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Karta kursu

Obecnosc¢ na zajeciach
Warunki zaliczenia
Ocena z testu:
—60-70%- 3,0
—70—-75%- 3,5
—75-85%-4,0
—85-90% - 4,5
—pow. 90% - 5,0



* Test wiedzy zywieniowe]



/naczenie sktadnikow odzywczych w
Zywieniu cztowieka

* Energia

— Niezbedna dla prawidtowego rozwoju fizycznego i
psychicznego organizmu

* Do regulacji procesow biochemicznych
zachodzacych w organizmie

* Do utrzymania funkcji fizjologicznych
e Do utrzymania struktury organizmu
* Do wzrostu

Do aktywnosci fizycznej



Zrédta energii

* Pozywienie



1 kcal =4,184 kJ

1 kJ=0,239 kcal

1000 keal = 4,184 MJ \

Biatko — 1g = 4 kcal
Ttuszcze — 1g = 9 kcal
Weglowodany — 1g = 4 kcal
Btonnik — 1g = 2 kcal
Alkohol — 1g = 7 kcal

1 MJ =239 kcal



Pte¢ meska
<3 (0,249 xW)-0,127 (59,512 xW)-30,4
3-10 (0,095 xW) + 2,110 (22,706 x W) + 504,3
10-18 (0,074 xW) + 2,754 (17,686 x W) + 658,2
18-30 (0,063 x W) + 2,896 (15,057 x W) + 692,2
30-60 (0,048 x W) + 3,653 (11,472 x W) + 873,1
> 60 (0,049 x W) + 2,459 (11,711 xW) + 587,7
Ptec¢ zenska
<3 (0,244 xW) -0,130 (58,317 xW) - 31,1
3-10 (0,085 x W) + 2,033 (20,315 xW) + 485,9
10-18 (0,056 x W) + 2,898 (13,384 xW) +692,6
18-30 (0,062 x W) + 2,036 (14,818 x W) + 486,6
30-60 (0,034 xW) + 3,538 (8,126 x W) + 845,6
> 60 (0,038 x W) + 2,755 (9,082 x W) + 658,5




Biatka

Zbudowane sg z aminokwasow

Sg niezbedne do rozwoju procesow i wzrastania
organizmu

Sg regulatorami ekspresji genow
Biorg udziat w wielu reakcjach metabolicznych

S3 przeciwciatami — biorg udziat w procesach odpornosci
komorkowej

Petnig funkcje transportujaca tlen, zelazo, wit. A
Biorg udziat w naprawie tkanek
Biorg udziat w procesie widzenia



Ttuszcze

Gtéwne zrdodto energii
Wptywa na przyswajalnosc niektorych witamin (A,D,E,K)
Bierze udziat w procesach metabolicznych

W naszym organizmie posiadamy ok 5 — 20kg ttuszczu w
formie zapasowej

Srednio 12 kg
Ok. 110 000 kcal

Ok 3 miesigce bez pozywienia statego



Rodzaje ttuszczy

* Nasycone
» Zwiekszajg ryzyko choréb naczyniowych
* Prowadzg do zwiekszenia LDL (zty cholesterol)
* Powinny byc¢ catkowicie wyeliminowane z diety
* Nienasycone
— Jednonienasycowe kwasy ttuszczowe

* Nie wywierajg wptywu na LDL (lecz istnieje wskazanie
ze majg wptyw na HDL (dobry cholesterol))

— Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
* Nie moga bycC syntetyzowane w naszym organizmie

e Obnizajgilos¢ LDL



Cholesterol

60-80% w naszym organizmie pochodzi z syntezy
endogenne;

20-40% dostarcza dieta
Stuzy do syntezy bton i kwasow zotciowych

Jest prekursorem hormonow sterydowych w korze
nadnerczy i gonadach

Nasze zapotrzebowanie pokrywa w 100% synteza
endogenna



Weglowodany

Biorg udziat w przemianach energetycznych
Uczestniczg w regulacji procesow gtodu i sytosci
Wptywajg na poziom glukozy i insuliny we krwi
Kontrolujg czynnosci jelit

Wywierajg wptyw na nabtonek jelita

Wptywajg na wchtanianie wapnia



Btonnik pokarmowy

/mniejsza czas pasazu jelitowego
/wieksza objetosc stolca

Stymuluje procesy fermentacyjne
Redukuje LDL

Obniza popositkowe stezenie glukozy



Mineraty

 Wapn
— Niedobor — krzywica, osteomalacja, osteoporoza
e Fosfor
— Niedobor — (trudno go osiggnac) — ostabienie
miesni, wrazliwosc¢ na infekcje
* Magnez

— Niedobor — zaburzenia uktadu nerwowo-
miesniowego i sercowo-naczyniowego,
osteoporoza pomenopauzalna, apatia, depresija,
oczopl3s



¢ Zelazo
— Niedobodr — niedokrwistosc¢, zaburzenia pamieci,
obnizenia sprawnosci fizycznej, koncentracji,
odpornosci na infekcje
 Cynk
— Niedobor — tuszczycopodobne zmiany skorne,
biegunki, brak apetytu, wypadanie wiosow,
opoznienia rozwoju, zahamowanie wzrostu,
uposledzenie gojenia sie ran, zaburzenia smaku i
wechu oraz kurzej slepoty



 Miedz
— Niedobdr mato prawdopodobny

— Nadmiar — gromadzony jest w watrobie, mdzgu i rogowce
oka prowadzac do uszkodzenia tych narzagdow

— Podnosi ryzyko pojawienia sie nowotworow
* Jod

— Niedobor — niedoczynnosc tarczycy, powiekszenie gruczotu
tarczowego, ospatosc, spowolnienie umystowe, obnizenie
wydolnosci intelektualnej, tuszczenie sie skor

— U kobiet w cigzy — nieodwracalne uszkodzenie mozgu u
ptodu jak i zwiekszona liczba poronien
i przedwczesnych porodow



Witaminy
A

— Niedobor powoduje zaburzenia widzenia, suchosc
skory, tamliwos¢ wtoséw i paznokci, brak taknienia
oraz zahamowaniem wzrostu u dzieci

— W nadmiarze jest toksyczna
B: (tiamina)

— Niedobdr — zmeczenie, drazliwos¢, pogorszenie
nastroju, zaburzenia koncentracji; przewlekty
niedobor moze prowadzi¢ do beri-beri (zaburzenia
uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnienie)



* B:(ryboflawina)
— Niedobor — zmiany zapalne btony sluzowej jamy ustnej
| jezyka, tuszczenie i pekanie warg, zmiany w narzadzie
wzroku
* Bs(niacyna, PP)

— Niedobor:

— Pelagra — zmiany skorne
/ szorstka skora /

— Biegunki, nudnosci, stany
zapalne jamy ustnej,
zaburzenia ukfadu
nerwowego




* Bs(cholina)
— Niedobor:
— Nadmierne gromadzenie cholesterolu w watrobie
— Stany lekowe, dolegliwosci sercowe, bole gtowy
— Nadmiar — pocenie sie, mdtosci, biegunki

* Bs (kwas pantotenowy)

— Poniewaz jest wszedzie szansa na to, ze bedzie go
za mato jest nieprawdopodobna



* Be

— Niedobor — stany zapalne skory, zapalenie btopny
sluzowej jamy ustnej

— Zmiany w uktadzie nerwowym, potliwos¢, podatnosc na
infekcje, kamienica nerkowa, zwieksza ryzyko
nowotworow

* Bs(biotyna)
— Niedobory prawie niemozliwe
e B (kobalamina)

— Niedobor: chroniczne zmeczenie, ostabienie,
zaburzenia trawienia, brak apetytu, dretwienie
konczyn, podwyzszona temp.ciata, zaburzenia pamieci,
zaburzenia miesigczkowania u kobiet

— Demencja, psychozy, atrofia mozgu




e C
— Niedobor — niedokrwistos¢, szkorbut.
e D
— Niedobor — krzywica, osteomalacja, osteoporoza

— Zwieksza ryzyko chorob uktadu krazenia, cukrzycy,
chorob zapalnych, nowotworow

e E
— Niedobor — rogowacenie i starzenie skory, wolniejsze

gojenie sie ran, spadek koncentracji, zaburzenia
ptodnosci, zwiekszone ryzyko choréb uktadu krazenia



e K
— Niedobor — staba krzepliwos¢ krwi, podatnosc na
krwotoki wewnetrzne, trudnosci w mineralizacji kosci,
zapalenia jelit, biegunki, zwiekszone ryzyko
nowotworow

e Kwas foliowy

— Niedobor — niedokrwistosé, zaburzenia
degeneracyjne, choroby uktadu krgzenia, osteoporozy,
rozwoj nowotworow, wady cewy nerwowej u ptodu
(bezmozgowie, przepukliny oponowo-rdzeniowe)



Konsekwencje niedoboru gtownych sktadnikow
odzywczych

* Marasmus




e Kwashiorkor



