Prawidtowe zywienie jako
warunek zdrowia cztowieka



Prawidtowe zywienie

Prawidtowe zywienie jest jednym z czynnikéw decydujgcych o harmonijnym rozwoju
i funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. Przeprowadzone badania wykazujg scista
zaleznos¢ miedzy rodzajem pozywienia a rozwojem , odpornoscig na choroby oraz
dtugosciag zycia cztowieka. Prawidtowe zywienie jest obecnie uznawane za jeden z
najwazniejszych czynnikow ksztattujgcych zdrowie cztowieka.




Racjonalne zywienie polega na takim doborze produktow , aby pokarm dostarczat
organizmowi wszystkich skfadnikdéw niezbednych do zycia w dostatecznej ilosci i
odpowiednim czasie. Przyczyny niedoboréw pokarmowych moga by¢ réznorodne.
W naszych warunkach najczestszg z nich jest btedne , nieracjonalne zywienie oraz
straty sktadnikdw odzywczych produktu w czasie magazynowania bgdz proceséw
technologicznych i kulinarnych. Inng , rzadziej spotykana przyczyng niedoboréw
pokarmowych , jest zaburzenie wchtaniania lub wydalania oraz gwattowne
zwiekszenie zapotrzebowanie organizmu na niektore ze sktadnikdw odzywczych,
np. u kobiet ciezarnych , karmigcych i dzieci.



Wartos¢ odzywcza produktow
spozywczych

Produkty spozywcze zawierajg rozne ilosci sktadnikow odzywczych.
Kazdy produkt ma przewage , tylko pewnych sktadnikow odzywczych.
Dlatego tak wazna jest dieta urozmaicona. Jest wiele podziatéw
artykutéw spozywczych. Ponizszy podziat jest odzwierciedleniem tego
jaki udziat powinny mie¢ w diecie poszczegolne sktadniki.




W diecie zréznicowanej powinny by¢ obecne produkty zbozowe , warzywa i
owoce zawierajgce duze ilosci witaminy C, warzywa i owoce zawierajgce duze
ilosci karotenu , inne warzywa i owoce , suche nasiona roslin strgczkowych,
mleko i produkty mleczne , jaja, mieso , wedliny , ryby, drob , ziemniaki , masto
i inne tluszcze , cukier i stodycze.



Rola zywienia w budowaniu
odpornosci organizmu

. Jednym z najwazniejszych czynnikow
warunkujgcych prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego jest odpowiedni
sposob zywienia. Braki sktadnikow diety
pobudzajgcych uktad odpornosciowy mogg
potegowac podatnosé na zakazenia.
Odpowiednio zréwnowazona dieta pomaga
wzmachia¢ procesy immunologiczne.




Witaminy

Dla uktadu immunologicznego szczegdlnie waznesg A, C,Di E.

Witamina A — dziata stymulujgco na odpornos¢, jej brak lub niedobory
powodujg zaktdcenie funkcji uktadu immunologicznego. Niedobory sg
szczegllnie wazne u dzieci. Mogg prowadzi¢ do zaniku grasicy, Sledziony ,
weztow chtonnych , ostabia¢ aktywnosc¢ fagocytarng makrofagéw , obnizac
liczbe limfocytow T, do ktdrych produkcji witamina A jest niezbedna. Retinol
(wit.A) wptywa na liczbe skornych komorek Langerhansa prezentujgcych
antygen. Im wiecej tych komorek tym fatwiej walczy¢ nam z infekcjami skérnymi.
Skora — najwiekszy nasz organ — jest jednoczesnie barierg chronigcg nas przed
patogenami. Witamina A utrzymuje ciggtosc¢ bton sluzowych , nie dopuszczajgc
do inwazji drobnoustrojow. Wptywa takze na produkcje lizozymu (biatka
enzymatycznego niszczgcego Sciany komadrkowe bakterii) , reguluje produkcje
mucyny , ktdra chroni nabtonek jamy ustnej. Betakaroten , ktory jest
prowitaming witaminy A jest bardzo silnym antyoksydantem i chroni nas przed
wolnymi rodnikami. Komaérki uktadu odpornosciowego sg bardzo wrazliwe na
utlenianie.



Zrodta witaminy A

Najwiecej witaminy A jest w warzywach zielonych i zéttych czyli w marchwi
safacie , pietruszce , szpinaku , pomidorach , dyni, rzezusze , kapuscie i grochu. W
produktach zwierzecych najwieksze ilosci witaminy A wystepujg w tranie,
watrobie, mniej w masle, zottku jaja i ttustych rybach. W mleku petnym witamina
A wystepuje w postaci czynnego retinolu oraz w postaci prowitaminy- karotenu.
Do wchtaniania witaminy A jest konieczny ttuszcz i z6t¢. Witamina jest odporna na
dziatanie temperatury( gotowanie tak, smazenie nie) a ulega zniszczeniu pod
dziataniem sSwiatta, powietrza( w zjetczatych ttuszczach pozostajg sladowe ilosci).



Witamina E

Utrzymuje prawidtowg przepuszczalnosé bton komadrkowych, jest bardzo silnym
antyoksydantem wystepujgcym w bfonach komorkowych wszystkich komorek ,
gdzie inaktywuje wolne rodniki. Wystepuje w roslinach zwtaszcza w olejach z
zarodku pszenicy , oleju stonecznikowy , rzepakowym , sojowym , ziarnach
stonecznika , kietkach i warzywach lisciastych , niewielkiej ilosci sg w mleku,
jajach.

Witamina D

Wzmacnia wtasciwosci rozpoznawania i fagocytowania przez makrofagi
zainfekowanych komorek , wytwarzanie peptydéw antybakteryjnych. W Polsce
mamy zjawisko niedoboru witaminy D spowodowane gtownie brakiem ekspozycji
na promienie stoneczne , spadkiem spozycia ryb i nabiatu. Obecne zalecenia
zywnosciowe wskazujg na potrzebe suplementacji witaminy D. W procesach
kulinarnych straty witaminy D sg minimalne.



Witamina C

W duzych ilosciach wystepuje w leukocytach gdzie jest szybko zuzywana w czasie
infekcji. Chroni komorki neutralizujgc wolne formy tlenu. Ma pewne wtasciwosci
bakteriostatyczne , wptywa odtruwajgco na niektére zwigzki metali np. ofowiu.
Immunostymulacyjne dziatanie witaminy C wzmacnia wzrost spozycia witaminy E.
Najwazniejszym zrodtem sg owoce i warzywa. Witamina C jest zwigzkiem bardzo
nietrwatym. Jest szczegdlnie wrazliwa na dziatanie temperatury ( przy dtuzszym
gotowaniu w obecnosci tlenu ulega prawie catkowitemu zniszczeniu) , powietrze ,
miedz i zelazo. Organizm cztowieka nie potrafi syntetyzowac ani magazynowac tej
witaminy , dlatego musi by¢ dostarczana w positkach.



/wigzki mineralne

Do mineratéw majgcych najwiekszy wptyw na uktad odpornosciowy nalezg:
selen, cynk i zelazo.

Selen —silny przeciwutleniacz , chroni organizm przed stresem oksydacyjnym ,
zwieksza aktywnosc¢ komorek uktadu immunologicznego. W przypadku jego
niedoboru zaobserwowano ostabienie odpowiedzi immunologiczne;j
spowodowanej miedzy innymi obnizeniem aktywnosci leukocytow i
zaburzeniem biosyntezy przeciwciat , ograniczong zdolnos¢ do niszczenia
komarek nowotworowych i wzrost agregacji ptytek krwi. Selen wystepuje w
produktach o duzej zawartosci biatka , w podrobach , owocach morza, rybach,
mleku i jego przetworach , orzechach i produktach zbozowych. W przypadku
zdrowej zbilansowanej diety brak uzasadnienia dla dodatkowej suplementacji.
Cynk —zmniejsza ryzyko zapadalnosci na infekcje , aktywuje u dzieci wydzielany
przez grasice hormon tymuline potrzebng do produkcji limfocytow T. Wystepuje
w produktach zbozowych , miesie , ciemnym pieczywie , kaszy gryczanej i
serach.

Zelazo — Jego niedobdr zwieksza ryzyko zakazeri, wchodzi w sktad enzymoéw
dziatajgcych w komadrkach odpornosciowych , wystepuje w miesie i produktach
zbozowych.



Ttuszcze

Dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego najwiekszg wartosc
majg wielonienasycone kwasy ttuszczowe a wsrod nich kwasy omega —3 i omega — 6
czyli NNKT — niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Wchodzg w sktad btony
komorkowej, po rozpadzie zamieniajg sie w zwigzki petnigce role miejscowych
hormonow o wielokierunkowym dziataniu np. w regulowaniu czynnosci uktadu
sercowo — naczyniowego , regulacji krzepniecia krwi, cisSnienia tetniczego wielu
innych uktadow i narzagdu. Modulujg reakcje zapalng przez synteze mediatoréw
zapalenia ( produkty przemian kwaséw omega — 6 maja dziatanie prozapalne a kwasy
z rodziny omega — 3 wykazuja dziatanie przeciwzapalne). Zrddta: olej stonecznikowy,
sojowy , z pestek winogron , kukurydziany , z zarodkéw pszenicy , kwasy omega — 3
wystepujg w oleju sojowym , rzepakowym i Inianym. Dobrym zrédtem NNKT s3 ryby
morskie , nasiona stonecznika , pestki dyni i siemie Iniane.



Probiotyki i Prebiotyki

Uktad pokarmowy cztowieka zasiedlajg bakterie jest ich okoto 600 gatunkow.
Wystepujg gtdéwnie w jelicie grubym i w mniejszym stopniu w jelicie cienkim.
Symbiotyczne bakterie uktadu pokarmowego uczestniczg w utrzymaniu ochrony
organizmu przed patogenami dostajgcymi sie drogg pokarmowg. Konkurujg one z
obcymi bakteriami np. o sktadniki pokarmowe. Wptywajg na uktad odpornosciowy
zwigzany z btonami uktadu pokarmowego , poprawiajg wydzielanie przeciwciat.
Szczegolnie czeste antybiotykoterapie powodujg wyjatawianie przewodu
pokarmowego i ostabiajg organizm. Probiotyki to zywe drobnoustroje , ktdre podane
we wiasciwej ilosci wywierajg korzystny efekt zdrowotny. Wptywajg na liczebnosc i
rozmieszczenie komorek odpornosciowych. Przywierajg do btony komorkowe;j
komorek nabtonka jelita i ograniczajg jego kolonizacje przez patogeny. Probiotyczne
szczepy bakterii posiadajg zdolnos¢ do wytwarzania bakteriocyn dziatajgcych na
bakterie i wirusy. Uczestniczg w wyciszaniu reakcji na antygeny pokarmowe
warunkujac zatem tolerancje pokarmowa. Zrédta: kefiry , jogurty , mleko acidofilne.



Prebiotyki — substancje wspomagajgce rozwaj i aktywnos¢ korzystnych bakterii
jelitowych. S3 to przede wszystkim oligosacharydy. Przyczyniajac sie do wzrostu
liczebnosci mikroflory bakteryjnej wptywajg na wzrost produkcji w jelicie grubym
witamin B i K, kwasow ttuszczowych. Zakwaszajg tres¢ jelitowg i ograniczajg wzrost
liczebnoéci bakterii chorobotwdrczych. Zrédta naturalne: pomidory , cebula , czosnek,
banany, cykoria, karczoch, w prebiotyki wzbogacane sg napoje mleczne i sery.



Na koniec o szczesciu

Za nasze dobre samopoczucie odpowiada rowniez chemia a scislej hormon
dajacy poczucie szczescia- serotonina.Niski poziom substancji moze
prowadzi¢ do obnizenia nastroju, pojawienia sie stanow lekowych, a nawet
depresji. Serotonina jest produkowana w organizmie cztowieka z prekursora
jakim jest aminokwas tryptofan. Aby tryptofan przeksztatcit sie w
serotonine potrzebne sg witaminy B6 i B12 oraz kwas foliowy. Jedzmy
zatem zOftte i biate sery, jaja kurze, mieso, wedliny, ryby, warzywa i owoce,
migdaty i orzechy. Najlepiej jest siega¢ po produkty niskobiatkowe i zarazem
wysokoweglowodanowe np. czekolade. Poczucie szczescia poteguja
wydzielajgce sie z mdozgu po zjedzeniu czekolady endorfiny.



