16. 111. 2020 k. 1 LGA, 1TGA

Informacja: Zapowiedziany sprawdzian odbedzie si¢ po wznowieniu
zaje¢ w szkole. Bardzo prosze o zapoznanie si¢ z przedstawionymi tematami.

Temat: Skltadniki Zywnosci i ich wplyw na organizm czlowieka.

1. Podstawowe funkcje skladnikow odzywczych.

W organizmie czowieka, jak w kazdym zywym organizmie, zachodza ciagle przemiany
materii i1 energii. Jest to mozliwe dzeki stalemu dostarczaniu skladnikow odzywczych.
Stanowig one:

- zrédlo energii niezbednej do pracy migsni oraz réznych czynno$ci narzadoéw
wewnetrznych,

- s3 materialem budulcowym dla tkanek ciala, shiza do budowy nowych i odbudowy
zuzytych komorek,

- pelnia funkcje tzw. regulatorow, warunkujacych prawidlowe funkcjonowanie
ustroju czlowieka.

2. Skladniki odZywcze — przypomnienie najwazniejszych wiadomosci.

a) bialka- substancje wielkoczasteczkowe zbudowane z aminokwasdéw polaczonych
wigzaniem peptydowym
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b) thuszcze - estry glicerolu i wyzszych kwasow karboksylowych ( palmitynowego,
stearynowego, oleinowego).

R1, Rz, R3— grupy weglowodorowe reszt kwasowych
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2. Skladniki odzywcze — podstawowe funkcje

a) biatlka — budulcowa , transportowa (hemoglobina krwi), regulyjaca( enzymy, hormony )
odpornosciowa(przeciwciala) w warunkach ekstremalnych energetyczna
(organizm ,zjada” whsne biako 1g ~ 4 kcal)

b) thuszcze — energetyczna (1g ~ 9 kcal), budulec blon komérkowych, ochrona organow
przed urazami, izolacja cieplna, rozpuszczalniki niektorych witamin (A,D,EK)

C) cukry — energetyczna, zapasowa (skrobia, glikogen)

d) woda - wudzial we wszystkich procesach zyciowych organizmu, rozpuszcza
i transportuje pokarm, usuwa toksyny ( pot, mocz, wydychana para wodna ),
reguluje cieplote ciata, zwilza blony Slizowe (gakki oczne, stawy)

e)witaminy — regulatory procesow zyciowych (witaminy rozpuszczalne w wodzie
np. C iz grupy B, sa wydalane z organizmu i1 muszg by¢ dostarczane)

f) sole mineralne - budulcowa ( kosci, zeby — sole wapnia ), regulujaca (sole sodu,
potasu, magnezu, cynku , zelaza itp.)

3. Wartos¢ odzywcza i energetyczna produktu zywnoS$ciowego.

* wartoé¢ odzywcza - podawana jest w procentach lub jednostkach masy na 100g
produktu i odnosi si¢ do zawartosci np. biatka , cukrow, wody, tuszczu.

* warto$¢ energetyczna - ilo$¢ energii, ktorg moze dostarczy¢ 1g produktu spozywczego
po przyswojeniu przez organizm ( podawana jest w kcal/g lub kJ/g)

Prosze¢ o podjecie proby rozwigzania ponizszego zadania, ono przyblizy nam ilo$¢ kcal przy
spozyciu do$¢ ubogiego $niadania / nie ma tam masekka, szyneczki ani warzyw /

Oblicz warto$ ¢ energetyczna posiltku [kcal], na pods tawie warto$ ci odzywczych,
ztozonego 7200 ml 2% mlekai3 kromek (60g) zwyklego chleba
Warto$ci odzywcze w 100 ml - Mleko Swieze 2 % ,
Biatko- 3,2 g; weglowodany przyswajalne- 4,7g; thiszcz — 29 { ‘;: I;
Wartosci odzyweze w 100 g — Chleb zwykly 5
Biatko- 6,15 g; weglowodany przyswajalne — 50 g; thuszez —1, 29

[ponadto/ g biatka dostarcza 4 kcal, 1g thuszczu -9kcal, ‘ ::k
19 weglowodanow-4kcal] ooy
o






