Znaczenie diety w zyciu cztowieka

Dieta to sposob odzywiania sie. Odgrywa ona wazng role w zyciu cztowieka. Spozywane
przez osobe pokarmy maja duzy wpltyw na rozwdj i funkcjonowanie organizmu.
Aby zachowaé zdrowie, nalezy zaspokoi¢ pewne wymagania dietetyczne. Sktadniki diety
cztowieka majg na celu dostarczy¢ mu substancje konieczne do produkcji energii,
procesOw naprawczych oraz wzrostu. Dietetyka to nauka zajmujgca sie poprawnym
zywieniem. Bada jakie elementy w diecie cziowieka sg wazniejsze, w jakiej proporcji
powinny by¢ one przyswajane. Zrdbwnowazona dieta sktada sie z biatek, ttuszczéw oraz
weglowodanow. Im bardziej bogatsza jest w witaminy, pierwiastki, sole mineralne
I btonnik tym lepie;j.

Biatka sg podstawowym budulcem komorek, regulujg przepuszczalnosé bton,
odpowiadajg za przewodnictwo nerwowe, pomagajg zwalczac infekcje, tworzg enzymy
oraz hormony, biorg udziat w transporcie substancji do czesci organizmu. Przecietna
dorosta osoba powinna spozywac¢ 1 g biatka na kazdy kilogram masy ciata dziennie.
Dzieci, mtodziez oraz kobiety karmigce 1,5-3,5 g na kilogram.

Ttuszcze sg grupa dostarczajgca najwieksza ilos¢ energii. Umozliwiaja rozpuszczanie
niektérych witamin (A,D,E,K), co umozliwia ich przyswajanie. Lipidy petnig funkcje
ochronng - amortyzuja narzady wewnetrzne, oraz termoizolacyjng. Codzienne
zapotrzebowanie dorostego cztowieka na ttuszcze wynosi 1 g na kilogram masy ciafa.
Zapotrzebowanie to wzrasta dla oséb wykonujgcych ciezszg prace fizyczng
oraz usytuowanych w miejscach o niskich temperaturach.

Cukry, czyli weglowodany albo sacharydy, najczesciej sg przeksztatcane w glukoze, ktéra
jest zrodtem energii dla komérek i ,paliwem biologicznym” dla mdzgu w szczegdlnosci.
Dziennie dorosty cztowiek powinien spozywac¢ ok. 5-6 g na kazdy kilogram masy ciata.
Ta oszacowana ilos¢ wzrasta lub maleje odpowiednio proporcjonalnie z aktywnoscig
fizyczng oséb jak i przyswajanymi przez nich ttuszczami.

W normalnej diecie sktadniki powinny wystepowaé proporcjach: 12-14% protein, 30%
ttuszczow i 50-60% cukréw.

Witaminy sg niezbedne dla prawidtowego dziatania organizmu. Ich niedobér ma swoje
konsekwencje.

Charakterystyka wybranych witamin

NAZWA WITAMINY Rola biologiczna Objawia awitaminozy Zrédta i dobowe
u cztowieka zapotrzebowanie dorost.
cztowieka
A - zapewnia prawidiowe - kseroftalmia masto, jaja, mleko,
widzenie - kurza Slepota watroba, marchew,
- warunkuje prawidlowe = such, zrogowaciaty = pomidory
funkcjonowanie nabtonek
komorek
nabtonkowych, (1mgq)
rogowki, przewodu
pokarmowego

i oddechowego



NAZWA WITAMINY

Rola biologiczna

Objawia awitaminozy
u cztowieka

Zrédta i dobowe
zapotrzebowanie dorost.
cztowieka

B

Bi2

- stymuluje wchtanianie
jonoéw wapniowych
i fosforanowych oraz
ich racjonalne
wykorzystanie w
procesach kostnienia

- wptywa na ptodnosé

- zapobiega
poronieniom

- wplywa
na prawidtowe
funkcjonowanie tkanki
miesniowej

- warunkuje poprawny
przebieg proceséw
krzepniecia krwi

= uczestniczy
w procesach
utleniania
biologicznego

- wplywa na przemiany
weglowodandéw
i thuszczow

= warunkuje prawidtowe
funkcjonowanie tkanki
nerwowej, przewodu
pokarmowego
i uktadu sercowo-
naczyniowego

- reguluje procesy
krwiotworcze

- jest sktadnikiem
enzymow biorgcych
udziat w przemianie
kwaséw organicznych
w komaérkowym
utlenianiu
biologicznym

- krzywica u dzieci
- rozmiekczenie kosSci
u dorostych

- zaburzenia ptodnosci
- paraliz miesni

- przedtuzony czas
krzepniecia krwi
- krwawienia

- choroba beri-beri
= brak taknienia

- anemia zlosliwa
- uszkodzeni uktadu
nerwowego

mleko, masto, jaja, tran

(0,01mg)

mleko, jaja, kietki zboz,
oleje roslinne, satata

(10mg)

watroba, kapusta,
kalafior, olej sojowy

(ok. 0,1mg)

wieprzowina, watroba,
drozdze, ziarna zboz

(2mg)

mleko, jaja, watroba,
mieso

(0,01mgq)



NAZWA WITAMINY

Rola biologiczna

Objawia awitaminozy

Zrodia i dobowe

u cztowieka zapotrzebowanie dorost.
cztowieka
C - wptywa - szkorbut owoce cytrusowe,

na prawidtowy stan - kruchosé i pekanie pomidory, kiszona
tkanki tgcznej naczyn krwionosnych  kapusta,

- reguluje wchtanianie - obnizenie odpornosci  czarna porzeczka,
zelaza organizmu owoce rézy, papryka

- wptywa na synteze - obrzmiate, bolesne
hormonow kory stawy

Pierwiastki, ktdre dzielimy na mikroelementy i makroelementy, sa niezbedne

nadnercza
- wzmaga ogdlng
odpornosé organizmu
= uczestniczy
w procesach
utleniania
biologicznego

dla prawidtowego rozwoju organizmu.

Charakterystyka

wybranych

(100mg)

pierwiastkow

PIERWIASTEK Wystepowanie i rola Objawy niedoboru u cztowieka
P - skfadnik kwaséw = zahamowanie przemian
nukleinowych, koenzymow, metabolicznych
przenosnikéw energii, - krzywica
ptyndéw ustrojowych
- obecny w kosciach i tkance
nerwowej
Ca - pierwiastek szkieletotworczy - krzywica
- sktadnik ptyndw ustrojowych - fatwos$¢ ztamania kosci
- aktywator enzymoéw - choroby i utrata zebow
- bierze udziat w procesach - trudnosci w krzepnieciu krwi
krzepniecia krwi - choroby metaboliczne
- wplywa na pobudliwos¢ (tezyczka)
komorek
Mg - aktywator enzymoéw - zwiekszenie pobudliwosci
- zapewnia wtasciwa strukture nerwowo-miesniowe;j
rybosomom - kurcze miesniowe
- powoduje wzrost lepkosci - tezyczka
cytoplazmy = rzucawka
K - bierze udziat w polaryzacji - ostabienie organizmu

i depolaryzaciji bton
komorkowych

wptywa na stan uwodnienia
cytoplazmy

reguluje intensywnos$é
transpiracji

aktywator wielu enzyméw

ostabienie akcji serca
ogdlne ostabienie migsni
szkieletowych i gtadkich



PIERWIASTEK Wystepowanie i rola Objawy niedoboru u cztowieka

Fe - skfadnik hemoglobiny - anemia
i mioglobiny - ostabienie
- sktadnik licznych enzymoéw - bole gtowy
- arytmia serca zakiocenia
oddychania
Zn - skfadnik insuliny - powolne gojenie sie ran
- sktadnik wielu enzyméw - tamliwo$¢ wlosow i paznokci
- choroby skéry

= zaburzenia rozwoju
i czynnosci gonad, oczu, skory
i kosci

Sole mineralne stanowig 4% masy ciata. Czesto jednak sg wydalane z moczem, katem
oraz potem i dlatego nalezy je stale uzupetniaé.

Nieprawidtowe odzywianie sie objawia sie roznymi chorobami np.:
- otyloscig

- nadwaga

- niedozywieniem

- bulimig

- anoreksjg

Otyto$¢ jest chorobg przewlektg, ktorej przyczyn jest wiele i sg one zrdéznicowane.
Nadwaga jest stanem przedotytosciowym, w ktérym dostarczane jest duzo wiecej energii
niz jest potrzebne. Aby nie marnowac tej energii, organizm jg magazynuje w tkance
ttuszczowej. Leczenie zachowawcze polega na trwatej zmianie nawykoéw zywieniowych
oraz trwatym zwiekszeniem aktywnosci fizycznej. Czasami lekarz moze zleci¢ zakup
lekow na recepte wspierajgcych redukcje masy ciata przed, lub po, operacji bariatryczne;.

Niedozywienie charakteryzuje sie zbyt niskg wagag ciata w odniesieniu do wzrostu.
Najczesciej jest skutkiem przyswajania przez organizm niewystarczajgcej ilosci
sktadnikdw odzywczych.

Bulimia nervosa, nazywana zartocznoscig psychiczng, jest zaburzeniem odzywiania.
Charakteryzuje sie atakami gtodu u chorego, podczas ktérych pochtaniajg wiele kalorii
w krétkim czasie. Bulimik pdzniej prowokuje u siebie wymioty. Osoby cierpigce
na bulimie, w przeciwienstwie do anorektykéw, potrafig zachowa¢ normalng mase ciata
i dlatego nie wygladajg na chorych. Objawy towarzyszgce bulimii to: zawroty gtowy,
omdlenia, arytmia serca, zmeczenie, przepuklina, béle miesni i gardta, blizny na dtoniach
spowodowane wkfadaniem ich do gardta oraz powiekszone gruczoty szyjne. Leczenie
wystepuje na réznych poziomach, na psychicznym jak i dietetycznym.

Anoreksja charakteryzuje sie niechecia do jedzenia i lekiem przed przybraniem na wadze.
Choroba ta ma podtoze psychiczne. Chora osoba dazy do osiggniecia jak najnizszej masy
ciata. Przypadfo$é objawia sie: wychudzeniem, bolami brzucha, zaburzeniami motoryki,
oproznieniami zotadka, zanikiem miesnia sercowego, zwolnieniem pracy serca,
zanikiem miesigczki, redukcjg metabolizmu hormondw tarczycy, suchg i szorstkg skoéra,
wypadaniem wioséw, brakiem tolerancji na zimno oraz przy spozyciu pokarmu zaparciami
I wzdeciami.



Dieta jest bardzo waznym elementem naszego zycia. Wptywa na nasze zdrowie fizyczne
jak i psychiczne. Nalezy pamietac, ze niepoprawne odzywianie sie moze mie¢ surowe
konsekwencje. Kazdy powinien mie¢ sposOb odzywiania zgodny z wtasnymi
preferencjami, lecz nadal zwraca¢ uwage na przyswajane sktadniki.
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