                                            ODŻYWIANIE

               Prawidłowe odżywianie jest jednym z najistotniejszych czynników warunkujących zdrowie. Zarówno niedobór środków spożywczych, jak i ich nadmierne spożywanie bezpośrednio lub pośrednio wpływają ujemnie na stan zdrowia społeczeństwa . Spożywanie nadmiernej ilości pożywienia, niewłaściwe 

w nim proporcje poszczególnych składników odżywczych, np. zbyt małe ilości węglowodanów złożonych, takich jak skrobia, a zbyt duże tłuszczów, niedostateczna   zawartość   składników   regulujących,    jak       mikroelementy    

i witaminy stają się przyczyną poważnych problemów zdrowotnych, zwłaszcza w krajach rozwiniętych czy średnio rozwiniętych. Wzrasta bowiem częstość występowania miażdżycy, otyłości, cukrzycy i innych chorób o podłożu metaboliczno – zwyrodnieniowym, w których udział czynników żywieniowych odgrywa podstawową rolę. Dotyczy to również niektórych nowotworów.

        ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE ORGANIZMU 

                Każdy organizm do utrzymania się przy życiu i spełniania właściwych mu czynności wymaga źródła energii, którym dla całego świata zwierzęcego –

i również dla człowieka – jest pożywienie. Energetyczne zapotrzebowanie  organizmu można określić biorąc pod uwagę poziom podstawowej przemiany materii, która u zdrowych osób dorosłych wynosi ok. 1 kcal (4, 186 kJ – kilodżula) na 1 kg  masy  ciała  w  ciągu  1 godz.   U   przeciętnego   mężczyzny 

o masie ciała 70 kg wynosi zatem ok. 1700 kcal (ok. 7000 kJ) na dobę.  Istotny wzrost przemiany materii ponad poziom podstawowy następuje tylko w trakcie  wysiłku fizycznego. Przyjmuje się, że całkowite zapotrzebowanie energetyczne młodego   mężczyzny   wykonującego  lekką  pracę wynosi ok. 2400 kcal ( ok. 10 000 kJ), a kobiety odpowiednio 2100 kcal ( 8800 kJ. ) na dobę. W miarę wzrostu ciężkości pracy fizycznej dodatkowe zapotrzebowanie organizmu wynosi: przy pracy umiarkowanie ciężkiej  - 600 kcal (2500 kJ),przy pracy ciężkiej – 1200 kcal (5000 kJ),a przy pracy bardzo ciężkiej – 1600 kcal (6600 kJ).  Dla zorientowania się, co oznaczają te wartości z punktu widzenia żywienia, należy podać, że wartość kaloryczna średnio  obfitego  obiadu  wynosi  ok.  1000 kcal ( 4186 kJ). Z wiekiem zapotrzebowanie energetyczne organizmu zmniejsza się, niezależnie od rodzaju wykonywanej pracy.

Energii niezbędnej organizmowi dostarczają węglowodany, tłuszcze i białka. Udział tych składników w pokrywaniu potrzeb energetycznych powinien kształtować się następująco: węglowodany     55 – 60 %

                                               tłuszcze              ok. 30%

                                               białka                 ok. 12%.

W obliczaniu kaloryczności pożywienia przyjmuje się następujące równoważniki kaloryczności dla 1 g: węglowodanów – 4 kcal (16,7 kJ), białka – 4 kcal (16,7 kJ), tłuszcze – 9 kcal (37,7 kJ).

                                  SKŁADNIKI ODŻYWCZE

                                                          BIAŁKA

               Białka stanowią podstawowy składnik wszystkich komórek organizmu, dostarczając materiału do ich budowy i regulując procesy życiowe. Człowiek  potrzebuje regularnej codziennej podaży białka dla wzrostu, naprawy                  i zastępowania zużytych tkanek, jeśli jednak dostarcza się je w ilościach większych niż trzeba dla wymienionych celów, nadmiar zostaje wykorzystany do wytwarzania energii.

Z   punktu   widzenia   żywieniowego   dzieli  się   je   na  pełnowartościowe  

i niepełnowartościowe, co nie ma jednak związku z ich przydatnością energetyczną. 

Białka   pełnowartościowe    zawierają   wszystkie   niezbędne   aminokwasy   

w proporcjach ilościowych  odpowiadających potrzebom budulcowym                w organizmie ludzkim. Należą tu białka pochodzenia zwierzęcego, znajdujące się w takich produktach, jak mięso i wędliny, mleko i sery, jaja.

Białka niepełnowartościowe zawierają aminokwasy w ilości niewystarczającej dla potrzeb organizmu. Są to głownie białka pochodzenia roślinnego, znajdujące się np. w produktach zbożowych. Białka o stosunkowo wysokiej wartości biologicznej mają nasiona roślin strączkowych, takich jak fasola, bób, groch, soja. 

                W praktyce żywieniowej niezwykle ważne jest przestrzeganie zasady uzupełniania się białek. Dzieje się tak wówczas, gdy w skład posiłku wchodzą białka pochodzące z różnych produktów. Stwarza to warunki do podnoszenia wartości  biologicznej  białek  niepełnowartościowych . dzięki  ich wzbogaceniu 

w niezbędne aminokwasy znajdujące się w produktach pochodzenia zwierzęcego. Na przykład wartość odżywczą białek zawartych w chlebie można podnieść przez niewielki dodatek mleka lub serów. Osoby dorosłe powinny spożywać ok. 1 g białka na 1 kg masy ciała dziennie. Norma dla dzieci i kobiet ciężarnych lub karmiących jest wyższa. Dotyczy to również osób uprawiających trening fizyczny prowadzący do przyrostu masy mięśniowej, np. sportowców.

Co najmniej połowa spożywanego białka powinna być pochodzenia zwierzęcego (osoby dorosłe mogą w razie konieczności ilość tę zmniejszyć 

do 1/3). Zapotrzebowanie dorosłego człowieka na białko zwierzęce może być pokryte przez spożycie  w ciągu dnia np. 0,5 l mleka i 100 g chudego mięsa 

lub 100 g twarogu i 150 g ryby, albo też 2 jaj i 120 g żółtego sera.

                                                   WĘGLOWODANY

                Stanowią one najważniejszy składnik energetyczny w żywieniu człowieka. Niezależnie od postaci wyjściowej (skrobia, sacharoza, czyli popularny cukier lub innej), podlegają w organizmie przemianie w glukozę, która ulega spalaniu lub po dalszych przemianach – spichrzeniu w postaci tkanki tłuszczowej. Źródłem węglowodanów są ogólnie dostępne produkty spożywcze pochodzenia roślinnego, zwłaszcza zbożowe i ziemniaki. W miarę wzrostu zamożności społeczeństwa ich spożycie maleje, ponieważ są wypierane przez produkty pochodzenia zwierzęcego, co w rezultacie nadmiernie  zwiększa spożycie tłuszczów i białek. Zachodzi ponadto niekorzystna zmiana w strukturze spożywanych węglowodanów. Miejsce skrobi w coraz większym stopniu zajmują cukier i słodycze.

                Ze  zdrowotnego   punktu   widzenia,   redukowanie  spożycia    węglowodanów do poziomu niższego niż 55% ogólnego zapotrzebowania kalorycznego jest niewłaściwe i niekorzystne. Spożycie cukru i słodyczy nie powinno przekraczać 10% tego zapotrzebowania.

                                                    TŁUSZCZE

                Tłuszcze są  podobnie jak węglowodany, źródłem energii, tylko bardziej stężonym. Organizm potrzebuje pewnych niewielkich ilości tzw. niezbędnych tłuszczów do procesów wzrostu i naprawy tkanek. Tłuszcze nadają też pokarmom lepszy smak i stanowią nośnik rozpuszczalnych w nich witamin: A, D i E.

                 Z  punktu   widzenia   żywienia  istotny   jest   podział   tłuszczów    na   roślinne  i zwierzęce. W tłuszczach roślinnych występują głównie kwasy tłuszczowe nienasycone, w zwierzęcych  - nasycone. Przesądza to zarówno o ich stanie skupienia, jak i o oddziaływaniach fizjologicznych i zdrowotnych. Przy nadmiernym spożywaniu tłuszczów zwierzęcych wzrasta poziom cholesterolu we krwi, co stanowi ważny czynnik ryzyka w rozwoju miażdżycy, zwłaszcza naczyń wieńcowych. Przy spożywaniu tłuszczów roślinnych zawarte w nich nienasycone kwasy tłuszczowe przyczyniają się do obniżenia poziomu cholesterolu i prawdopodobnie innych ciał tłuszczowych we krwi.

                Spożycie tłuszczów nie powinno przekraczać 30% dobowego zapotrzebowania energetycznego. Co najmniej 1/3 zjadanych tłuszczów powinna być pochodzenia roślinnego, zwłaszcza w postaci olejów: sojowego                           i słonecznikowego.    Nienasycone    kwasy    tłuszczowe   znajdują   się   także  

w ciemnym pieczywie i w niepolerowanych kaszach. 

                                                       BŁONNIK

                 Przewód pokarmowy człowieka nie ma zdolności trawienia substancji budulcowych komórek roślinnych, łącznie zwanych błonnikiem, które jednak pełnią ważną rolę w prawidłowej diecie. Zboża, warzywa i owoce zawierają błonniki różnego rodzaju. Postacie „nierozpuszczalne”, jak celuloza, dominują w pszenicy, kukurydzy i ryżu, natomiast większe ilości odmian „żelujących”, jak pektyna, stwierdza się w owsie, życie i jęczmieniu, w roślinach strączkowych oraz wielu owocach.

                Nierozpuszczalny błonnik zbożowy stanowi o objętości pokarmu           i ułatwia funkcjonowanie jelita grubego zapobiegając zaparciom                            i prawdopodobnie chroni przed wieloma chorobami jelit, jak na przykład uchyłkowatość, guzki krwawnicze (hemoroidy) czy rak jelita grubego. 

Pektyna i inne składniki błonnika rozpuszczalnego mają mniejszy wpływ na działanie jelit, natomiast sprzyjają obniżeniu poziomu cholesterolu we krwi. Ponieważ równocześnie zwalniają one wchłanianie glukozy z jelita cienkiego, wywierają korzystny wpływ na dietetyczne leczenie cukrzycy. By maksymalnie wykorzystać zalety płynące ze spożywania obydwu typów błonnika, należy dążyć do jak największej różnorodności zawierających go pokarmów. Większość ludzi wymaga zwiększenia podaży błonnika obu typów.  

                                                        WITAMINY

                Witaminy to związki chemiczne, bardzo potrzebne ludzkiemu organizmowi, który jednak nie jest w stanie ich (poza nielicznymi wyjątkami) sam wyprodukować. Witaminy odgrywają bardzo ważną rolę w przebiegu reakcji chemicznych w ustroju. Wiele z nich działa w połączeniu z enzymami, katalizatorami reakcji chemicznych. Pomagają zapoczątkować i regulować tempo przebiegu reakcji komórkowych, jak np. dostarczającego energii rozkładu substancji pokarmowych. Witaminy muszą być dostarczone z zewnątrz             w pokarmach lub preparatach leczniczych. Osoby przestrzegające zróżnicowanej diety, zawierającej świeże owoce i warzywa, potrawy zbożowe, przetwory mleczne, ryby i mięso, uzyskują na ogół dostateczną ilość witamin. Wiele jednak wskazuje na to, że przeciętny sposób odżywiania w  krajach  zachodnich  nie dostarcza odpowiedniej ilości witamin A i C w ciągu całego roku, a witaminy D – w okresie zimy. Najlepszym rozwiązaniem nie jest jednak przyjmowanie preparatów witaminowych. Lepiej zmienić  dietę  w  taki  sposób,   by   obejmowała  więcej  świeżych  i   bogatych   w witaminy pokarmów. Bogatym źródłem witaminy C są porzeczki, warzywa kapustne, truskawki, owoce cytrusowe. Jabłka, gruszki, śliwki są raczej ubogie pod tym względem. W naszych warunkach ważnym źródłem witaminy C są ziemniaki. Witamina A występuje wyłącznie w produktach pochodzenia zwierzęcego, takich jak masło, żółtko jaj, oleje rybne i wątroba. Jej prowitaminy – karoteny – rozpowszechnione są w produktach roślinnych: w marchwi, sałacie, szpinaku, pomidorach. Istotnym źródłem witaminy A jest też witaminizowana margaryna. 

Rozróżniamy dwie  główne grupy witamin. Pierwsza grupa to witaminy: A, D, E, K, które są rozpuszczalne w tłuszczach, w związku z czym występują najczęściej w pokarmach zawierających tłuszcz, jak jaja, masło i mleko. Zazwyczaj organizm odkłada sobie zapasy tych witamin – przede wszystkim   

w wątrobie. Dobrze odżywiony człowiek przeżyje wiele miesięcy nie spożywając witaminy A bez żadnych objawów chorobotwórczych. 

Druga grupa, witamina B – complex i witamina C, są rozpuszczalne w wodzie. Ich nadmiar  zwykle zostaje wydalony z moczem, choć organizm zostawia sobie niewielkie rezerwy.

     Tablica najważniejszych witamin, ich źródła i znaczenie dla organizmu.

Witamina
Źródła pokarmowe
Znaczenie



A

Retinol
Świeże oleje rybne, wątroba, masło, jaja, mleko, zielone liście warzyw, marchew, pomidor, żółte owoce.

Organizm potrafi produkować witaminę A z karotenoidów, żółtych  pigmentów 

zawartych w  owocach i warzywach.
Niezbędna do prawidłowego działania siatkówki   oka.   Niedobór   prowadzi  

do kłopotów z widzeniem o zmierzchu tzw. kurza ślepota, chorób skóry i błon śluzowych. Dzieci  z niedoborem witaminy A nie rosną prawidłowo.

B1 

Tiamina
Drożdże, mięso, kiełki pszenicy, orzechy, rośliny strączkowe, mleko, kasza gryczana, rodzynki.
Niezbędna do utleniania glukozy w celu stałego wyzwalania energii. Poza tym potrzebna do wzrostu i prawidłowego funkcjonowania nerwów i mięśni. Niedobór prowadzi do choroby beri – beri,   której  towarzyszy  zanik  mięśni,  

 zaburzenia psychiczne ( otępienie), utrata apetytu, obrzmienie kończyn.

B2
Ryboflawina
Kiełki pszenicy, mięso, wątroba, mleko, zielone warzywa, jaja.
Niezbędna do prawidłowego przebiegu procesów przemiany materii. Niedobór upośledza pracę oczu, negatywnie wpływa na język i usta.

B6

Kiełki pszenicy, ryż, chleb ciemny, jabłka, maliny, drożdże, kasza gryczana, fasola..
Niezbędna do prawidłowej gospodarki wodnej organizmu. Niedobór powoduje choroby  skóry,  nerwowość,  skłonność 

do depresji.

B12
Surowa wątroba, ryby, mięso, mleko.
Niezbędna do produkcji czerwonych krwinek. Niedobór prowadzi do anemii, ogólnego osłabienia, zmęczenia. 

C 

Kwas askorbinowy.
Owoce cytrusowe, jagody, owoce róż,  mleko, koperek, natka pietruszki, świeże warzywa. 
Niezbędna do zdrowego stanu kości, zębów, naczyń krwionośnych. Brak prowadzi do szkorbutu, który objawia się gąbczastymi i krwawiącymi dziąsłami Niedobór prowadzi do obniżonej odporności organizmu.

D

Calciferol
Tran, śmietana, żółtko jaj, wątroba, masło. 

Powstaje też podczas wystawienia skóry na promieniowanie słoneczne z prekursora witaminy D.
Związana ze wzrostem kości i zębów. Działa tylko z odpowiednią ilością wapnia  i  fosforu.  Niedobór  prowadzi 

do nieprawidłowej mineralizacji kości, zwanej krzywicą. 

E

Tokoferol
Nasiona soi, owies, olej z kiełków pszenicy, masło, żółtka jaj, wątroba.
Potrzebna  do  normalnej  reprodukcji 

i  metabolizmu   komórek   nerwowych 

i mięśniowych. Niedobór w diecie rzadko występuje, jednak wcześniaki mają zaburzone wchłanianie i muszą otrzymywać dodatkowe dawki tej witaminy w diecie.

K
Zielone liście warzyw, wątroba wieprzowa, jaja, mleko.

Produkowana także przez bakterie jelitowe.
Podstawowy czynnik krzepnięcia krwi.

U dorosłych rzadko występuje niedobór, ale w jelitach nowo narodzonych dzieci nie ma bakterii produkujących tę witaminę, co może powodować krwawienie.

Zapotrzebowanie organizmu na poszczególne witaminy jest niewiarygodnie małe. Niedobór witaminy może prowadzić do poważnych chorób, ale i zbyt duża dawka witamin również nie jest obojętna dla zdrowia. Dotyczy to zwłaszcza tych witamin, które organizm odkłada w większych ilościach np. nadmierne spożywanie witaminy A może spowodować zgon. Najpierw pojawia się bolesna opuchlizna, wysypka i wypadają włosy, potem powiększa się wątroba i śledziona.

                                            SKŁADNIKI MINERALNE

                Makro – i mikroelementy zawarte w pożywieniu oraz wodzie pitnej kompensują straty składników mineralnych z wydalinami i wydzielinami ustrojowymi, złuszczającym się nabłonkiem itp.

                 Do makroskładników niezbędnych w pożywieniu człowieka zalicza się składniki,  na  które  zapotrzebowanie  dzienne  wynosi  ponad  100  mg. Należą do nich: wapń, fosfor, magnez, sód, potas, chlor, siarka. Zaliczyć tu można również   żelazo,   mimo   znacznie   niższego  zapotrzebowania               w  porównaniu  z wymienionymi pierwiastkami.

                 Do mikroelementów zalicza się m.in.. miedź, cynk, mangan, jod, fluor, kobalt, selen, molibden, chrom. Poza jodem i cynkiem nie ma dotychczas ustalonych norm zapotrzebowania na te pierwiastki. W zrównoważonej pod względem spożywanych produktów spożywczych dziennej racji pokarmowej znajduje się zazwyczaj dostateczna ilość niezbędnych składników mineralnych.

Pierwiastek
Źródło pokarmowe
Znaczenie

Wapń
Mleko, żółtko jaj,  zielone liście warzyw, skorupiaki.
Składnik kości i zębów, odgrywa ważną rolę  

w krzepnięciu krwi, syntezie hormonów, kurczeniu się mięśni.

Fosfor
Nabiał, mięso, ryby, drób, orzechy.
Zapewnia prawidłową budowę kości i zębów. Odgrywa ważną rolę w kurczeniu się mięśni 

i funkcjonowaniu komórek nerwowych. 

Żelazo
Mąka, wątroba, skorupiaki, żółtko jaj, rośliny strączkowe, zboża.
Ważny składnik hemoglobiny  transportującej tlen do komórek i koenzymów współpracujących przy tworzeniu ATP. 

Jod 
Sól jodowana, tran, owoce morza.
Potrzebny tarczycy do syntezy tyroksyny, hormonu regulującego tempo procesów metabolicznych.

Miedź
Jaja, fasola, ryby, mąka z pełnego przemiału, szpinak. 
Wraz z żelazem bierze udział w syntezie hemoglobiny. Składnik enzymu potrzebnego do produkcji melaniny, nadającej skórze kolor.

Sód
Powszechnie występuje w wielu

pokarmach.
Ma  duży wpływ na procesy osmotyczne. 

Potas
Większość pokarmów.
Bierze udział w przekazywaniu impulsów nerwowych i kurczeniu się mięśni. Potrzebny  

w procesach wzrostu.

Chlor
Większość pokarmów.
Ważny do utrzymania równowagi kwasowej krwi, równowagi wodnej i produkcji kwasu solnego w żołądku.

Magnez
Większość pokarmów.
Potrzebny do normalnego funkcjonowania komórek mięśniowych i nerwowych. Bierze udział w tworzeniu kości.

Siarka
Wołowina, ryby, drób, jaja,  ser, fasola. 
Składnik wielu hormonów i witamin.

Cynk
Większość pokarmów.
Potrzebny do normalnego wzrostu i produkcji insuliny.

Mangan
Śladowe ilości 

w roślinach 

zielonych.
Potrzebny do procesów wzrostu, reprodukcji 

i laktacji.

Kobalt
Śladowe ilości

w roślinach

zielonych.
Potrzebny do produkcji czerwonych krwinek.

                            DZIENNA RACJA POKARMOWA

                 Racja pokarmowa stanowi celowo dobrany zestaw produktów              z uwzględnieniem ich ilości, tak aby pokryć dzienne zapotrzebowanie organizmu na wszystkie składniki odżywcze. Zróżnicowanie zapotrzebowania zależy od wieku, płci, rodzaju  wykonywanej  pracy.  U  kobiet  wpływ  ma  również  okres  karmienia i ciąży. Warunkiem prawidłowego żywienia jest też właściwy rozdział racji pokarmowej na posiłki. Powinny być przy tym wzięte pod uwagę następujące kryteria: 

· liczba posiłków i ich wartość energetyczna

· objętość i strawność poszczególnych posiłków

· różnorodność składników pokarmowych w posiłkach.

                          LICZBA POSIŁKÓW ORAZ ICH WARTOŚĆ       

                                                ENERGETYCZNA        





                Dzieci i młodzież  powinni spożywać 4, a nawet 5 posiłków dziennie Dorosłym o mniejszym zapotrzebowaniu energetycznym wystarczają 3 posiłki w ciągu dnia. Dla ludzi ciężko pracujących fizycznie o dużym zapotrzebowaniu energetycznym, wskazane jest rozdzielenie racji pokarmowej na 4, a  niekiedy nawet na 5 posiłków. Z wielu badań wynika, że model żywienia oparty               na posiłkach mniej obfitych, ale częstszych, sprzyja optymalizacji procesów przemiany materii. 

Jednym z istotnych elementów prawidłowego żywienia jest regularność posiłków. Przy trzech posiłkach dziennie przerwy między nimi nie powinny być krótsze niż 4 godziny i dłuższe niż 6 godzin (pomijając przerwę nocną).

Do częstych błędów w żywieniu należy niewłaściwy rozdział dziennej racji pokarmowej na posiłki pod względem kalorycznym. W Polsce przejawia się tendencja do spożywania niskokalorycznych śniadań i obfitych kolacji, co jest błędem. Zależnie od liczby posiłków w ciągu dnia, śniadania powinny pokrywać 25 – 35% ogólnego zapotrzebowania kalorycznego, a kolacje 15 – 30%.

         OBJĘTOŚĆ I STRAWNOŚĆ POSZCZEGÓLNYCH POSIŁKÓW 

                 Posiłki podstawowe, tj. śniadanie, obiad i kolacja, powinny być rozdzielone proporcjonalnie pod względem objętości i strawności. Należy unikać jadłospisów,  w  których  jedne  posiłki  są  zbyt   jednostronne,   składające   się  z produktów  skoncentrowanych i  łatwo  trawionych,  a inne objętościowo duże i trudno strawne.   

RÓŻNORODNOŚĆ SKŁADNIKÓW POKARMOWYCH W POSIŁKACH

                W prawidłowo zestawionym jadłospisie posiłki powinny być różnorodne pod względem zawartości składników. Każdy podstawowy posiłek powinien zawierać   pełnowartościowe    białko  oraz   składniki     mineralne       i   witaminy  w możliwie szerokim zakresie. Śniadanie złożone np. z produktów dostarczających głównie węglowodany i tłuszcze (bułka z masłem i dżemem, osłodzona herbata) jest posiłkiem niepełnowartościowym i wymaga wzbogacenia.

                 Optymalne żywienie oznacza przede wszystkim stosowanie                w posiłkach możliwie najbardziej urozmaiconych zestawów produktów spożywczych. Respektowanie tej zasady jest konieczne nie tylko                           z żywieniowego punktu widzenia, ale również uwzględnia postulaty toksykologów, ponieważ zmniejsza szansę przedostawania się do organizmu       z pożywieniem większych dawek substancji toksycznych, których rozpowszechnienie w środowisku człowieka ustawicznie wzrasta.

Codzienna dieta osoby dorosłej powinna zawierać:

· co najmniej dwie porcje warzyw,

· jedną porcję ziemniaków,

· dwie porcje świeżych owoców,

· chleb, zwłaszcza razowy,

· chude mięso,

· ryba w miejsce niektórych potraw mięsnych,

· zastąpienie potraw smażonych opiekanymi na ruszcie,

· picie odtłuszczonego mleka,

· smarowanie pieczywa tłuszczem niskokalorycznym zamiast masłem czy margaryną,

· zredukowanie ilości rafinowanego cukru poprzez jedzenie mniejszej ilości ciastek, słodyczy, czekolady, herbatników i napojów słodzonych oraz przez umiarkowane słodzenie kawy czy herbaty,

· zmniejszenie  ilości  soli  przez  ograniczenie spożywania chipsów, baleronu    

     i innych solonych wędlin.

Wymagania te podlegają modyfikacji w zależności od charakteru wykonywanej pracy i ćwiczeń fizycznych. Dzieci potrzebują więcej pokarmów białkowych niż dorośli, małym dzieciom powinno się podawać mleko pełne, a nie chude.

                          OCENA SPOSOBU ŻYWIENIA

                Obiektywna ocena sposobu żywienia ludzi nie jest prosta. Łatwiej      to uczynić, jeśli żywienie ma charakter zorganizowany, np. w internacie, jednostkach wojskowych, szpitalach itp. W ocenach są stosowane metody jakościowe oraz ilościowe. W ocenach jakościowych uzyskuje się dane               o rodzaju spożywanych  posiłków lub produktów oraz o rozłożeniu ich                w czasie. Posługując się metodą ilościową analizę tę rozszerza się o informacje dotyczące ilości spożywanych produktów lub składników odżywczych. 

                               Jakościowa ocena dziennego jadłospisu

                                       Oceniane cechy
Liczba przyznanych punktów




tak
Nie

Czy liczba posiłków jest dostosowana do wieku i rodzaju wykonywanej pracy?
1
0

Czy przerwy między posiłkami są dostosowane do liczby posiłków?
1
0

Czy   mleko   lub   produkty   mleczne   są   przynajmniej  

w jednym posiłku?
1
0

Czy produkty zawierające białko pochodzenia zwierzęcego

(mięso,  ryby,  jaja,  mleko, sery, itp.)  są  przynajmniej 

w 3 posiłkach?
1
0

Czy warzywa lub owoce są przynajmniej w 2 posiłkach?
1
0

Czy surówki lub surowe owoce są przynamniej w jednym posiłku (ewentualnie w postaci kiszonek lub mrożonek)?
1
0

Czy w jadłospisie jest ciemne pieczywo lub grube kasze?
1
0

Uwaga.  Jadłospis  poprawny  uzyskuje  7  punktów.  Oceny  zerowe   mówią  

 o konieczności poprawy żywienia.

W tabeli przedstawiono jeden z przykładów jakościowej oceny dziennego jadłospisu z punktu widzenia ogólnej poprawności. Przedstawiony schemat jest dość prosty i nadaje się do szerokiego wykorzystania.

DODATKI DO PRODUKTÓW SPOŻYWCZYCH

                 Do produktów spożywczych dodaje się często substancje, zarówno pochodzenia  naturalnego jak i syntetyczne, które umożliwiają ich dłuższe przechowywanie, wzbogacają je o dodatkowe wartości odżywcze, ułatwiają proces przetwarzania oraz podkreślają smak, kolor, zapach, konsystencję lub wygląd produktu. 

                 Bez substancji konserwujących niemal wszystkie produkty spożywcze szybko się  psują.   Proces  psucia  się  żywności  można  opóźnić,  stosując   substancje  z grupy konserwantów. Inne, znane jako antyutleniacze, zwalniają reakcje chemiczne, powodujące psucie się olei i tłuszczów. Dodatkowe wartości odżywcze uzyskuje się poprzez dodanie do produktu brakujących   witamin   i   substancji   mineralnych   lub  składników straconych 

w procesie przetwarzania i konserwacji żywności. Poza tym składniki dodatkowe odgrywają zasadniczą rolę w przygotowaniu półproduktów spożywczych dla ludzi będących na specjalnej diecie, np. diabetyków, czy tych, którzy ze względów leczniczych stosują dietę niskokaloryczną lub o niewielkiej zawartości sodu. 

                 Substancje wzbogacające lub podkreślające smak, kolor, zapach          i konsystencję produktów stanowią najszerszą podgrupę składników dodatkowych, przy czym  największą różnorodność prezentują substancje zmieniające właściwości smakowe. Działają one na nasze zmysły w ten sposób, że zmienia się nasze odczucie smaku potrawy. 

                 Wiele składników dodatkowych oznacza się odpowiednim numerem E, którego wartość podana jest na etykiecie wyszczególniającej składniki surowcowe przetworzonej i pakowanej żywności. Numery te odnoszą się          do składników dodatkowych zarówno syntetycznych, jak i pochodzenia naturalnego, zatwierdzonych do użytku przez umowy międzynarodowe. Numerem E oznaczonych jest wiele środków koloryzujących, konserwantów, antyutleniaczy, stabilizatorów, emulgatorów, spulchniaczy, natomiast                nie posiadają go substancje zmieniające właściwości smakowe, rozpuszczalniki, wybielacze, skrobia i słodziki. 

Uważa się, że żywność przetworzona nie powinna stanowić tak dużej części naszej diety i należy ograniczyć jej spożycie na rzecz produktów pochodzenia naturalnego,  pozbawionych   substancji   stabilizujących,   obniżających   jakość  

i wartości odżywcze produktu. Gdyby jednak nie stosowano substancji stabilizujących, żywność trzeba by było kupować codziennie i w niewielkich ilościach. Ponadto wybór produktów żywnościowych na rynku byłby daleko mniejszy,    zarówno   ze  względu   na   naturalne  ograniczenia   sezonowe   jak  

i dlatego, że byłoby znacznie mniej żywności przetworzonej. 

Poza tym, wiadomo, że wiele substancji koloryzujących i konserwujących oznaczonych numerem E może powodować problemy zdrowotne. Alergie, astma, zaburzenia pracy żołądka,  nadpobudliwość – szczególnie u dzieci – związane są bezpośrednio ze stosowaniem składników dodatkowych 

Uważa się, że składniki dodatkowe mogą być nawet przyczyną znacznie poważniejszych problemów zdrowotnych, a w niektórych krajach wprowadzono zakaz stosowania pewnych ich rodzajów.

Pewną przejrzystość zapewnia przy tym podział substancji dodatkowych           na setki:

E 100 – E 199: barwniki

E 200 – E 299: konserwanty

E 300 – E 399: antyoksydanty

E 400 – E 499: środki zagęszczające, środki żelujące, stabilizatory. 

                                                    BARWNIKI

E 100 nieszkodliwy                     kurkumina, żółty barwnik pochodzenia          

                                                     roślinnego, używany przy produkcji  przypraw   

                                                     i różnego rodzaju koncentratów

E 101 nieszkodliwy                      ryboflawina, żółto – pomarańczowy, naturalny   

                                                     lub syntetyczny barwnik, dodawany      

                                                     do przypraw i wielu innych produktów   

                                                     spożywczych

E 102 niebezpieczny                    tartrazyna, cytrynowo – żółty barwnik  

                                                     produkowany głównie do celów spożywczych         

E 104 podejrzany                         żółcień chinolinowa

E 110 niebezpieczny                    żółcień zachodzącego słońca, stosowany  

                                                     głównie jako barwnik marmolad, żeli, napojów    

                                                     oraz w przemyśle farmaceutycznym      

                                                     do barwienia powłok tabletek

E 120 niebezpieczny                    karmin

E 122 podejrzany                         azorubina, barwnik czerwony syntetyczny,  

                                                     stosowany do barwienia dżemów, marmolad  

                                                     wiśniowych, napojów, polew cukierniczych

E 123 niebezpieczny                    amarant, czerwony barwnik.

E 124 niebezpieczny                    ponceau, czerwony barwnik

E 127 niebezpieczny                    erytrozyna, czerwony barwnik

E 131 niebezpieczny                    błękit patentowy, barwnik niebieski,  raczej

                                                      rzadko stosowany w produkcji żywności,   

                                                      częściej w kosmetykach

E 132 nieszkodliwy                      indygotyna 1, barwnik niebieski

E 140 nieszkodliwy                      chlorofil, chlorofil, zielony barwnik roślinny

E 141 podejrzany                         związek chlorofilowy, stosowany   

                                                     do wzmacniania barwy groszku  

                                                     konserwowego

E 142 rakotwórczy                       zieleń brylantowa, zieleń malachitowa G,  

                                                      zieleń diamentowa, barwnik zielononiebieski, 

                                                      syntetyczny

E 150  nieszkodliwy                     karmel czyli podpalany cukier, nadaje        

                                                     wyrobom barwę brunatną (napoje) aż 

                                                     do czarnej (wypieki), podstawowy barwnik  

                                                     coca – coli, występuje w dużych ilościach 

                                                     w każdym pieczonym słodkim cieście 

E 151 podejrzany                         czerń brylantowa, czerń PN, barwnik czarny,      

                                                     syntetyczny, stosowany na przykład   

                                                     do barwienia tanich odmian kawioru

E 153 nieszkodliwy                     węgiel drzewny medyczny, znalazł  

                                                     zastosowanie na liście barwników, ponieważ 

                                                     w niektórych krajach stosowany jest  

                                                     do produkcji słodyczy i wypieków

E 160 nieszkodliwy                      karotenoidy, żółte barwniki marchewki

                                                      i podobnych roślin, szeroko stosowane 

                                                      w gospodarstwie domowym do barwienia 

                                                      różnych produktów

E 161 nieszkodliwy                      flawoksantyna, luteina, kryptoksantyna, 

                                                      rubiksantyna, wiolaksantyna, rodoksantyna, 

                                                      kantaksantyna – to duża rodzina barwników    

                                                      biogennych

E 162 nieszkodliwy                      czerwień buraczana, barwnik buraka        

                                                      czerwonego, betanina, stosowany 

                                                      do barwienia sztucznego mięsa wytwarzanego 

                                                      z białka soi

E 163 nieszkodliwy                      antocyjany, barwniki winogron oraz wielu   

                                                      jagód, także czerwonej porzeczki i czerwonej  

                                                      kapusty, używane do poprawiania barwy  

                                                      napojów, konserw owocowych i słodyczy

E 170 nieszkodliwy                      węglan wapnia, dodawany jako biały pigment,

                                                      dodaje się w sporych ilościach do calcipiryny

                                                      dla osłony śluzówki żołądka przed kwasem 

                                                      acetylosalicylowym

E 172 podejrzany                         tlenki i wodorotlenki żelaza, pigmenty rzadko  

                                                     stosowane, wzbogacające także żywność   

                                                     w żelazo     

E 173 szkodliwy                          aluminium, dopuszczony do dekoracji  

                                                     słodyczy         

E 174 szkodliwy                       srebro

E 175 nieszkodliwy                  złoto

E 180 podejrzany                      pigment rubinowy, czerwony pigment stosowany  

                                                  w osłonce woskowej serów twardych.

KONSERWANTY

E 200 – 203 nieszkodliwe         kwas sorbinowy w postaci wolnego kwasu lub  

                                                   jego soli: sodowej – E 201, potasowej – E 202   

                                                   i wapniowej – E 203

E 210 i pochodne                       kwas benzoesowy, E 211 – benzoesan sodu, 

  szkodliwe                                 E 212 – benzoesan potasu, E 213 – benzoesan  

                                                   wapnia, E 214 – benzoesan etylu, E 215 – 

                                                   benzoesan estru etylowego, E 216 – benzoesan 

                                                   propylu, E 217 – benzoesan estru propylu,

                                                   E 218 – benzoesan metylu, E 219 – benzoesan

                                                   estru propylu

E 220 niszczy wit. B                  bezwodnik siarki

E 221 – 228                                siarczany

   mogą zakłócać pracę jelit
E 230 może zakłócać                 dwufenyl, do impregnowania skórek owoców      

   czynności skóry                       cytrusowych   

E 231 może zakłócać                 ortofenylofenol

    czynności skóry 

E 232 może zakłócać                 ortofenyl sodu

   czynności skóry

E 233 może zakłócać                 2, 4 thiaxolyl

   czynności skóry

E 236 nieszkodliwy                    kwas mrówkowy

E 237 nieszkodliwy                    mrówczan sodu

E 238 nieszkodliwy                    mrówczan wapnia

E 239 szkodliwy                         heksamina

E 249 – 252                                 azotany

   szkodliwe

E 260 nieszkodliwy                     kwas octowy

E 261 – 263                                 sole – potasowa, sodowa, wapniowa kwasu 

    nieszkodliwe                           octowego.
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