory. Dzienne zapotrzebowanie zaspokoi np. niewielka papryka lub szklanka

soku z czarnej porzeczki.

- Witamina E (tokoferol) - dluzsza mlodos$¢

To antyutleniacz o wyjatkowej mocy — uniemozliwia wolnym rodnikom niszczenie wtokien
kolagenowych, od ktorych zalezy jedrno$¢ skory. Odnawia lipidy migdzykomodrkowe,
nazywane cementem skory, wzmacnia naczynia krwionos$ne. Jest odpowiedzialna za
prawidtowe funkcjonowanie narzadéw rozrodczych, bierze udziat w wytwarzaniu
czerwonych cialek krwi. Glowne zrddta: oleje roslinne ttoczone na zimno, migdaty, orzechy
ziemne 1 wloskie, salata, kapusta, szprotki, masto. Dzienne zapotrzebowanie zaspokoi np.
surowka z kapusty posypana obficie ptatkami migdatlowymi lub 3 tyzki oleju sojowego

ttoczonego na zimno.



Zestaw witamin i skladnikow potrzebnych skladnikow dla panow

Zestaw witamin dla panow.

¥ Cynk
Jest jednym z najwazniejszych pierwiastkow sladowych niezbednych do prawidtowych
przemian komorkowych i jednym z gtéwnych czynnikow stabilizujacych btony komorkowe.
Niedobory cynku powoduja trudno$ci w koncentracji i procesach zapamigtywania,
zmniejszenie odpornos$ci organizmu, zte gojenie si¢ ran, brak taknienia i zaburzenia smaku,
wzrost poziomu cholesterolu we krwi, nadcisnienie, przerost gruczotu krokowego.

¥ Witaminy E i C
Jako przeciwutleniacze neutralizuja wolne rodniki, uwazane za przyczyne starzenia si¢
komorek. Nadmiernemu tworzeniu si¢ wolnych rodnikéw sprzyja dym papierosowy,
zanieczyszczenie srodowiska, wysokokaloryczna dieta oraz sytuacje stresowe. Niedobory
tych witamin prowadza do zaburzen czynnos$ci uktadu immunologicznego i1 krwiotwoérczego.

% Selen
Zwigksza odpornosc¢ tkanek na uszkodzenia, pobudza uktad odporno$ciowy organizmu do
obrony przed dziataniem niektorych substancji toksycznych. Prawidlowa zawartos¢ selenu w
organizmie czlowieka ma istotne znaczenie dla wiasciwego funkcjonowania tarczycy.

# Chrom
Uczestniczy w metabolizmie glukozy, reguluje poziom cukru we krwi, poniewaz warunkuje
prawidtowe dziatanie insuliny. Chrom jest szczegodlnie korzystny dla osob z cukrzyca i
innymi zaburzeniami gospodarki we¢glowodanowe;.

% Beta karoten
Jest podstawowym zrédtem witaminy A, ktora bierze udziat w procesie widzenia, wzrostu 1
metabolizmu. Brak lub niedoboér witaminy A prowadzi miedzy innymi do niedowidzenia
zmierzchowego czyli tzw. kurzej $lepoty, rogowacenia nabtonkow, powstawania zmian
skérnych.

% Witaminy z grupy B
Biorg udzial w metabolizmie weglowodanow, thuszczOw oraz przemian aminokwasow.

Niedobory witamin z grupy B moga prowadzi¢ do powstawania zapalenia nerwow



obwodowych, zapalenia skory, niedokrwistosci. Zwigkszone zapotrzebowanie na nie

wystepuje w sytuacjach stresowych 1 przy duzym wysitku fizycznym.

% Witamina PP

Pelni wazng rol¢ w r6znych procesach przemiany materii. Przewlekty niedobor powoduje
zespot objawow zwany pelagra.

% Kwas pantotenowy
Jest niezbedny we wlasciwej biosyntezie hormondw. Jest niezbedny do prawidlowego
metabolizmu biatek, cukrow i thuszczow. Przyspiesza gojenie ran, zapobiega przemeczeniu i
usprawnia uktad sercowo-naczyniowy, nerwowy i pokarmowy, uczestniczy w regeneracji
tkanek, poprawia stan wlosow

¥ Biotyna
Jest konieczna we wszystkich rozwijajacych si¢ komoérkach i bierze udziat w wielu reakcjach
energetycznych.

¥ Miedz
Przy niedoborze uktad odporno$ciowy obniza swoja sprawnos¢, zaburzone zostaje dziatanie
uktadu nerwowego, niedobdr moze powodowac nadcisnienie i uniemozliwia produkcje

melaniny barwnika wlosow 1 skory.
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Zaliczenie kursu darmowego

1. Napisz jadtospis dla dorostej kobiety na jeden dzien uwzgledniajac $niadanie,

drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje
2. Napisz jadtospis dla dorostego mezczyzny na jeden dzien uwzgledniajac

$niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek 1 kolacje
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