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Poniewaz wiekszo$¢ z Was intensywnie trenuje i interesujecie sie
zasadami zdrowego zywienia dla tego chciatabym Wam troszeczke
ugruntowa¢ wiedze na ten temat zaczynajgc od samego poczatku, a wiec
od najwazniejszych podstaw.

Nasze ciato zbudowane jest z komorek potrzebujacych do zycia
i wzrostu sktadnikdéw odzywczych, ktorych zrédtem jest spozywany pokarm.
Dlatego to, jak wygladamy oraz jakie jest nasze samopoczucie
i zdrowie, zalezy od codziennej diety. Tak wiec w wielkim uproszczeniu

mowigc przytaczajac znane powiedzenie ,, jesteémy tym, co jemy” ©

d

Troszczac sie o swoje zdrowie nalezy zapewni¢ swojemu organizmowi
petnowartosciowe pozywienie. Nie polega to jednak wyifacznie, jak wielu
z Was sadzi, na dostarczaniu odpowiedniej ilosci artykutdw spozywczych
pokrywajacych kaloryczne zapotrzebowanie. Réwnie wazne jest dostar-
czenie w pokarmach w odpowiednich ilosciach i proporcjach takich
sktadniki, jak: biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne,
przy czym istotna jest nie tylko ich ilos¢, ale takze jakos$¢ i wzajemne

proporcje. I tak:



Biatka

Z biatek organizm buduje nowe Ilub odnawia zuzyte komorki,
hormony, enzymy, ciata odpornosciowe. Pozadane jest, aby Zrddtem
biatka w naszym pozywieniu byly produkty zaréwno pochodzenia
roslinnego jak i zwierzecego.

Zapotrzebowanie organizmu cztowieka na biatko waha sie
w pewnych granicach. I tak cztowiek zdrowy, dorosty potrzebuje od 0,8 do
1,0 g biatka na 1 kg ciezaru ciata. U dzieci i mtodziezy zapotrzebowanie
zwieksza sie znacznie (dwu-, trzykrotnie), gdyz w okresie wzrostu
i rozwoju biatko zuzywane jest réwniez do budowy nowych komérek
i tkanek.

Gtéwnym zrodtem biatka pochodzenia zwierzecego sq: mieso, ryby,
sery i mleko, za$ zrdodtem biatka pochodzenia roslinnego gtdéwnie nasiona
roslin strgczkowych.

Ttuszcze

Sg sktadnikami o najwyzszej wartosci kalorycznej. Dodatek ttuszczu
pozwala na podniesienie wartosci kalorycznej pozywienia bez zbytniego
zwiekszania jego objetosci, co ma duze znaczenie dla oséb aktywnych
fizycznie, ktérych zapotrzebowanie kaloryczne jest szczegdlnie wysokie.
Najcenniejsze biologicznie sg ttuszcze zwierzece (zwtaszcza masto), gdyz
zawierajg one witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (np. A, D, E).

Gléwnym zrodtem ttuszczu w naszym pozywieniu sq: smalec, oleje,
masto. Przecietnie przyjmuje sie, ze dzienne spozycie ttuszczu powinno
wynosi¢ 70 g (przy diecie 2000kcal.) do 120 g. Pozadane jest, aby
W pozywieniu cziowieka wystepowaty zaréwno tluszcze pochodzenia
zwierzecego, jak i roslinnego, te ostatnie bowiem zawierajgq wieksze ilosci
tzw. nienasyconych kwasow ttuszczowych koniecznych do normalnego
przebiegu proceséw zyciowych. Ich brak moze powodowaé powazne
schorzenia, m.in. choroby skory i wioséw.

Tiuszcze pochodzenia zwierzecego nalezy spozywac w umiarkowanej
ilosci, gdyz nadmierne ich spozywanie ma duzy wptyw na zdrowie

cztowieka, powodujac wzrost poziomu cholesterolu.



Weglowodany

Sa gtdwnym zZzréodiem energii. Wystepujg one przewaznie
w produktach roslinnych. Typowym przedstawicielem weglowodanow jest
skrobia (sktadnik ziaren zbdz, ziemniakdéw). Do weglowodandéw zalicza sie
takze btonnik, ktéry dziata mechanicznie na Scianki jelit wptywajac
dodatnio na przesuwanie sie pokarmu i przyczyniajqc sie do wytworzenia
odpowiedniej konsystencji tresci pokarmowej w jelitach.

Zrodtem weglowodandw w naszym pozywieniu sa przede wszystkim
ziemniaki, przetwory zbozowe i cukier. Dzienne zapotrzebowanie
cztowieka na weglowodany wynosi przecietnie 275g przy zrownowazonej
diecie 2200kcal i zalezy w duzym stopniu od naszej aktywnosci fizycznej.

Zarowno biatko, jak i ttuszcze oraz weglowodany beda prawidtowo
wykorzystane, jesli zachowana bedzie miedzy nimi odpowiednia proporcja.

Witaminy

To ztozone zwigzki chemiczne, bardzo potrzebne Iludzkiemu
organizmowi, ktérych jednak nie jest w stanie sam wyprodukowac.

Mikroelementy

To pierwiastki chemiczne, bez ktérych zycie bylo by niemozliwe,
zatem stale trzeba uzupetniaé ich niedobdér spowodowany poceniem sig,

wydalaniem moczu czy krwawieniem.

Gdyby kto$ zachowat diete sktladajacg sie z wilasciwych ilosci
tluszczéw, weglowodandw, biatek i wody, ale catkowicie pozbawiong
witamin i mikroelementéw, musiatby umrze¢, by¢ moze w ciggu kilku
miesiecy!!!

Rozrézniamy dwie giowne grupy witamin.

Pierwsza grupa to witaminy A, D, E i K, ktére sq rozpuszczalne
w tluszczach, w zwigzku z czym wystepujq najczesciej w pokarmach

zawierajacych ttuszcz, jak jaja, masto i mleko.



Zazwyczaj organizm odkfada sobie zapasy tych witamin - przede
wszystkim w watrobie. Dobrze odzywiony cztowiek przezyje wiele miesiecy
nie spozywajgc witaminy A bez zadnych objawéw chorobowych.

Zapotrzebowanie organizmu na poszczegdlne witaminy i mikro-
elementy jest niewiarygodnie mate. Pomimo tego trzy z nich - wapn,
Zzelazo i jod - czesto nie sg spozywane w dostatecznych ilosciach!. Taki
niedobor witaminy Ilub pierwiastka $ladowego moze prowadzi¢ do
powaznych choréb. Leczenie polegajace na podaniu tabletek
zawierajacych witaminy lub pierwiastki Sladowe sprawi, ze objawy ustgpig
po kilku godzinach, ale powiktania pozostajq.

Zbyt duza dawka witamin réwniez nie jest obojetna dla zdrowia.
Dotyczy to zwtaszcza tych witamin, ktdre organizm odktada w wiekszych
ilosciach. Na przyktad nadmierne spozywanie witaminy A moze prowadzi¢
do zgonu. Najpierw pojawia sie bolesna opuchlizn, wysypka i wypadajg
wlosy, potem powieksza sie watroba i sledziona.

Na szczescie przedawkowanie pierwiastkow Sladowych wystepuje
raczej rzadko, poniewaz organizm pozbywa sie zbednych ilosci. Jednakze
nadmiar soli - pofgczenie pierwiastkdbw sodu i chloru - moze by¢
niebezpieczny dla oséb z nadcisnieniem, poniewaz stanowi zbyt duze
obcigzenie dla serca ®

W drugiej czesci artykutu przedstawie Wam opis najwazniejszych
witamin i mikroelementéw ich zrddta i znaczenie dla funkcjonowania
organizmu. Chciatabym abyscie byli w petni Swiadomi, ze wszystko, co
konsumujecie lub przeciwnie ma wptyw na cate wasze ciato, wyglad,
samopoczucie zaréwno teraz, jak i w przysztosci dla tego warto odzywiac
sie Swiadomie, prowadzi¢ zdrowy i aktywny tryb zycia w trosce o jego

jakos¢ teraz i w przysziosci ©
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