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Energia z pozywienia

Organizm cztowieka powinien czerpaé energie ze zbilansowanej diety, dostarczajacej weglowodany (gtéwnie ztozo-
ne), ttuszcze i biatka w odpowiedniej ilosci i w odpowiednich proporcjach oraz zapewniajgcej pokrycie zapotrzebowa-
nia na wszystkie sktadniki odzywcze zgodnie z normami. Makrosktadnikiem w diecie zdrowych 0séb dostarczajgcym
procentowo najwiecej energii s weglowodany.

eglowodany sg skiadnikiem zbu-
‘;‘; dowanym z wegla, wodoru i tle-
nu. Z jednego grama weglowo-
danoéw organizm uzyskuje 4 kcal ener-
gii. Pokarmowym zrédiem weglowoda-
néw sg m.in. takie produkty, jak: warzy-
wa bulwiaste, korzeniowe, owoce, nasio-
na ro§lin stragczkowych, produkty zbozo-
we, ziemniaki, mleko i przetwory, a tak-
ze — podlegajace ograniczeniom - cukier,
midd, wyroby cukiernicze czy napoje.

W codziennej diecie powinny domino-
waé warzywa i produkty zbozowe wypro-
dukowane z mak gruboziar-
nistych oraz kasze nie tuska-
ne, takie jak: gryczana lub jecz-
mienna. Na szczegolng uwage
zaraz po warzywach zastugu-
ja produkty zbozowe i zawar-
te w nich weglowodany. Zawar-
tos¢ i rodzaj weglowodanow
W pozywieniu ma istotny wplyw
na stan zdrowia czlowieka.

Weglowodany sg najszybciej
i najchetniej uzywanym przez
organizm materialem ener-
getycznym. Zaréwno niedo-
bér jak nadmiar moze istot-
nie wplywaé¢ na rozwdéj choréb
dieto zaleznych. W szczegol-
nosci dotyczy to takich jedno-
stek chorobach, jak: cukrzyca,
miazdzyca, otylosé czy nowo-
twory jelita grubego. 1 )

W roku 2016 Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia uaktualnil Piramide Zdrowego Zy-
wienia i Aktywnosci Fizycznej, umiesz-
czajac produkty zbozowe na trzecim pie-
trze. Jest to informacja, iz produkty zbo-
zowe szczegoélnie pelnoziarniste powin-
ny stanowi¢ wazny element zbilansowa-
nego jadlospisu. Do najczesciej spozywa-
nych péiproduktéw pochodzenia zbozo-
wego zaliczamy: magki, kasze naturalne,
kasze lamane, platki (gniecione), otre-
by i inne (zarodki, kielki). Zawierajg one
w swoim skiadzie weglowodany zlozone,
ktoére stopniowo uwalniaja energie, mini-
malizujac tym samym epizody hiperglike-
mii w przypadku osob cierpiacych na za-
burzenia gospodarki weglowodanowej.

Dodatkowo produkty zbozowe pelno-
ziarniste, takie jak: kasza gryczana (pa-
lona i niepalona), kasza peczak, quanioa,
kasza owsiana, kasza jaglana, kasza pe-
czak orkiszowy, sorgo czy ryz — sg tak-
ze cennym zrédiem bionnika, magnezu,
wapnia czy biatka roslinnego.

Blonnik jest wioknem pokarmowym
pochodzacym 2z roflin spozywanych
przez czlowieka. Wystepuje m.in.: w zbo-
zach, warzywa, owocach. Blonnik zawiera
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w swoim skiadzie frakcje nierozpuszczal-
na irozpuszczalng.

Frakcja rozpuszczalna rozpuszcza sie
w wodzie, tworzac lepkie substancje dzia-
1ajace ochronnie dla $cian przewodu po-
karmowego. Uznaje sie jego korzystne
dziatanie w odniesieniu do spowalniania
procesoéw trawienia - dajac uczucie sy-
tosci, fermentujac w jelicie grubym - po-
wstajg krétko-tancuchowe kwasy tiusz-
czowe, ktore obnizaja pH w jelicie gru-
bym, czy wspomagaja leczenie zapar¢ po-
przez rozluznianie mas katowych. Zro6-

diem pokarmowym s3: owiec, jeczmien
czy siemie Iniane.

Frakcja nierozpuszczalna, ktora nie
ulega trawieniu ani rozpuszczeniu, wspo-
maga fizjologicznie prace jelit poprzez
przyspieszenie pasazu tresci pokarmo-
wych, moze tez mie¢ zdolnos¢ wigzania
wody i zwiekszania objetosci tresci po-
karmowych, czy podbudzanie produkcji
gastryny — hormonu przewodu pokarmo-
wego, co usprawnia trawienie. Zrodia po-
karmowe to m.in.: produkty zbozowe pel-
noziarniste, brazowy ryz, otreby.

Zawartos¢ blonnika w 100 g cze-
Sci jadalnych wybranych produktow,
to: otreby pszenne 42 g, platki owsia-
ne 6,9 g, herbatniki 1,3 g, §liwki suszone
9,4 g, stonecznik-nasiona 6,0 g, sok po-
maranczowy 0,1 g.

Odpowiednie spozycie btonnika w co-
dziennej diecie stanowi wazny skiad-
nik wspomagajacy prace jelit. Dla doro-
slych oséb zdrowych w ramach profilak-
tyki zaleca si¢ dzienne spozycie bionni-
ka na poziomie od 30-40 g/ dobe. U dzie-
ci wylicza sie zapotrzebowanie ze wzo-
ru: wiek dziecka + 5 g/ dobe. Wigczanie
w kontrolowanej ilo$ci produktéw zbozo-

wych pelnoziarnistych bogatych w bion-
nik zaleca sie dla oso6b cierpigcych na cu-
krzyce, miazdzyce otylo§é czy zespol me-
taboliczny.

Magnez zawarty w produktach zbozo-
wych - tu na szczegolng uwage zastugu-
je kasza gryczana, ktéra zawiera 216 mg
/100 g produktu - korzystnie wplywa na
funkcje moézgu, dziala przeciwstresowo
oraz spowalnia procesy starzenia si¢ or-
ganizmu. Niedobory w codziennej diecie
mogg objawié¢ sie nadpobudliwoscia, za-
burzeniami w zachowaniu, zaburzenia-
mi Krazenia czy pracy serca.
Diugotrwaly niedob6r moze
powodowa¢ niedokrwistosé.

Weglowodany oraz inne
cenne skladniki, takie jak wy-
mieniony magnez, blonnik
czy cynk, wystepujace w zbo-
zach bardzo chetnie sg wyko-
rzystywanie w diecie zawo-
dowych sportowcéw. Uznaje
sie, ze dieta sportowcéw po-
winna byé stosunkowo bo-
gata w weglowodany przy
uwzglednieniu jego rodzajow.

Rodzaje weglowodanow

Wedlug najbardziej uprosz-
czonej metody podziatu, we-
glowodany dzielimy na cukry
proste i cukry zlozone. Ter-
min ten odnosi sie do liczby
jednostek cukru wystepujacego w czg-
steczce.

Cukry proste, to: monosacharydy: glu-
koza (cukier gronowy), fruktoza (cukier
owocowy), galaktoza (wchodzi w skiad
dwucukrow, np. laktozy) oraz disachary-
dy (dwucukry): sacharoza, maltoza, lak-
toza.

Glukoza, nazywana cukrem gronowym
lub trzcinowym, wystepuje w sokach
owocowych, np. winogronowym oraz w
produktach roslinnych, gdzie w oKkresie
dojrzewania zwieksza sie jej zawartosc.

Fruktoza wystepuje w owocach i mio-
dach i jest znacznie stodsza niz inne we-
glowodany.

Wsréd dwucukréw (oligosacharydy),
ktore sg zbudowane z dwoéch czgsteczek
cukru prostego wyrézniamy: sacharoze,
maltoze i laktoze.

Sacharoza (glukoza+fruktoza) to cu-
kier buraczany lub trzcinowy. Lakto-
za (galaktoza+glukoza) to cukier mlecz-
ny wystepujacy w mleku i produktach
mlecznych. Osoby cierpigce na nietole-
rancje laktozy w codziennym Zzywieniu
powinny dobiera¢ produkty bezlaktozo-
we lub stosowaé jego zamienniki i jako



zrédio wapnia wybieraé produkty pocho-
dzenia roslinnego.

Cukry zlozone - polisacharydy, to wielo-
cukry. Tu wystepuje np.: skrobia, celulo-
za, pektyna, hemiceluloza, btonnik. O ilo-
§ci zawartych w nich weglowodanow de-
cyduje rodzaj zboza oraz stopien prze-
tworzenia. Z punktu widzenia wplywu na
stan odzywienia organizmu, korzystniej-
sze jest spozywanie produktéw bogatych
w weglowodany zlozone.

Ograniczeniom powinny podlega¢ cu-
kry proste, ktore spozywanie w nadmiarze
mogq przyczyniaé sie do rozwoju otylosci,
nadci$nienia, miazdzycy i innych choréb
dieto-zaleznych. Szczegollnie ogranicze-
nia te powinny dotyczy¢ dzie-
ci i miodziezy oraz os6b doro-
slych chorujacych na choroby
dieto zalezne. Zaleca sie ogra-
niczenia wyrobow pszennych
dostadzanych, ptatkéw $nia-
daniowych z dodatkiem ulep-
szaczy i substancji slodzacych
czy wyrobow cukierniczych.

W roku 2016 w Rozporza-
dzeniu Ministra Zdrowia w
sprawie grup Srodkéw spo-
zywezych — przeznaczonych
do sprzedazy dzieciom mio-
dziezy w jednostkach syste-
mu o$wiaty oraz wymagan,
jakie muszg spelniaé¢ Srodki
spozywcze stosowane w ra-
mach zywienia zbiorowego
dla dzieci i miodziezy, czyta-
my m.in.: produkty zbozowe
maja wystepowaé¢ w kazdym
posilku zasadniczym (Sniadanie, obiad,
kolacja), a produkty $Sniadaniowe typu
platki mogg mie¢ do 15g cukru na 100g
produktu. Wskazania te majg na celu
ochrone zdrowia dzieci i mliodziezy po-
przez ograniczenie dostepu do zywno-
$ci zawierajacej nadmiar cukru, soli czy
ttuszczu. W znowelizowanych normach
zywieniowych opublikowanych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia w 2017
roku zwraca sie uwage na szczegolne
znaczenie produktéw pelnoziarnistych.

W zywieniu os6b aktywnych fizycznie
niekiedy stosuje sie planowanie posil-
kéw z uwzglednieniem produktow z wy-
sokiego przemialu, z nizszg zawartoscia
blonnika. Szczegdlnie w posilkach okoio
treningowych, kiedy za cel stawiamy so-
bie dostarczenie energii Iatwo dostepne;.
Planowanie positkéw zwykle odbywa sie
z udzialem dietetyka.

Analizujgc aktualne dane epidemio-
logiczne zwigzane ze wzrostem otylosci,
szczegolnie wsrod dzieci i mlodziezy, na-
lezy zwraca¢ uwage na ograniczenia cze-
stotliwo$ci spozywania oczyszczonych
zb6z w takich produktach, jak: wyro-
by piekarnicze, cukiernicze, sniadaniowe

Polski Zwigzek
Producentéw
Roslin Zbozowych
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oraz dazy¢ do zmniejszania ich spozycia
na rzecz: pieczywa zytniego, razowego,
graham, platkéw $niadaniowych owsia-
nych, czy jaglanych.

Zhoza bhezglutenowe

Gluten jest bialkiem roSlinnym, kto6-
re wystepuje w zbozach: pszenica, zyto,
jeczmien. Moze znajdowaé sie réwniez
w owsie. Gluten to mieszanina dwéch
typéw biatek: gliadyny i gluteiny. Wia-
Sciwosci glutenu, ktory zostaje polaczo-
ny z woda, nadaja wypiekom puszystosé
i elastycznosé. Te wiasciwosé chetnie wy-
korzystuje sie w przemysle piekarniczymi
i cukiernictwie.

Nie kazdy moze spozywaé produkty
zboze zawierajace gluten. Osoby choru-
jace na celiakie (chorobe trzewng), ktéra
charakteryzuje sie trwalg nietolerancjg
glutenu, muszg cale zycie stosowaé die-
te bezglutenowq. Jest to jedyna forma le-
czenia tej nieuleczalnej autoimmunolo-
gicznej choroby o podiozu genetycznym.
W przypadku tej grupy gluten dziala tok-
sycznie, prowadzgc do zaniku kosmkow
jelita cienkiego. W przypadku oso6b cier-
piacych na alergie lub nietolerancje glu-
tenu, ktorg stwierdza lekarz po wykona-
niu niezbednych badan, rowniez musza
one wylaczy¢ ze swoich positkow pro-
dukty zbozowe zawierajace gluten.

Produktami zbozowymi naturalnie
bezglutenowymi sg: ryz, kasza gryczana
(gryka), kasza jaglana, amarantus, sor-
go, teff, maniok, kukurydza, quinoa ( ko-
mosa ryzowa) oraz siemie lniane. Planu-
jac posilki mamy zatem do wyboru na-
turalnie bezglutenowe zboza, z ktérych
z powodzeniem mozemy skomponowaé
zbilansowane positki. Mogg to byé:

B Jaglanka na bazie mleka roslinnego
z dodatkiem nasion i sezonowych owo-
coOw

B Kaszotto z kaszy gryczanej z dodat-
kiem soczewicy i warzyw korzennych
w towarzystwie koziego sera i pieczonych
burakéw (doskonalym dodatkiem bedzie
pasta balsamiko i §wieza rucola)

B Jogurt naturalny, duszona gruszka
z kardamonem i amarantus

Na rynku dostepne sq juz pieczywa
oraz makarony ze znakiem przekreslone-
go klosa, ktory oznacza, ze produkt jest
bezpieczny dla os6b chorych na celia-
kie. Za produkty bezglutenowe uznaje sie
réwniez produkty przetworzone, w kto-
rych wedlug ustalen FAO / WHO zawar-
tosé glutenu nie przekracza 20 ppm (20
mg na kg) i oznacza sie je miedzynarodo-

wym znakiem przekreslone-
go klosa.
Bogaty asortyment

zb0z, ich nieocenione wia-
Sciwosci zdrowotne oraz
dostepnosé¢ - powinny by¢
wystarczajacym powodem
do wigczania réznorod-
nych produktéw zbozo-
wych do codziennych po-
sitkow. Warto poszukiwaé
wiarygodnych informa-
cji o znaczeniu zb6z w co-
dziennej diecie oraz sta-
rannie i §wiadomie wybie-
ra¢ najlepsze produkty
dla siebie i swoich najbliz-
szych.

Agnieszka Danielewicz

Materiat edukacyjno upo-
wszechniajqcy, nie moze
stanowic¢ formy zalecen w postepowa-
niu dietetycznym. Zalecenia indywidu-
alne powinny byé konsultowane ze spe-
cjalistq.
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