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SKLADNIKI OD ZYWCZE — JAK JE UGRY ZC?

Sktadnikami odywczymi nazywamy zwizki wystpujace w produktach spgwczych
pochodzenia dinnego i zwierzcego, ktére po spyciu ulegag strawieniu i wchtoriciu ze
Swiatta przewodu pokarmowego do krwi.

Skfadniki te stanovgi materiat budulcowy kalegozywego organizmu. Ciato cztowieka
sktada sj gtébwnie z wody (okoto 65%), pozostate elementybtatko (20%), tluszcz (10-
15%), weglowodany (1%) oraz skfadniki mineralne (4-5%).

Biatka, ttuszcze i wglowodany w organizmie cztowieka podlegajagtej wymianie —
cze$¢ z nich jest wydalana, ¢ zuwywana w
celu pozyskania energii, € stuzy do ponownej
resyntezy. Udowodnione zostatae organizm
ludzki do prawidlowego funkcjonowania
potrzebuje okoto sZédzieseciu skladnikow, z
czego czterdzkei zalicza st do tzw. niezbdnych
(egzogennych) — oznacza f® organizm nie jest
w stanie ich syntetyzowa wiec musz byc
dostarczane z pgwieniem.
Gtownymi sktadnikami ogywczymi g bialka,

ttuszcze, wglowodany, witaminy oraz sktadniki

mineralne.

Sktadniki odzywcze podzielone zostaly ze waglu na funkcje:

1. Skfadniki energetyczne- gtéwnie weglowodany, tluszcze, ¢gciowo biatka;

2. Skiadniki budulcowe — stuzg do budowy i odnowy komoérkowej; zalicza glo nich
biatko, sktadniki mineralne oraz cholesterol,

3. Sktadniki regulujace — witaminy, makro- i mikroelementy oraz wiékno pakewe
(btonnik pokarmowy);
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Catoksztalt przemian biochemicznych i towarzgyzh im przemian energetycznych nosi
nazwe metabolizmu @r. metabole — przemiana). Procesy degradacji sktadnikéw celaje
sktadnikdéw paywienia nazywane zostaly katabolizmem, natomiashadzce jednoczéie
W organizmie procesy biosyntezy to anabolizm. Zagad rolg procesow katabolicznych
zachodzcych w organizmie jest dostarczanie energii swobpdmaz cieplnej. Gidwnym
zrédtem energii weywieniu g weglowodany.

Weglowodany, szerzej znane pod nazwcukry lub sacharydy, wchoglzw skiad wielu
produktow spaywczych.

Cukry proste, zwane ta& monosacharydami to znane powszechnie glukoza, czy
fruktoza, wysgpujace gtownie w owocach oraz miodzie. Fruktoza jestikiwtnie stodsza od
glukozy.

Weglowodany zigone dzied si¢ na polisacharydy i oligosacharydy. Oligosacharydy
to np. laktoza (cukier zawarty w mleku), a #aksacharoza — potocznie zwana cukrem
buraczanym lub trzcinowym, a jeszcze potocznej pstp cukrem. To wiaie sacharag
znajdujemy w cukiernicy - jest to disacharyd (dwkiet) sktadajcy sk z dwoch cukrow
prostych: glukozy oraz fruktozy. Sacharozaywana jest do produkcji wszelkiego rodzaju
stodkich przeksek — batonikéw, cukierkéw, ciast, ale zakproduktow typu fast-food. Nie
jest to cukier o szczegolnych wtawosciach odywczych.

Drugas grupm nalezaca do weglowodandéw ztaonych g polisacharydy, czsto
nazywane po prostu gglowodanami ztéonymi. W tej grupie znajdujemy takie cukry jak
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skrobia, omawiany w poprzednim artykule glikogexylicskrobia zwierzca, a take btonnik
pokarmowy. Skrobia i glikogen to polisacharydy mamgjalne, spetniage gtdbwnie funkcje
energetyczne w przeciwistwie do btonnika, ktory petni szereg funkcji awénych z prag
uktadu pokarmowego. Gtéwnyrrodiem weglowodanow ztaonych g produkty rdélinne -
zbaza (okoto 55-80%), suche nasionalimo straczkowych (groch, fasola, soja, soczewica)
oraz ziemniaki (bogate dodatkowo w witagi@).

Owoce i warzywa rownie 3 doskonatymzrédiem weglowodanéw. W owocach
znajdziemy gtownie fruktaz oraz glukoz, a take btonnik pokarmowy, warzywa dostagcz
nam przede wszystkim btonnika.

Weglowodany powinny stanowi 50-70 % dziennego zapotrzebowania
energetycznego dziecka. Bardzozna jest jaké¢ weglowodandw — w diecie powinny byo
gtéwnie weglowodany ztaone w postaci nieprzetworzonej — oznaczaz¢éozamiast stodkiej
butki powinngmy pod& dziecku pieczywo typu graham, ktére oprocz skrdbstarczy
miodemu sportowcowi réwniebtonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz skiadw
mineralnych. Wrdod pokarméw skrobiowych o wysokiej wadtd odzywczej, obok
produktow z petnego ziarna (pieczywo, makaronyzawvy ryz), dziecko powinno spywac

wszelkie réliny straczkowe — produkty sojowe, béb, fagsogroch, ciecierzyg soczewie etc.

Co z tym tluszczem?

Tluszcze powinny zapewhiokoto 35% dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Ze wagl na
pochodzenie dzielimy je na downe oraz zwiergce.
Tluszcz zwierzcy to ten zawarty w msie, jajach oraz
mleku (masto, smietana), ktory jestzrodiem witamin
A, D, E, K, ale te niekorzystnych dla zdrowia nasyconych
kwasow ttuszczowych.

Réwnie niekorzystne dziatanie jak nasycone kwasy
tluszczowe wykazugj utwardzane tluszcze diimne — tzw.

tluszcze typu trans (izomery trans kwasow ttuszceziy

wystepujace masowo w wyrobach cukierniczych, fryturach stamoych do produkcji fast-

food oraz margarynach kostkowych do pieczenia.
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Dieta aktywnego dziecka powinna zawietluszcze pochodzeniadlmnego — oleje i
oliwy, dostarczajce prozdrowotnych jednonienasyconych oraz wielasgoonych kwasow
ttuszczowych (NNKT).

Jednonienasycone kwasy tluszczowe zawarig®vnie w oliwie z oliwek, awokado
oraz oleju rzepakowym bezerukowycm. s\ niezlgdnych nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT) kryg sie popularne kwasy tluszczowe omega 3 i omegag6org
gidwnie znane jako suplementy diety, a tymczasem wiekszych probleméw magbyc
dostarczane dziecku w formie tatwo przyswajalnyabziczow rélinnych czy ryb morskich.

Kwasy tluszczowemega-6zawarte § w duzych ilosciach w_oleju stonecznikowym,

sojowym, krokoszowym, kukurydzianym, z pestek wirmog z zarodkéw pszenicy. Kwasy

tluszczowe omega-3 znajdziemy w _oleju Inianym, zarodkOw pszenicy, 0Sojm,

rzepakowym, z pestek dyni a #akw tluszczach ryb morskich — makreli, fososiwciayku,

sardyncesledziu oraz ssakow morskich.

Niezkedne nienasycone kwasy tluszczowgettaszczami egzogennymi, oznacza#e,
organizm cztowieka nie jest w stanie ich samodmebyntetyzowé i musza by dostarczane
wraz z paywieniem. § one konieczne do prawidlowego wzrostu i rozwojuedz i
miodziezy, zapewniaj petnic zdrowia w wieku dorostym. Niedobdér NNKT w diecieielcka
moze mig powane konsekwencje, takie jak zahamowanie wzrostaweoju, zmiany skorne,
niedobor piytek krwi, updedzenie czynnai fizjologicznej nerek, wtroby, serca, czy
zwickszenie podatrigi na infekcje. Nalgy jednoczénie pametac, ze podstawowy
charakterystyk ttuszczu jest jego dy tadunek energetyczny — 9kcal/lg, w poréwnani z

4kcal/g weglowodandéw lub biatek.

Dlaczego biatko jest niezbdne w diecie aktywnego dziecka?
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Biatka g najwaniejszym skitadnikiem budulcowyriywych organizmoéw. Nazywaj

si¢ proteinami od greckiego stowarotos oznaczajcego i

pierwszy, najwaniejszy. Proteiny skfadajsic z czsteczek
zwanych aminokwasami. Biatka peinidoznorodne funkcje
w organizmie, m.in. sky do budowy i odbudowys
krwi, limfy, hormonow oraz enzymow, wchoglav skiad
ciat odpornéciowych, dziatay jako substancje buforowe
s3 nasnikiem niektorych witamin, sktadnikow mineralnych.takze biog udziat w regulacji
cisnienia krwi.

Biatka ze wzgldu na budow nie g substancjami jednorodnymi, wyndia st biatka
0 wysokiej wartéci biologicznej oraz biatka mniej wadtiowe. Ze wzgidu na prawidtowy
rozwoj, dzieci powinny otrzymywaproteiny petnowartciowe, np. biatko pochodze z jaja
kurzego (najbardziej zlHone do biatka wzorcowego, zawieygggo wszystkie niezbine
aminokwasy) oraz biatka mleczne — mleko, jogurtyrys a take biatka m¢sa zwierat
rzeznych, drobiu czy ryb. Biatkami o mniejszej wastobiologicznej § proteiny pochodzenia
roslinnego — zbea, warzywa, ziemniaki. Najwkszy wartdscia spcrod biatek rélinnych
charakteryzuyj sie rosliny straczkowe.

Zapotrzebowanie na biatko jestek$ze wrod dzieci i mtodziey niz wsrdd dorostych,
a szczegolnie istotne dla dzieci uprawigch sport, dlatego nie nale zaniedbywa

podawania dziecku positkéw proteinowych.

Zapamgtujac tych kilka prostych zasad sgviania, uzyska Paistwo pewné¢, ze
dziecko lgdzie rozwij& sie prawidtowo. W kolejnym odcinku z serii dowiegdgic Paistwo
wiecej na temat witamin i mineratdw potrzebnych dowpdiowego rozwoju — gdzie je

znaler¢ i jak szuka by nie d& sie nabr&.
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