Agnieszka Ostachowska-Ggsior

Rozdziat X
PRODUKTY SPOZYWCZE JAKO ZRODLO SKLADNIKOW
ODZYWCZYCH

Optymalne komponowanie diety nalezy rozpatrywac¢ w dwoch aspektach:

— 1ilo$ciowym — dostarczanie organizmowi energii oraz skladnikéw pokarmowych
w ilo$ciach zgodnych z zapotrzebowaniem;

— jako$ciowym — tryb zywienia, dobor w positkach produktow pochodzacych
z réznych grup.

Zgodnie z zaleceniami WHO i FAO r6znorodno$¢ diety dobowej powinna by¢ oce-
niana przy zastosowaniu podzialu produktéw spozywczych na 12 grup. Dysponujac
produktami spozywczymi przynalezgcymi do 12 grup produktoéw, uzyskuje si¢ mozli-
wos¢ przyrzadzania praktycznie nieograniczone] liczby rozmaitych positkow. Innymi
proponowanymi podziatami produktow spozywczych jest podziat na 6, 7 lub 9 grup.
Instytut Zywnosci i Zywienia przy planowaniu zywienia chorych leczonych w szpita-
lach zaleca (od 2001 roku) podziat produktow spozywezych na 6 grup.

Kryteria podziatu produktow spozywczych na grupy to:

— pochodzenie (produkty zwierzgce, roslinne),

— wystepowanie sktadnikow pokarmowych,

— warto$¢ odzywcza.

Podzial produktéw spozywczych na 6 grup:
1. Produkty zbozowe.
2. Warzywa i owoce:
— warzywa:
bogate w witaming C,
bogate w B-karoten,
pozostate warzywa,
ziemniaki,
suche nasiona roslin stragczkowych;
— owaoce:
e bogate w witaming C,
e bogate w B-karoten,
e pozostate owoce.
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6.

Mleko i produkty mleczne.
Migso, drob, wedliny, ryby, jaja.
Thuszcze:

— zwierzece,

— roslinne.

Cukier i stodycze.

Podzial produktéw spozywczych na 7 grup:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Produkty zbozowe.

Mileko i produkty mleczne.
Migso, wedliny, ryby, jaja.
Warzywa, owoce i ziemniaki.
Masto i $mietana.

Inne thuszcze.

Cukier i stodycze.

Podzial produktow spozywczych na 9 grup:

0O DN D WN —

Nel

. Produkty zbozowe.

. Mleko i produkty.

. Migso, wedliny, ryby, jaja.

. Warzywa i owoce obfitujace w witaming C.
. Warzywa i owoce obfitujace w karoten.

. Inne warzywa i owoce oraz ziemniaki.

. Masto i §mietana.

. Inne tluszcze.

. Cukier i stodycze.

Charakterystyka produktéow spozywczych przy podziale na 12 grup:

1.

Produkty zbozowe (przetwory ziaren zb6z)

Naleza tu: maki, pieczywo, makarony, kasze, otrgby, a wigc przetwory pszenicy,
zyta, jeczmienia, owsa, ryzu, kukurydzy, gryki
Produkty zbozowe sa Zrédlem:

duzej ilosci weglowodandw, gtdwnie z postaci skrobi (50-80%);

btonnika wystepujacego gldwnie w okrywie owocowo-nasiennej (tusce) oraz
warstwie aleuronowej (zewnetrzna cze$¢ bielma);

biatka o $redniej wartosci odzywcezej (gtownie albuminy, globuliny, prolaminy,
gluteniny); jest to biatko, ktére ze wzgledu na bardzo niska zawarto$¢ lizyny
i niewielkie ilo$ci metioniny i treoniny jest okreslane jako niepetnowartosciowe;
matej ilo$ci ttuszczu (1-3% w pszenicy, ryzu, 5-10% w owsie, kukurydzy), kto-
ry jest gtbwnie w warstwie aleuronowej i w zarodku;

znacznej ilo$ci sktadnikow mineralnych (glownie w warstwie zewngtrznej ziar-
na): fosforu, siarki, chloru, potasu, magnezu, cynku, krzemu, a takze selenu;
znacznej ilosci witamin z grupy B (B1, Bs, PP), ktorych najwiecej jest w razo-
wym pieczywie, ciemnych makach i kaszy jeczmiennej;

witaminy E i B-karotenu, zlokalizowanych w zewnetrznej cze$ci ziarna oraz
w zarodku;
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— niewielkich ilo$ci wapnia, ktory wystepuje w formie trudno przyswajalnej przez

cztowieka (jako szczawiany i fityniany).

W produktach zbozowych brak witamin: C, A i D.

Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych 1 witamin w produktach zbozowych zalezy od
stopnia przemialu maki — im maka bielsza tym zawarto$¢ tych skladnikéw jest
mniejsza.

Przetwory z pszenicy, owsa, jeczmienia i zyta zawierajg gluten, ktorego gldownym
sktadnikiem sg biatka: gliadyna i gluteina. Gliadyna jest czynnikiem wywotujagcym
chorobe trzewna — celiakig.

2. Mleko i produkty mleczne
Naleza tu: mleko stodkie, mleko kwasne, kefir, napoje mleczne, sery twarogowe
i podpuszczkowe.

Mieko stodkie to Zrodlo:

— Zznacznej ilo$ci biatka o wysokiej wartosci biologicznej (3,3% w mleku krowim,
5,7% w mleku owczym). Sa to gldwnie: kazeina (ok. 80% biatka w mleku kro-
wim), laktoalbumina, laktoglobuliny;

— thuszczu w postaci tatwostrawnej (zemulgowanej); gltdéwnie kwas oleinowy,
palmitynowy, mirystynowy, oraz krotkotancuchowe kwasy thuszczowe (w mle-
ku krowim);

— cukru mlecznego (laktozy);

— najlepiej przyswajalnego wapnia (bo w postaci fosforanow, w obecnosci laktozy
i w polaczeniu z kazeing);

— duzej ilosci fosforu;

— duzych ilodci witaminy A (tylko w mleku nieodttuszczonym) i B;

— mniejszej ilosci witaminy By;

— niewielkich iloéci witaminy D (tylko w mleku nieodtluszczonym);

— znikomych ilo$ci witaminy C, E, K;

— niewielkich ilo$ci zelaza;

— zmiennych ilo$ci chloru, magnezu, siarki, miedzi, bromu i jodu.

Warto$¢ odzywcza serow jest mniejsza niz odpowiedniej ilosci mleka, gdyz wraz

z serwatka tracone sg spore ilo$ci witamin (gtéwnie wit. Bz i wit. A) i wapnia. Te straty
sa wigksze przy wyrobie serow biatych niz przy wyrobie serow podpuszczkowych.
W serach takze jest zroznicowana zawarto$¢ biatka. Na przyktad 100 g sera zottego
zawiera 24-29 g biatka, twarogowego ttustego — 17,9 g biatka, chudego — 21,2 g, a sera
twarogowego homogenizowanego 9,7 g biatka.

Mleko i jego przetwory moga wptywac na dziatanie niektorych lekow podawanych

pacjentom i w okresie leczenia powinny by¢ wykluczone z diety. Na przyktad:

— przy leczeniu tetracyklinami (jony wapnia posiadaja zdolno$¢ kompleksowania
tych lekow);

— podczas kuracji inhibitorami MAO (tyramina zawarta w serach: Cheddar, Ca-
membert, Brie, Ementaler moze powodowaé gwattowny wzrost ci$nienia t¢tni-
czego krwi).
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3. Jaja
To zrédto:

biatka pelnowarto$ciowego (zawartego gltownie w zoltku) o najwyzszej ze
wszystkich biatek spozywczych wartosci biologicznej;

thuszczu (zawartego gtownie w zottku) o wysokiej wartosci odzywczej. Tworzy
go przede wszystkim kwas oleinowy, stearynowy, palmitynowy, linolowy, lino-
lenowy wraz z lecytyna i cholesterolem (ok. 250 mg/1 jajo);

niewielkiej ilosci weglowodanow (ok. 1%);

witamin (gtéwnie w zottku): duzo witaminy A, D, E i1 B-karotenu (wiecej latem)
oraz witamin z grupy B, a brak witaminy C;

sktadnikow mineralnych: gtownie siarki i fosforu, a takze Zelaza i mniejszych
ilosci magnezu (w zo6ttku), wapnia, potasu i chloru.

4. Produkty migsne (mi¢so, wedliny, drob, ryby)

Nalezg tu: migso, wedliny, ryby, podroby, jadalne czgsci skorupiakow 1 migczakow
oraz przygotowywane na ich bazie wszelkie przetwory i konserwy. Ze wzgledu na
roznorodnos¢ produktow spozywczych zaliczanych do tej grupy zawartos¢ sktadnikow
odzywczych jest wysoce zroznicowana.

Mieso i produkty uzyskiwane ze zwierzat rzeznych to Zrédlo:

biatka pelnowarto§ciowego (mioglobina, hemoglobina, albumina, globulina oraz
kolagen i elastyna tkanki tacznej);

thuszczu (4,5-7% w chudym mig$niu, ok. 35-50% w przecigtnej porcji migsa),
ktorego gldownymi sktadowymi sg kwasy tluszczowe: palmitynowy, stearynowy,
oleinowy;

latwo przyswajalnego zelaza (w postaci hemowej);

sladowych ilosci glikogenu (do ok.1% masy);

duzg ilo$¢ witamin z grupy B, zwtaszcza B1, By i PP.

W migsie brak witamin: A, D i C oraz wapnia.
Charakterystyczne cechy mi¢sa drobiowego:

nizsza catkowita zawarto$¢ thuszczu (ok. 35%);

przewaga kwaséw tluszczowych nienasyconych, gltéwnie: oleinowego, linole-
nowego;

wigksza zawarto$¢ magnezu i cynku;

niewielkie ilo$ci witaminy C;

WyZszy poziom strawnosci.

Charakterystyczne cechy podrobdow:

sg zroédlem witaminy A i D;

sg zrodtem zwigzkoéw purynowych i nie sa wskazane w nastepujacych schorze-

niach:

e schorzenia metaboliczne (dna, alkaptonuria),

e polekowe hiperurykemie wywotane diuretykami, kwasem nikotynowym,

e zatrucia otowiem,

e choroby krwi przebiegajace ze zwigkszonym katabolizmem nukleoproteid
(biataczka, czerwienica, anemia hemolityczna, poliglobulia),

e choroby, w ktorych nastepuje niedostateczne wydalanie kwasu moczowego
(niewydolnos¢ nerek na poziomie klebkow lub cewek).
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Charakterystyczne cechy ryb:

duza ilo$¢ biatka petnowartos$ciowego (16—20% masy), tatwo strawnego (ok. 96—
-97%) i tatwo przyswajalnego (gtéwnie albuminy i globuliny tkanki migsniowej);
zroznicowana zawartos¢ ttuszczu (0,3% w filetach dorsza, do 15% w tososiu,
makreli); sg to przede wszystkim kwasy tluszczowe nienasycone (np. ryby
z zimnych pétocnych oceandéw zawieraja duze iloSci kwasu eikozapentaeno-
wego — EPA, a ryby z mérz potudniowych znaczace ilosci kwasu dezoksaheksa-
enowego — DHA);

duzo sktadnikéw mineralnych: wapnia, fosforu, zelaza, jodu (ryby morskie),
magnezu, siarki, potasu, sodu;

duzo witamin z grupy B, zwlaszcza kwasu nikotynowego w izolowanym ttusz-
Czu z ryb;

wysoka zawarto$¢ witamin A i D.

5. Maslo i §mietana
To zrodlo:

6

dobrze przyswajalnych thuszezow (72-85% w masle, 9-36% w $mietanie), ze-
mulgowanych, zbudowanych gtownie z kwasow tluszczowych o krétkich tancu-
chach weglowych;

skoncentrowanego cholesterolu (185-340 mg%);

znacznej ilosci witaminy A i mniejszej witaminy D;

niewielkiej ilosci laktozy ($mietana stodka);

niewielkiej ilo$ci wapnia ($mietana);

niewielkiej ilo$ci witamin z grupy B (§mietana).

. Inne tluszcze

Nalezg tu:

thiszeze roslinne otrzymywane sg przez tloczenie nasion roslin oleistych (rze-
pak, stonecznik, kukurydza, soja, winogrona, arachidy, sezam, kokos, len) lub
owocow (oliwki);

thiszcze zwierzgee uzyskiwane z tkanki thuszczowej podskornej zwierzat (boczek,
stonina) lub okotonarzadowej (smalec, 10j) oraz z migsa i watroby ryb morskich.

Tabela 1
Charakterystyka ttuszczéw roslinnych i zwierzecych
Skiadnik poka‘rmo- Ttuszcz roslinny Ttuszcz zwierzecy
wy/postac

Kwasy ttuszczowe duzo MUFA, PUFA duzo SFA

WNKT duzo mato (sg glownie w ttuszczu drobiu)

Witamina E duzo mato

Witaminy Ai D brak (w margarynach jako doda- | duzo (masto i ttuszcz watréb rybich)
tek) brak (stonina i boczek)

Sterole fitosterole cholesterol

Postaé ptynna (poza mastem kakaowym, | stata (poza olejem z watroby ryb)
kokosowym)
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7. Ziemniaki
Ziemniaki zostaly wyodrebnione z posréd innych warzyw jako osobna grupa
Z uwagi na:

— wysoka warto$¢ energetyczng (najwyzszg ze wszystkich warzyw);

— wysoka zawarto$¢ skrobi (16-20% masy);

— niska zawarto$¢ btonnika (1,1-1,7% masy);

— zawarto$¢ biatka (gltéwnie tuberyny) o wysokiej wartosci odzywcezej (ok. 70%
przyswajalnos$ci);

— zawarto$¢ witaminy C, ktéra nie jest najwyzsza, lecz uwzgledniajac fakt, ze
spozycie ziemniakow przez polska populacj¢ jest znaczne, sg one znaczacym jej
zrodiem,;

— zawarto$¢ potasu.

8. Warzywa i owoce obfitujace w witaming¢ C

Nalezg tu:

— warzywa zielone (nac pietruszki, satata, kapusta, brukselka, szpinak, brokuty);

— warzywa niezielone (papryka, kalarepa, kalafior, pomidory);

— owoce (porzeczki, truskawki, poziomki, maliny, owoce dzikiej rézy, cytryny,

pomarancze, agrest).

Produkty z tej grupy, obok wysokiej zawartosci witaminy C, charakteryzuje:

— znaczgca zawarto$¢ karotenoidow, kwasu foliowego, potasu, magnezu;

— wysoka zawarto$¢ blonnika;

— znaczna obecno$¢ wapnia i zelaza (szczeg6lnie w kapuscie wloskiej);

— mnigjsze ilo$ci witamin z grupy B.

Srednia zawarto$é¢ witaminy C w wybranych produktach tej grupy:

94 mg% w brukselce; 69 mg% w kalafiorze; 48-64 mg% w kapustach (biatej, wto-
skiej, czerwonej, pekinskiej); 16 mg% w kapuscie kwaszonej; 4000-5000 mg%
w owocach dzikiej rozy; 182,6 mg% czarne porzeczki (45,8 mg% czerwone, 46,1 mg%
biate); 66 mg% truskawki; 60 mg% poziomki; 50 mg% cytryny; 40 mg% grejpfruty.

9. Warzywa i owoce obfitujace w karoten

Nalezg tu:

— warzywa o barwie pomaranczowej lub zottej (marchew, dynia, papryka, cykoria,
przetworzone pomidory) oraz zielone (salata, szpinak, szczypior, botwina, kaba-
czek, zielony groszek);

— owoce (melon, morele, brzoskwinie, awokado, oliwki, banany, arbuz).

Oprocz wysokiej zawarto$ci karotenu, charakteryzuje je spora zawarto$¢ witaminy C

oraz blonnika.

10. Inne warzywa i owoce
Nalezg tu:
— warzywa $wieze (buraki, cebula, por, korzen pietruszki, seler, ogérki, rzodkiew-
ka, brukiew, ogorki);
— owoce $wieze (jablka, sliwki, gruszki, czeresnie, wisnie, winogrona).
Warzywa i owoce z tej grupy nie charakteryzuje szczegolnie wysoka zawarto$¢ wi-
taminy C czy karotenu. Sa to warzywa i owoce dostepne przez caty rok (odpowiednio
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przechowywane lub przetwarzane) i poprzez to spelniaja one wazng funkcje
W zywieniu. Jest to grupa zrdznicowana pod wzgledem zawartosci blonnika (proporcji
wiokien rozpuszczalnych do nierozpuszczalnych), zawartosci weglowodandéw (gluko-
za, fruktoza, sacharoza, skrobia), mineralnych (potas, wapn, stabo przyswajalne zelazo,
fosfor) oraz kwaséw organicznych (jabtkowy, cytrynowy, winowy), a wspdlna ich
cechg jest niska warto$¢ energetyczna.

11. Suche nasiona ro§lin straczkowych

Naleza tu:

— fasola, groch, soja, bob, soczewica.

Suche nasiona ro$lin stragczkowych stanowig zrodto:

— duzej ilosci skrobi (najwiecej w grochu i fasoli);

— blonnika;

— duzej ilosci biatek o wysokiej warto$ci biologicznej (w suchej masie: 35% soja,
20% groch, fasola), w ktorych aminokwasami ograniczajgcymi sg aminokwasy
siarkowe;

— znacznej ilosci zwigzkoéw purynowych;

— thuszczu (zwlaszcza soja);

— znaczacej ilosci sktadnikoéw mineralnych: (fosforu, wapnia, zelaza);

— witamin z grupy B;

— niewielkiej ilosci witamin: E, K, C i karotenu.

Jest to grupa produktow nadal niedoceniana u nas, a to przede wszystkim ze wzgledu

na to, ze sg trudno strawne 1 majg dziatanie wzdymajace. Poprzez odpowiednig obrobke
kulinarng to negatywne oddziatywanie na organizm mozna znacznie zniwelowac.

12. Cukier i slodycze

Nalezg tu: cukier, dzemy, marmolady, midd, czekolada, cukierki, ciastka, budynie,
kremy.

Cukier to jedynie zrodto niepozadanych weglowodandéw prostych (sacharoza). Sto-
dycze o charakterze ztozonym (czekolada, ciastka itp.), poza zawarto$cig weglowoda-
néw prostych, zawierajg tluszcz. Midd, dzemy i konfitury to jedyne produkty z tej
grupy, ktoére cechuje warto§¢ odzywcza, bo zawierajg glukoze, fruktoze, blonnik oraz
niewielkie ilosci biatka i witamin. W miodzie ponadto wystgpuja enzymy i substancje
bakteriostatyczne.

Dzieki taczeniu w positkach produktéw pochodzacych z roznych grup produktow
mozliwa staje si¢ realizacja zapotrzebowania organizmu na sktadniki odzywcze.
Dodatkowa korzy$¢ uzyskuje si¢ poprzez taczenie w jednym positku produktow
0 przeciwstawnym oddzialywaniu na gospodarke kwasowo-zasadowa organizmu

(tab. 2).
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Tabela 2

Grupy produktow o zakwaszajacym i alkalizujgcym oddziatywaniu na organizm

Oddziatywanie na organizm

Zakwaszajace Alkalizujace

Produkty zbozowe Mieko i produkty mleczne

Jaja Ziemniaki

Produkty migsne Warzywa i owoce obfitujace w witamine C
Masto i Smietana Warzywa i owoce obfitujace w karoten
Inne tluszcze Inne warzywa i owoce

Cukier i stodycze Suche nasiona roslin strgczkowych
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