Znaczenie poszczegolnych grup
produktow spozywczych

i ich wptyw na zdrowie

— ocena oraz rekomendacje

Od poczatku istnienia homo sapiens pierwszg nabytg umie-
jetnoscia byto zaspokajanie potrzeb pokarmowych, ktére to
na przestrzeni wiekdw ulegato udoskonaleniu, pociggajac
za sobg zmiane i rozszerzanie asortymentu produktéw spo-
zywezych, zaréwno roslinnych jak i zwierzecych. Skutkiem
tego pojawita sie ogromna rozmaitos¢ srodkéw spozyw-
czych, ktérymi dysponuje wspdtczesny cztowiek. Srodki te
zawierajg rézne sktadniki pokarmowe potrzebne cztowie-
kowi. Jednakze nie ma produktu, w ktérym wystepowatyby
one w ilosciach wystarczajgcych dla pokrycia zapotrzebo-
wania organizmu ludzkiego, a ponadto niektére zawiera-
ja tylko kilka z nich lub sg ich pozbawione, np. cukier lub
stonina, stanowigce zrédto wytacznie energii, nie wnoszac
innych wartosci odzywczych. Z tego wzgledu produkty spo-
zywcze mogg by¢ bogatym, dobrym lub ubogim Zrédtem
okreslonego sktadnika pokarmowego.

W Swietle obecnej wiedzy, cztowiek dla zachowania dobre-
go stanu zdrowia winien wraz z pozywieniem dostarczac
organizmowi 60 réznych sktadnikéw, nie tylko o walorach
odzywczych, ale réwniez balastowych (np. btonnik nie-
zbedny dla prawidtowego funkcjonowania przewodu po-
karmowego), czy przeciwutleniajgcych (np. polifenole itp.).
Nie mozna tez zapominac o sktadnikach antyodzywczych
(zwiazki wolotworcze i fitynowe) lub wrecz szkodliwych,
np. glikozydy cyjanogenne, saponiny. Ich rodzaj i zawarto$c¢
w produkcie spozywczym decyduje o jego wartosci zywie-
niowej, czyli przydatnosci do pokrywania zapotrzebowania
organizmu na nie.

Sktadniki odzywcze, 1j. biatko, ttuszcze, weglowodany, wi-
taminy i skfadniki mineralne petnig okreslone, znane funk-
cje w organizmie. Poza nimi dla prawidtowego funkcjono-
wania organizmu niezbedny jest btonnik i woda.

Biatko to gtéwny sktadnik niezbedny dla budowy i odbudo-
wy komorek i tkanek organizmu. Ttuszcze i weglowodany
sg przede wszystkim Zrdédtem energii zapewniajgcej wyko-
nywanie czynnosci zyciowych. Witaminy i sktadniki mineral-
ne petnig role regulatoréw proceséw metabolicznych oraz
reakgji biochemicznych. Nalezy tez tu podkresli¢ szczegdl-
ne znaczenie wody dla prawidtowego przebiegu proceséw
trawienia, wchtaniania, transportu i przyswajania sktadni-
kéw pokarmowych.

W odniesieniu do zapotrzebowania organizmu, zaréw-
no niedostateczna jak i nadmierna podaz sktadnikéw po-
karmowych z pozywieniem skutkuje ryzykiem zaburzen
w zdrowiu (np. osteoporoza, anemia, nadwaga, otytos¢
itp.). Stad zasadniczym warunkiem jego zachowania jest
m. in. racjonalne zywienie, tzn. zapewniajgce organizmowi
dostarczenie odpowiednich, zaleznie od wieku, pfci i aktyw-
nosci fizycznej, energii i niezbednych sktadnikéw pokarmo-
wych. Wg WHO jest ono wazacym czynnikiem stylu zycia,
odpowiedzialnym w okoto 40% za zachowanie zdrowia.
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Wynika stad koniecznos¢ znajomosci wartosci zywieniowej
produktéw spozywczych. Dla jej utatwienia, dokonuje sie
w zaleznosci od potrzeb, podziatu wszystkich produktéw
spozywczych na grupy wedtug okreslonych wyrdznikdw,
np. zrédto weglowodandw ztozonych, witaminy C lub A,
petnowartosciowego biatka itp.
Liczba grup moze byc¢ rézna zaleznie od przeznaczenia, tzn.
czy maja one stuzy¢ profilaktyce czy tez leczeniu zywienio-
wemu. Najczesciej obejmuja 6 grup, 1j.:

1) produkty zbozowe,

2) mleko i produkty mleczne,

3) mieso, wedliny, ryby, jaja,

4) warzywa i owoce,

5) tfuszcze,
6) cukier i stodycze.

Produkty zbozowe

do ktoérych zalicza sie pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
make, makarony, kasze, ryz, ptatki $niadaniowe, stanowia
zrédto weglowodandéw ztozonych i biatka o niskiej warto-
ci biologicznej. Ponadto zawierajg znaczace ilosci sktad-
nikéw mineralnych jak fosfor, siarka, chlor, cynk, mangan,
magnez, zelazo oraz witaminy z grupy B. Dostepnos¢ tych
skfadnikéw jest jednak ograniczona obecnoscig fityniandw
oraz btonnika. Produkty zhozowe maja charakter zakwa-
szajacy, dlatego m. in. najlepiej je spozywac z mlekiem
i przetworami zwiekszajacymi wykorzystanie zawarte-
go w nich biatka. Produkty zbozowe z petnego przemiatu
wykazujg korzystne dziatanie na organizm w zapobieganiu
nadwadze, otytosci, cukrzycy itp.

Mieko i produkty mleczne

to mleko, produkty fermentowane (np. jogurty, kefiry), sery
twarogowe i podpuszczkowe. Jest to grupa o szczegélnym
znaczeniu w zywieniu czfowieka. Powinna ona stano-
wic podstawe w diecie, niezaleznie od wieku i pici. Cha-
rakteryzuje sie ona zréznicowang wartoscia energetyczng
i odzywczg zalezng od asortymentu. Mleko, jogurty i kefiry
z uwagi na niewielkg zawartos¢ ttuszczu sg niskokaloryczne,
podobnie jak chudy twardg, co maistotne znaczenie przy za-
pobieganiu lub leczeniu nadwagi, otytosci czy choréb ukta-
du krazenia. Natomiast sery podpuszczkowe, zawierajgce
20-30% ttuszczu, posiadajg duzg wartos¢ energetyczng,
a ich udziat w diecie z uwagi na obecnos¢ cholesterolu
i naturalnych izomeréw trans powinien by¢ ograniczony.
Zawarte w mleku i przetworach biatko posiada wysoka




wartos¢ biologiczng i dlatego spozywane z produktami
zbozowymi znacznie podnosi wartos¢ odzywczg ich biatka.
Ponadto sery podpuszczkowe (twarde) sg ciezkostrawne.
Poniewaz zawartos$¢ cholesterolu w przetworach mlecznych
jest proporcjonalna do ilosci obecnego w nich tfuszczu,
stad mleko i przetwory mleczne o wyzszej niz 2% zawar-
tosci ttuszczu nie sg polecane u 0séb z ryzykiem choroby
niedokrwiennej serca, miazdzycg czy nowotworami.
Produkty mleczne i mleko to przede wszystkim doskonate
zrédto tatwo przyswajalnego wapnia, ktéry od najwcze-
$niejszych lat zycia odpowiedzialny jest za mineralizacje ko-
4ci i stan uzebienia. Niedostateczna podaz wapnia zwiek-
sza ryzyko osteoporozy. Stad spozycie odpowiedniej ilosci
mleka, jogurtdw, kefiréw i innych przetwordéw mlecznych
zapobiega tej chorobie, jak réwniez préchnicy zebdw. Mle-
ko i przetwory mleczne s3 ubogie w zelazo i witamine C,
a odtfuszczone nie zawierajg witaminy A i D. Mleko jest tez
zrodtem ryboflawiny.

Osoby starsze na ogét Zle tolerujg mleko z uwagi na niedo-
bor laktazy — enzymu rozktadajacego cukier mleczny (lakto-
za). Objawia sie to w postaci dolegliwosci przewodu pokar-
mowego (bdle brzucha, wzdecia, biegunki itp.). Wéwczas
mozna je zastapi¢ innymi przetworami mlecznymi (kefir,
jogurt) oraz twarogiem. Szczegdlnie cenne s3 tu jogurty
posiadajace wiasciwosci dietetyczne i lecznicze wynikajace
z obecnosci w szczepionkach jogurtowych bakterii kwasu
mlekowego hamujacych rozwdj bakterii gnilnych w jelicie
grubym, pobudzajacych wydzielanie sokéw trawiennych,
utatwiajgcych przyswajanie wapnia, regulujgcych prace
przewodu pokarmowego oraz wzmacniajgcych system im-
munologiczny. Powyzsze cechy prozdrowotne posiadaja

DANONE

biojogurty zawierajgce probiotyczne szczepy bakterii z ga-
tunku Lactobacillus acidophilus lub Lactobacillus casei i ro-
dzaju Bifidobacterium. Mleko i jego przetwory to jedyne
produkty zwierzece o wiasciwosciach alkalizujgcych.

Mieso i wedliny, ryby, jaja

to grupa bedaca przede wszystkim Zrédtem biatka o wyso-
kiej wartosci odzywczej, zelaza, cynku i miedzi, witamin B,
B, i PP oraz witaminy A. llos¢ biatka miesci sie w granicach
15-20%, a ttuszczu 2-30% zaleznie od gatunku, wieku oraz
opasu zwierzecia. Witamin z grupy B wiecej jest w wieprzo-
winie, a witamina A wystepuje gtéwnie w watrobie i nerkach.
Mieso ryb i przetworéw poza dostarczaniem dobrego jako-
s$ciowo biatka, charakteryzuije sie liczaca iloscig fosforu, potasu,
jodu i magnezu, a w przypadku ryb drobnokoscistych réwniez
wapnia. Sg takze Zrédtem witamin z grupy B. Ponadto ryby
morskie zawierajg ttuszcz bogaty w kwasy n-3 i n-6, ktérych
prozdrowotne dziatanie udokumentowano w profilaktyce i le-
czeniu miazdzycy oraz choroby nadci$nieniowe;.

Bardzo wartosciowym produktem sg jaja zawierajace pra-
wie wszystkie sktadniki odzywcze z wyjgtkiem witaminy C.
Dostarczajg one przede wszystkim biatka o najwyzszej war-
tosci odzywczej oraz ttuszcz tatwostrawny, zawierajacy nie-
stety duzo cholesterolu. Zaréwno ttuszcz jak i cholesterol sa
obecne w zéttku. Jaja to takze Zrédto ryboflawiny, witami-
ny A, zelaza, fosforu i siarki. Pozostate sktadniki mineralne
wystepuja w niewielkich ilosciach. Jaja to produkty srednio
energetyczne. Zaréwno miesa i wedliny, ryby jak i jaja posia-
dajg wtasciwosci zakwaszajace.




Zywzrﬂ@éé dla zdrowia

Warzywa i owoce Tab. 1. Przykiadowe racje pokarmowe dla kobiet i mezczyzn
to grupa bedaca zrédtem wiekszosci witamin, sktadnikow W Wieku 26-60 lat

mineralnych, btonnika oraz przeciwutleniaczy. Sq bogate g/dzien

w witamine C, beta-karoten, foliany. Witamina C, najpow- Grupa produktow

szechniejszy przeciwutleniacz, wzmacnia system odporno-

Sciowy i naczynia krwionosne. Beta-karoten, poza udziatem 1. Zbozowe

w procesie widzenia, odpowiada za uktad immunologicz-

) X ) ) X pieczywo 240 360
ny, wyglad skéry oraz tworzenie komorek i tkanek. Posia-

maka, makaron 60 80

da wiasciwosci przeciwutleniajgce, dzieki czemu wykazuje kasze, ryz, platki 30 40
dziatanie przeciwnowotworowe. -

2. Mleko i produkty
mleczne
mleko, jogurty,
kefiry, inne mleczne
produkty fermento-

wane 500 450
sery twarogowe 60 70
sery podpuszczkowe 15 20
3. Mieso, wedliny,
ryhy, jaja
mieso, dréb 85 85
wedliny 40 35
ryby 30 40
jaja 1/3 1/3
4. Warzywa, owoce
& warzywa 500 450
owoce 300 350
“{At Ziemniaki 300 500
5 . Tluszcze
masto, smietana 20 30
oleje, margaryny 20 25
6. Cukier i stodycze 45 50

Ze wzgledu na duzag zawartos¢ wody jest to grupa
produktéw niskokalorycznych, co ma istotne znacze-
nie w profilaktyce i terapii nadwagi oraz otytosci. Nie
dotyczy to suchych nasion roslin stragczkowych, ktére
wprawdzie zawierajg znaczne ilosci sktadnikéw mi-
neralnych i witamin z grupy B, ale jednocze$nie po-
siadajg wysoka wartos¢ energetyczng, np. 100 g gro-
chu czy fasoli dostarcza 350 kcal. Znajdujg sie w nich
tez substancje antyodzywcze, takie jak inhibitory
trypsyny oraz cukry z rodziny werbaskozy i stachio-
zy, stanowigce pozywke dla bakterii zasiedlajgcych
przewdd pokarmowy, a wytworzone przez nie gazy
powodujg dyskomfort trawienny u wielu ludzi, dlatego
ich spozywanie w wiekszych ilosciach nie jest wskazane,
szczegblnie przez dzieci.
Warzywa i owoce dziatajg na organizm alkalizujgco. Ich
udziat w odpowiedniej ilosci w codziennej diecie jest nie-
zwykle istotny dla prawidtowego jej zbilansowania.
W grupie tej mieszczg sie tez ziemniaki, ktérych gtéwnym
sktadnikiem jest skrobia. Biorgc pod uwage ich spozycie,
sg one liczacym sie zrédtem witaminy C oraz bardzo do-




brego biatka. Ich wartos¢ energetyczna jest niska i wynosi
ok. 90kcal/100g. Sa dobrym Zrédtem potasu niezbednego
dla pracy serca i wptywaja alkalizujgco na organizm.

Ttuszcze

Produkty tej grupy to tfuszcze jadalne roslinne (oleje, marga-
ryny) i zwierzece (masto, stonina, smalec). Ttuszcze zwierzece
dostarczajg gtéwnie energii (630-900 kcal/100 g) oraz nasy-
conych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu, witamin Ai D.
Stosunkowo najwiecej cholesterolu znajduje sie w masle,
mniej w smalcu i stoninie. Powszechnie znane jest miazdzy-
corodne dziatanie ttuszczdéw zwierzecych, bedace przyczyna
otytosci, choréb naczyniowo-sercowych i nowotwordw, przy
nadmiernym ich spozyciu. Dlatego powinno sie ograniczac
ich udziat w codziennej diecie na korzys¢ ttuszczéw roslin-
nych, ktére pozbawione s3 cholesterolu, zawierajg w prze-
wadze kwasy tfuszczowe wielonienasycone oraz tokofero-
le i beta-karoten. Wykazujg dziatanie przeciwmiazdzycowe
udokumentowane badaniami epidemiologicznymi. W kra-
jach $rédziemnomorskich, gdzie spozywa sie gtéwnie oliwe,
miazdzyca oraz choroba niedokrwienna serca sg rzadkoscia.
Margaryny, zwtaszcza tzw. twarde, zawierajg duze ilosci izo-
meréw trans i z tego wzgledu nie nalezy ich stosowac w zy-
wieniu. Margaryny tzw. kubkowe, tj. miekkie, otrzymywane
sa na drodze reestryfikacji prowadzacej do eliminacji izome-
row trans, a niektdére zawierajg tez w swoim skfadzie sterole
roslinne, o udowodnionym dziataniu obnizajagcym poziom
cholesterolu. Stad wykorzystywane sq w profilaktyce i terapii
choréb naczyniowo-sercowych.

Cukier i stodycze

To grupa charakteryzujaca sie duzym udziatem sacharozy
(nawet do 99%) oraz tfuszczu, a wartos¢ energetyczna jej
produktéw wynosi 300-600 kcal/100 g. Cukry i stodycze
dziatajg zakwaszajaco na organizm cztowieka i sg grupa,
ktérej spozycie winno miec charakter okazjonalny.

Przedstawiona charakterystyka poszczegdlnych grup pro-
duktéw wskazuje, o czym wspominano wczesniej, ze nie
ma produktu spozywczego, ktory zawierathy wszystkie
potrzebne cztowiekowi sktadniki pokarmowe, a ponad-
to w ilosciach zapewniajacych jego prawidtowe funk-
cjonowanie. Stad tak wazne dla zachowania zdrowia jest
prawidfowe zywienie, ktére nie jest niestety w petni doce-
niane w codziennym zaspokajaniu potrzeb pokarmowych.
Z danych GUS dotyczacych lat 2000-2010 wynika tenden-
cja spadkowa w spozyciu wiekszosci grup produktéw spo-
zywczych poza miesem, ttuszczami rodlinnymi i rybami,
przez ogoét naszego spoteczenstwa. Podobne obserwacje
u wybranych grup populacyjnych (POL-HEALTH) zawiera
diagnoza czynnikdéw zywieniowych choréb niezakaznych
w Polsce, ktérych jest ponad 80.

Wg WHO Polska nalezy do krajéw o stosunkowo czestej
zachorowalnosci i umieralnosci z powodu choréb zywie-
niowo-zaleznych, dlatego dziatanie prewencyjne i lecze-
nie zywieniowe nabierajg szczegdlnego znaczenia. Dla
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Tab. 2. Zasady prawidiowego zywienia

Grupa produktow Dzienna liczba porcji
Zbozowe
(pieczywo, kasze, ptatki 5 porgji
zbozowe, makarony, ryz itp.)
Warzywa 4 porcje
Owoce 3 porcje
Mleko, jogurty, kefiry i inne
przetwory mleczne 2 porcje
Mieso, wedliny, ryby, jaja 2 porcje
Ttuszcze (oleje, masto,
margaryna) 2 porcje

ich zmniejszenia i utatwienia praktycznego postepowania
opracowano zasady prawidtowego zywienia oraz racje po-
karmowe okreslajgce wielkos¢ spozycia produktéw w po-
dziale na grupy, w zaleznosci od wieku i pici (tabela 1).

Zasady te przedstawiane sg na ogdt w formie graficznej,
tj. piramidy, ktérej podstawe stanowig produkty zbozowe,
ziemniaki, nastepnie warzywa i owoce. Produkty z wyz-
szych poziomdw piramidy, tj. mieso, dréb, wedliny, ryby,
jaja, rosliny strgczkowe, mleko i przetwory mleczne zaleca-
ne s3 w mniejszych ilosciach i rzadziej w ciggu dnia (tabela 2).
Ttuszcze powinny by¢ dodatkiem do potraw.

Liczba porgji nie jest jednoznaczna z iloscig positkdw w cig-
gu dnia, bowiem w jednym positku moze wystepowac kilka
porcji, np. 2 kromki pieczywa to 2 porcje. Istotna jest tu
wielkos¢ porgji, tzn. jej gramatura. Przyktadowe wielkosci
porcji sq nastepujgce: kromka sredniej grubosci (ok. 1 cm)
chleba mieszanego wazy 35 g, 1 kajzerka 50 g, tyzka suchej
kaszy jeczmiennej 20 g, a $redni kotlet schabowy i $redni
ziemniak po 100 g, 1 porcja sataty mastowej 400 g.
Niezaleznie od tego wazne jest przestrzeganie ogdlnych,
poza wynikajgcymi z zasad prawidtowego zywienia zalecen,
1. ograniczanie spozycia stodyczy i soli kuchennej, dbanie
0 urozmaicenie codziennej diety, spozywanie przynajmniej 3
positkéw dziennie (dorosli), zachowujac przerwy miedzy nimi
najlepiej nieprzekraczajace 3-4 godzin. Jesli do tego dotaczy-
my aktywnos¢ fizyczng, to zmniejszymy ryzyko choréb zywie-
niowo-zaleznych i zwiekszymy efektywnos¢ ich terapii.
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