
Znaczenie diety w życiu człowieka


Dieta to sposób odżywiania się. Odgrywa ona ważną rolę w życiu człowieka. Spożywane 
przez  osobę pokarmy mają duży wpływ na rozwój i  funkcjonowanie organizmu. 
Aby zachować zdrowie, należy zaspokoić pewne wymagania dietetyczne. Składniki diety 
człowieka mają na  celu dostarczyć mu substancje konieczne do  produkcji energii, 
procesów naprawczych oraz wzrostu. Dietetyka to nauka zajmująca się poprawnym 
żywieniem. Bada jakie elementy w  diecie człowieka są  ważniejsze, w  jakiej proporcji 
powinny być one przyswajane. Zrównoważona dieta składa się z białek, tłuszczów oraz 
węglowodanów. Im  bardziej bogatsza jest w  witaminy, pierwiastki, sole  mineralne 
i błonnik tym lepiej.


Białka są podstawowym budulcem komórek, regulują przepuszczalność błon, 
odpowiadają za przewodnictwo nerwowe, pomagają zwalczać infekcje, tworzą enzymy 
oraz hormony, biorą udział w  transporcie substancji do  części organizmu. Przeciętna 
dorosła osoba powinna spożywać 1  g białka na  każdy kilogram masy ciała dziennie. 
Dzieci, młodzież oraz kobiety karmiące 1,5-3,5 g na kilogram.


Tłuszcze są grupą dostarczającą największą ilość energii. Umożliwiają rozpuszczanie 
niektórych witamin (A,D,E,K), co  umożliwia ich  przyswajanie. Lipidy pełnią funkcję 
ochronną - amortyzują narządy wewnętrzne, oraz termoizolacyjną. Codzienne 
zapotrzebowanie dorosłego człowieka na  tłuszcze wynosi 1  g na  kilogram masy ciała. 
Zapotrzebowanie to wzrasta dla  osób wykonujących cięższą pracę fizyczną 
oraz usytuowanych w miejscach o niskich temperaturach.


Cukry, czyli węglowodany albo sacharydy, najczęściej są przekształcane w glukozę, która 
jest źródłem energii dla komórek i „paliwem biologicznym” dla mózgu w szczególności. 
Dziennie dorosły człowiek powinien spożywać ok. 5-6 g na każdy kilogram masy ciała. 
Ta  oszacowana ilość wzrasta lub  maleje odpowiednio proporcjonalnie z  aktywnością 
fizyczną osób jak i przyswajanymi przez nich tłuszczami.


W  normalnej diecie składniki powinny występować proporcjach: 12-14% protein, 30% 
tłuszczów i 50-60% cukrów.


Witaminy są niezbędne dla  prawidłowego działania organizmu. Ich  niedobór ma  swoje 
konsekwencje.


Charakterystyka wybranych witamin


NAZWA WITAMINY Rola biologiczna Objawia awitaminozy 
u człowieka

Źródła i dobowe 
zapotrzebowanie dorósł. 
człowieka

A - zapewnia prawidłowe 
widzenie


- warunkuje prawidłowe 
funkcjonowanie 
komórek 
nabłonkowych, 
rogówki, przewodu 
pokarmowego 
i oddechowego

- kseroftalmia

- kurza ślepota

- such, zrogowaciały 

nabłonek

masło, jaja, mleko, 
wątroba, marchew, 
pomidory


(1mg)

NAZWA WITAMINY



D - stymuluje wchłanianie 
jonów wapniowych 
i fosforanowych oraz 
ich racjonalne 
wykorzystanie w 
procesach kostnienia


- krzywica u dzieci

- rozmiękczenie kości 

u dorosłych

mleko, masło, jaja, tran


(0,01mg)


E - wpływa na płodność 

- zapobiega 

poronieniom

- wpływa 

na prawidłowe 
funkcjonowanie tkanki 
mięśniowej 

- zaburzenia płodności

- paraliż mięśni

mleko, jaja, kiełki zbóż, 
oleje roślinne, sałata


(10mg)

K - warunkuje poprawny 
przebieg procesów 
krzepnięcia krwi


- przedłużony czas 
krzepnięcia krwi 


- krwawienia


wątroba, kapusta, 
kalafior, olej sojowy


(ok. 0,1mg)

B1 - uczestniczy 
w procesach 
utleniania 
biologicznego


- wpływa na przemiany 
węglowodanów 
i tłuszczów


- warunkuje prawidłowe 
funkcjonowanie tkanki 
nerwowej, przewodu 
pokarmowego 
i układu sercowo-
naczyniowego

- choroba beri-beri

- brak łaknienia

wieprzowina, wątroba, 
drożdże, ziarna zbóż


(2mg)

B12 - reguluje procesy 
krwiotwórcze


- jest składnikiem 
enzymów biorących 
udział w przemianie 
kwasów organicznych 
w komórkowym 
utlenianiu 
biologicznym

- anemia złośliwa

- uszkodzeni układu 

nerwowego

mleko, jaja, wątroba, 
mięso


(0,01mg)

Rola biologiczna Objawia awitaminozy 
u człowieka

Źródła i dobowe 
zapotrzebowanie dorósł. 
człowieka

NAZWA WITAMINY



Pierwiastki, które dzielimy na  mikroelementy i  makroelementy, są  niezbędne 
dla prawidłowego rozwoju organizmu.


C h a r a k t e r y s t y k a w y b r a n y c h p i e r w i a s t k ó w

C - wpływa 
na prawidłowy stan 
tkanki łącznej


- reguluje wchłanianie 
żelaza


- wpływa na syntezę 
hormonów kory 
nadnercza


- wzmaga ogólną 
odporność organizmu


- uczestniczy 
w procesach 
utleniania 
biologicznego

- szkorbut

- kruchość i pękanie 

naczyń krwionośnych

- obniżenie odporności 

organizmu

- obrzmiałe, bolesne 

stawy

owoce cytrusowe, 
pomidory, kiszona 
kapusta, 
czarna porzeczka, 
owoce róży, papryka


(100mg)

Rola biologiczna Objawia awitaminozy 
u człowieka

Źródła i dobowe 
zapotrzebowanie dorósł. 
człowieka

NAZWA WITAMINY

PIERWIASTEK Występowanie i rola Objawy niedoboru u człowieka

P - składnik kwasów 
nukleinowych, koenzymów, 
przenośników energii, 
płynów ustrojowych


- obecny w kościach i tkance 
nerwowej

- zahamowanie przemian 
metabolicznych


- krzywica

Ca - pierwiastek szkieletotwórczy

- składnik płynów ustrojowych

- aktywator enzymów

- bierze udział w procesach 

krzepnięcia krwi

- wpływa na pobudliwość 

komórek

- krzywica

- łatwość złamania kości

- choroby i utrata zębów

- trudności w krzepnięciu krwi

- choroby metaboliczne 

(tężyczka)

Mg - aktywator enzymów

- zapewnia właściwą strukturę 

rybosomom

- powoduje wzrost lepkości 

cytoplazmy

- zwiększenie pobudliwości 
nerwowo-mięśniowej


- kurcze mięśniowe

- tężyczka 

- rzucawka

K - bierze udział w polaryzacji 
i depolaryzacji błon 
komórkowych


- wpływa na stan uwodnienia 
cytoplazmy


- reguluje intensywność 
transpiracji


- aktywator wielu enzymów

- osłabienie organizmu

- osłabienie akcji serca

- ogólne osłabienie mięśni 

szkieletowych i gładkich

PIERWIASTEK



Sole mineralne stanowią 4% masy ciała. Często jednak są wydalane z moczem, kałem 
oraz potem i dlatego należy je stale uzupełniać.


Nieprawidłowe odżywianie się objawia się różnymi chorobami np.:

- otyłością

- nadwagą

- niedożywieniem

- bulimią

- anoreksją


Otyłość jest chorobą przewlekłą, której przyczyn jest wiele  i  są  one  zróżnicowane. 
Nadwaga jest stanem przedotyłościowym, w którym dostarczane jest dużo więcej energii 
niż  jest potrzebne. Aby nie  marnować tej  energii, organizm ją  magazynuje w  tkance 
tłuszczowej. Leczenie zachowawcze polega na  trwałej zmianie nawyków żywieniowych 
oraz  trwałym zwiększeniem aktywności fizycznej. Czasami lekarz może zlecić zakup 
leków na receptę wspierających redukcję masy ciała przed, lub po, operacji bariatrycznej.


Niedożywienie charakteryzuje się zbyt  niską wagą ciała w  odniesieniu do  wzrostu. 
Najczęściej jest skutkiem przyswajania przez organizm niewystarczającej ilości 
składników odżywczych.


Bulimia nervosa, nazywana żarłocznością psychiczną, jest zaburzeniem odżywiania. 
Charakteryzuje się atakami głodu u  chorego, podczas których pochłaniają wiele kalorii 
w  krótkim czasie. Bulimik później prowokuje u  siebie wymioty. Osoby cierpiące 
na bulimię, w przeciwieństwie do anorektyków, potrafią zachować normalną masę ciała 
i  dlatego nie  wyglądają na  chorych. Objawy towarzyszące bulimii  to: zawroty głowy, 
omdlenia, arytmia serca, zmęczenie, przepuklina, bóle mięśni i gardła, blizny na dłoniach 
spowodowane wkładaniem ich  do  gardła oraz powiększone gruczoły szyjne. Leczenie 
występuje na różnych poziomach, na  psychicznym jak i dietetycznym.


Anoreksja charakteryzuje się niechęcią do jedzenia i lękiem przed przybraniem na wadze. 
Choroba ta ma podłoże psychiczne. Chora osoba dąży do osiągnięcia jak najniższej masy 
ciała. Przypadłość objawia się: wychudzeniem, bólami brzucha, zaburzeniami motoryki, 
opróżnieniami żołądka, zanikiem mięśnia sercowego, zwolnieniem pracy serca, 
zanikiem miesiączki, redukcją metabolizmu hormonów tarczycy, suchą i szorstką skóra, 
wypadaniem włosów, brakiem tolerancji na zimno oraz przy spożyciu pokarmu zaparciami 
i wzdęciami.


Fe - składnik hemoglobiny 
i mioglobiny


- składnik licznych enzymów

- anemia

- osłabienie

- bóle głowy

- arytmia serca zakłócenia 

oddychania

Zn - składnik insuliny

- składnik wielu enzymów

- powolne gojenie się ran

- łamliwość włosów i paznokci

- choroby skóry

- zaburzenia rozwoju 

i czynności gonad, oczu, skóry 
i kości

Występowanie i rola Objawy niedoboru u człowiekaPIERWIASTEK



Dieta jest bardzo ważnym elementem naszego życia. Wpływa na nasze zdrowie fizyczne 
jak  i  psychiczne. Należy pamiętać, że  niepoprawne odżywianie się może mieć surowe 
konsekwencje. Każdy powinien mieć sposób odżywiania zgodny z  własnymi 
preferencjami, lecz nadal zwracać uwagę na przyswajane składniki.

 

„Vademecum Maturzysty Biologia” Ewa Pyłka-Gutowska

„Tablice Biologiczne” Wydawnictwo 

https://www.akademiadietetyki.pl/dietetyka/anoreksja-czym-jest-i-jak-ja-leczyc/

https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/inne-choroby,bulimia---przyczyny--objawy--
leczenie-i-skutki--co-to-jest-,artykul,1721188.html

https://www.bryk.pl/wypracowania/biologia/czlowiek/12102-wplyw-diety-na-zdrowie-i-
zycie-czlowieka.html

https://www.bryk.pl/wypracowania/biologia/czlowiek/11636-rola-diety-w-zyciu-
czlowieka.html

https://sciaga.pl/tekst/18847-19-rola_diety_w_zyciu_czlowieka

https://pl.wikipedia.org/wiki/Dieta

https://www.narayanahealth.org/blog/importance-of-balanced-diet-for-a-healthy-lifestyle/
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