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Petnowartosciowe i racjonalne zywienie powinno pokrywac dzienne zapotrzebowanie cztowieka
na energie i skladniki odzywcze. Codzienna dieta powinna by¢ urozmaicona i obejmowac produkty z réznych
grup zywnosci. Wyrézniamy 5 gtéwnych grup zywnosci:

- produkty zbozowe

- warzywa i owoce

- mleko i produkty mleczne

- mieso, wedliny, ryby, jaja

- thuszcze

Produkty spozywcze sg zrodtem energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych, zawartych w réznych
ilosciach i proporcjach. W codziennym jadtospisie nalezy uwzglednia¢ produkty ze wszystkich wymienio-
nych grup.

Broszura zawiera podstawowe informacje na temat wartosci odzywczej gtdwnych grup produktéw
spozywczych, ze szczegdlnym uwzglednieniem wartosci energetycznej wybranych produktéw. Informacje
te moga by¢ wykorzystywane w komponowaniu codziennej zbilansowanej diety (catodziennym zywieniu).

Do grupy tej zalicza sie: kasze, ryz, makarony, ptatki, maki, otreby oraz réznego rodzaju pieczywo.
W naszej diecie produkty zbozowe powinny stanowi¢ gtéwne zrédto energii. Produkty zbozowe sktadajg sie
gtéwnie z weglowodandéw ztozonych, w szczegdlnosci skrobi, ale réwniez zawieraja biatko - $rednio 10-15%.

W zaleznosci od stopnia przetworzenia wsrdéd produktéow zbozowych mozna znalez¢ na rynku:

- produkty petnoziarniste, nazywane czesto produktami z petnego ziarna, nisko przetworzonymi lub
z niskiego przemiatu oraz

- produkty wysoko przetworzone, inaczej nazywane z wysokiego przemiatu.

Polecane sa produkty petnoziarniste, tj. kasze gruboziarniste (np. kasza gryczana, jaglana, peczak),
ptatki owsiane, makarony petnoziarniste, ryz bragzowy, maki razowe, a w grupie pieczywa: np. chleb zytni

chleb zytni petnoziarnisty 9,1

chleb zytni razowy 84
butki grahamki 6,7
ryz brazowy 87
kasza gryczana 59
ptatki owsiane 6,9
otreby pszenne 424



petnoziarnisty, razowy, graham lub butki petnoziarniste, grahamki. Produkty te charakteryzuja sie w szcze-
godlnosci wysoka zawartoscig btonnika, witamin z grupy B oraz wielu skladnikéw mineralnych (np. magnezu,
cynku, fosforu).

Do potraw przygotowanych w domu, zamiast powszechnie stosowanych mak pszennych, powinnismy
starac sie uzywac maki razowe oraz - jako dodatek - otreby, ktdre obecnie sg dostepne na rynku w szerokiej
gamie asortymentowej (pszenne, zytnie czy owsiane). Najlepiej wybierac te bez dodatkéw.

W celu uzupetnienia diety o wysokowartosciowe biatko produkty zbozowe najlepiej faczy¢ np. z mle-
kiem lub innymi produktami mlecznymi czy z chudymi produktami migesnymi.

Produkty zbozowe wysoko przetworzone, m.in. réznego rodzaju biate pieczywo, makarony zwykte, maki
pszenne, ptatki kukurydziane, powinnismy starac sie zastepowac produktami zbozowymi petnoziarnistymi.
Przy wyborze produktéw zbozowych nalezy zwraca¢ uwage na ich sktad. Produkty zbozowe wysoko prze-
tworzone moga zawiera¢ réznego rodzaju dodane sktadniki, m.in. cukier czy sdl, ktore to sktadanki w diecie
powinny podlega¢ ograniczeniu. Wybierajac chleb czy butki z tzw. petnego ziarna, nie nalezy sie kierowac
tylko barwa produktu, ale przede wszystkim sktadem. Moze sie zdarzy¢, ze ciemna barwa chleba czy butki
nie wynika z zastosowanej maki razowej, ale ze sktadnikow dodatkowo uzytych w procesie produkgji.

Kalorycznos¢ produktéw zbozowych zalezy przede wszystkim od ich sktadu recepturowego, te produ-
kowane z dodatkiem np. cukru, ttuszczu bedg miaty wyzsza wartos¢ energetyczng. Ponizej przedstawiono
przyktady produktow zbozowych o nizszej lub wyzszej wartosci energetyczne;j.

chleb zytni razowy 229 | chleb zytni jasny 251
chleb zytni wileriski 230 | chleb wiejski 251
butki grahamki 265 | bagietki 287
chleb graham 233 | kajzerki 300
otreby pszenne 266 | chatka 337
ryz gotowany 126 | ptatki kukurydziane 376
makaron gotowany 109 | ptatki kukurydziane z cukrem 383

Warzywa i owoce sg zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowego oraz licznych
substancji bioaktywnych.

Produkty te na ogét charakteryzuja sie niska zawartoscia biatka oraz niewielkg iloscia thuszczu. W warzy-
wach i owocach przewazajg cukry proste: glukoza i fruktoza oraz dwucukier — sacharoza. Ich zawartos¢ jest
bardzo zréznicowana i zalezy gtéwnie od rodzaju i odmiany rosliny oraz stopnia jej dojrzatosci. Warzywa
zazwyczaj zawieraja mniejsze ilosci cukréw a wyzsza od owocow zawartos¢ btonnika pokarmowego.

Biorac pod uwage zawarto$¢ witamin w warzywach i owocach, dzieli sie je na bedace zrédtem:

- B-karotenu,
- witaminy C,
- inne, niekwalifikujace sie do zadnej z dwdch powyzszych grup.



Do warzyw i owocéw bogatych w 3-karoten zalicza sie m.in.: marchew, natke pietruszki, szpinak, jarmuz,
dynie, morele, brzoskwinie. Zrédtem witaminy C sg np.: natka pietruszki, papryka czerwona, kapusty, szpi-
nak, porzeczki czarne, truskawki, kiwi, owoce cytrusowe. Ponadto produkty te dostarczaja znaczacych ilosci
witamin z grupy B, zwtaszcza folianéw i niacyny. Duze ilosci folianéw znajduja sie w: brokutach, brukselce,
kapustach, szpinaku, melonie, kiwi, pomaranczy. Zielone warzywa sg istotnym zrédtem witaminy K (powyzej
100 pg/100 g w brokutach, jarmuzu, satacie, szpinaku, brukselce).

Poza witaminami ta grupa zywnosci dostarcza istotnych ilosci sktadnikéw mineralnych. Warzywa
kapustne sa zrodtem wapnia; szpinak, brukselka, jarmuz - Zzelaza. Pomidory i selery dostarczajg potasu a gro-
szek zielony, seler i brukselka — magnezu. Owoce jagodowe wnosza znaczace ilosci wapnia, zelaza i miedzi,
a brzoskwinie i morele - potasu.

Wysoka wartoscig odzywcza charakteryzuja sie sezonowe Swieze warzywa i owoce. Ponadto warzy-
wa i owoce mrozone, soki warzywne, warzywno-owocowe i owocowe sg produktami, ktére moga utatwic
skomponowanie prawidlowej diety przez caty rok. Wartos¢ odzywcza przetworéw warzywnych i owoco-
wych zalezy przede wszystkim od uzytych do ich produkcji surowcéw oraz procesu technologicznego.
Na przyktad dzemy, konfitury, owoce w syropie sg zrédtem znacznych ilosci cukréw, gtéwnie sacharozy.

Odrebna grupe warzyw stanowig suche nasiona roslin stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica).
Sa one istotnym Zrédtem cennego biatka roslinnego (20-35%, a w soi do 50%), ktére swym sktadem amino-
kwasowym jest zblizone do biatka zwierzecego. Nasiona te moga zastepowac w diecie czesciowo mieso.
Produkty te, z wyjatkiem soi zawierajg niewielkie ilosci ttuszczu, a ich gtéwnym sktadnikiem sa weglowo-
dany. Zawierajg takze duze ilosci btonnika. Straczkowe sg Zrédtem wielu sktadnikéw mineralnych (fosforu,
potasu, wapnia, zelaza, magnezu, cynku), lecz ich przyswajalnos¢ jest ograniczona poprzez zawarty w nasio-
nach bfonnik i fityniany. Nasiona tych roslin cechuja sie wysoka zawartoscia witamin z grupy B.

Specyficznym rodzajem owocow sg orzechy. Posiadaja one wysoka zawartos¢ ttuszczu, sktadajacego sie
gtéwnie z jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Orzechy zawierajg duze ilosci fatwostrawne-
go biatka - okoto 20%, oraz okoto kilkunastu procent bfonnika. Produkty te sg Zzrédtem witamin (gtéwnie
witaminy E) oraz potasu, fosforu, wapnia, magnezu i zelaza. Obecnos¢ w orzechach steroli roslinnych wpty-
wa korzystnie na funkcjonowanie ukfadu krazenia.

Spozywanie warzyw i owocow w formie surowej lub przetworzonej do kazdego positku jest waznym
elementem prawidtowego sposobu zywienia. W profilaktyce przewlektych choréb dietozaleznych zaleca sie
spozywac w ciggu dnia 5 porcji warzyw nieskrobiowych i owocéw (bez orzechéw) w ilosci co najmniej 400 g.

Podobnie jak w przypadku innych grup réwniez wsréd warzyw i owocow i ich przetworéw mozna
wyréznic produkty o nizszej i wyzszej kalorycznosci.

brokuty 31 | keczup 99
marchew 33 | awokado 166
ogérek 14 | banan 99
pomidor 20 | winogrona 72
jabtko 50 | morele suszone 304
kiwi 60 | rodzynki 289
pomarancza 47 | dzem truskawkowy
- niskostodzony 155
truskawki 33
morele 50 | dzem truskawkowy
X wysokostodzony 254
sok jabtkowy 42
sok pomidorowy 16 | sok z biatych winogron 68



Jest to podstawowa grupa produktéw w diecie. S3 one bogatym zrédtem wielu sktadnikéw odzyw-
czych, w szczegdlnosci biatka o wysokiej wartosci biologicznej, dobrze przyswajalnego wapnia i witamin
zgrupy B, gtéwnie ryboflawiny (witaminy B,) oraz witaminy B,,.

Biatko mleka zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy w ilosciach odpowiadajacych zapotrzebowaniu
cztowieka. W ttuszczu mlecznym obecny jest sprzezony kwas linolowy (CLA), bioracy udziat w procesach
zwigzanych gtéwnie z gospodarka ttuszczowa, ktéremu przypisuje sie dziatanie sprzyjajace odchudzaniu.
W4réd sktadnikéw mineralnych, wystepujacych w mleku w znaczacych zywieniowo ilosciach wymienié¢
mozna - oprdcz wapnia - fosfor, magnez, potas i cynk. Magnez, potas i wapr nadaja mleku dziatanie alkali-
ZUjace, co ma istotne znaczenie dietetyczne.

Mleko i przetwory mleczne powinny stanowi¢ staty element codziennej diety. Do tej grupy produktow
zaliczamy - obok mleka — mleczne napoje fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko zsiadte i in.), sery
twarogowe, sery podpuszczkowe (zétte i plesniowe) i topione. Niektdre produkty (np. jogurty, serki, desery
mleczne) sa wzbogacane w witaminy A i D oraz wapni. Wsréd przetworéw mlecznych warto zwréci¢ uwage
na mleczne napoje fermentowane. Proces fermentacji, poza utrwalaniem mleka, poprawia strawnos¢ i przy-
swajalnos¢ szeregu zawartych w nim sktadnikéw odzywczych, a takze wzbogaca mikroflore mlecznych na-
pojow fermentowanych. Do tradycyjnych napojéw fermentowanych naleza: mleko ukwaszone, kefir, jogurt,
maslanka. Wsréd mlecznych napojéw fermentowanych nowej generacji mozna wymieni¢ biojogurty, mleka
acidofilne czy maslanki acidofilne, zawierajace szczepy bakterii o udokumentowanych wtasciwosciach pro-
biotycznych. Sg one szczegélnie cennym skfadnikiem diety z uwagi na warto$¢ odzywcza, jak i wtasciwosci
poprawiajace mikroflore uktadu pokarmowego. W procesie fermentacji mleka laktoza ulega cze$ciowemu
rozktadowi, dlatego fermentowane napoje mleczne moga by¢ wykorzystywane przez osoby z nietolerancja
tego cukru.

Spozycie niskottuszczowego mleka i jego przetwordw daje poczucie sytosci i sprzyja redukcji masy ciafa.
Wazny jest wybér odpowiednich produktéw. Sery zétte, topione i plesniowe oraz Smietana zawieraja wiecej
thuszczu i maja wyzsza wartos¢ energetyczng. Zawierajg takze wiecej cholesterolu. Dla osdb, ktére musza
ogranicza¢ warto$¢ energetyczna swojej diety lub zmniejszaé spozycie w diecie ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego ze wzgledu na zbyt wysoki poziom cholesterolu, wazne znaczenie zywieniowe maja produkty
mleczne o mniejszej wartosci energetycznej, takie jak m.in. niskottuszczowe jogurty, chude biate sery, mleko
i napoje mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu.

Produkty wysokoenergetyczne mozna zastapi¢ produktami nizej energetycznymi i — przy takiej samej
spozytej ilosci, — uzyskac znacznie nizsza warto$¢ energetyczna diety.

mleko 0,5% ttuszczu 39 mleko 3,2 % ttuszczu 61
jogurt 0,5% ttuszczu 47  jogurt $mietankowy (ok. 8% tt.) 139
kefir 2% thuszczu 51  Smietana 18% ttuszczu 184
ser twarogowy chudy 99  sertwarogowy ttusty 175

sery dojrzewajace (zotte) 313-452



Ze wzgledu na zawarto$¢ biatka o wysokiej wartosci odzywczej jest to wazna grupa zywnosci w diecie
cztowieka. Produkty te s istotnym zrédtem witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, gtéwnie dobrze
przyswajalnego Zelaza, tzw. zelaza hemowego, oraz cynku, miedzi, fosforu.

Zawartos$¢ biatka w miesie waha sie od 14% do 21%, w rybach od 15% do 23%, a w jajach przecietnie
12,5%. Sktad aminokwasowy biatka tej grupy produktéw jest dobrze zbilansowany. Zawiera ono duze ilosci
aminokwaséw egzogennych, tj. aminokwasoéw, ktére w organizmie cztowieka nie moga by¢ wytwarzane.

Mieso jest istotnym Zrédiem Zelaza. Najwiecej znajduje sie go w miesie wotowym i cielecym. Mieso kur-
czat i indycze posiada niewielkie ilosci tego skfadnika. Migso zawiera tez znaczne ilosci witamin z grupy B,
szczegOlnie witaminy B, ktdrej podstawowym zrédtem sa produkty pochodzenia zwierzecego. Ponadto
migso wieprzowe charakteryzuje sie duzg zawartoscig witaminy B, (okoto 1 mg/100 g).

Zawartosc thuszczu w migsie jest bardzo zréznicowana w zaleznosci od gatunku. Wotowina, cielecina,
mieso kurczat i indycze charakteryzuja sie nizsza zawartoscig ttuszczu od okoto 1% do 15%. Wieksze ilosci
thuszczu zawiera wieprzowina, migso kacze i gesie. Takze przetwory migsne, w tym wedliny réznia sie znacz-
nie zawartoscig ttuszczu, co wynika z ich sktadu recepturowego. Stad warto$¢ energetyczna réznych rodza-
jow miesa znacznie rézni sie od siebie. Mozna istotnie zmniejszy¢ wartos¢ energetyczng diety, wybierajac
chude mieso zamiast ttustego, a takze przygotowujac mieso bez dodatku ttuszczu lub z bardzo matym jego
udziatem. Preferowane jest zatem gotowanie, pieczenie lub duszenie zamiast smazenia na ttuszczu.

Jaja zawieraja okoto 10% ttuszczu, ktéry jest Zzrédtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (NNKT). Jaja, a szczegdlnie ich zéttka, zawierajg duze ilosci cholesterolu, co nie jest korzystne. Jednakze
w swoim skfadzie maja takze lecytyne, ktéra jako dobry emulgator sprzyja wchtanianiu ttuszczu, a takze
chroni organizm przed odktadaniem cholesterolu. Stad tez ograniczenia spozycia jaj do 2 sztuk tygodnio-
wo s aktualnie ztagodzone. Osoby, ktére musza ograniczac ilo$¢ cholesterolu w diecie, moga spozywac
same biatko jaja. Ponadto jaja dostarczaja znaczacych ilosci witamin A, E, D, B,. Zawieraja wiele sktadnikéw
mineralnych: duze ilosci dobrze przyswajalnego Zelaza oraz fosforu, a takze istotne ilosci wapnia, magnezu,
miedzi, cynku, manganu, jodu.

Kolejng wazna z zywieniowego punktu grupa produktéw sa ryby. W zaleznosci od zawartosci ttuszczu,
dzieli sie je na: chude - w ktérych ilos¢ tego skfadnika nie przekracza 5% (dorsz, mintaj, sola, pstrag, okon)
i thuste o zawartosci ttuszczu powyzej 5% (foso$, makrela, $ledz, wegorz). Ryby, zwtaszcza morskie, sa zrédtem
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny n-3 (gtéwnie EPA i DHA), ktorych organizm cztowieka
nie potrafi wytworzy¢ i muszg by¢ dostarczane z pozywieniem.

W poréwnaniu do miesa w rybach znajduja sie wyzsze ilosci fosforu, potasu i magnezu, a ryby morskie sa
znaczacym zrédtem jodu i fluoru. Te, ktdre spozywa sie z o$¢mi, jak np. sardynki, dostarczaja dodatkowo dobrze
przyswajalnego wapnia. Nie mozna zapominac, ze ryby wedzone maja duze ilosci sodu. Ryby zawieraja istotne
ilosci witamin z grupy B, a ryby morskie ponadto witaminy A i D. Szczegdlnie duze ilosci witaminy A znajduja sie
w makreli, tunczyku, wegorzu, a witaminy D - tososiu, pstragu, sledziu, wegorzu. Na rynku przewazaja ryby
mrozone i maja one zblizong warto$¢ odzywcza do ryb swiezych. Natomiast wartos¢ odzywcza przetwo-
row rybnych wynika z ich sktadu recepturowego.

Zaleca sie, aby mieso i produkty miesne, jak i jaja nie byty codziennym sktadnikiem diety, a ich spozycie
ograniczone byto do kilku razy w ciggu tygodnia. Ryby zaleca sie spozywac 2-3 razy w tygodniu.



MIESO, RYBY, JAJA | ICH PRZETWORY
(kcal/100g)

O NIZSZE) WARTOSCI ENERGETYCZNEJ O WYZSZEJ WARTOSCI ENERGETYCZNEJ

mieso drobiowe bez skéry 84-125 | wieprzowina 174-630

wotowina chuda (poledwica) 113 | baleron 244

szynki drobiowe 84-123 | szynka wieprzowa 233

szynka wotowa 107 | kietbasy 203-342

dorsz 78 | toso$ 201

mintaj 73 | makrela wedzona 221

dorsz wedzony 94

Thuszcze sg zasadniczym zrédtem energii dla cztowieka. Utatwiajg odczuwanie smaku i nadaja pozadana
konsystencje produktom. Dostarczaja takze witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E).

Thuszcze dzielimy na ttuszcze roslinne (oleje, margaryny) i zwierzece (masto, smalec). Thuszcze zwierzece
zawierajg duze ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz cholesterolu, ktérych spozycie powinno by¢
ograniczane. Masto zawiera ttuszcz tatwostrawny i jest zrédtem retinolu (witaminy A), jednoczesnie zawiera
cholesterol i nasycone kwasy ttuszczowe. Niemowleta, mate dzieci i kobiety w cigzy potrzebuja wiecej ttusz-
czu niz inne grupy populacyjne.

Thuszcze roslinne i ryby sg dobrym zrédtem niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktérych
organizm cztowieka nie moze syntetyzowac. Naleza do nich kwasy ttuszczowe z rodziny n-3 i n-6. Kwasy
z rodziny n-6 wystepuja w olejach (stonecznikowym, kukurydzianym, sezamowym, sojowym). W rybach
wystepujg kwasy z rodziny n-3: EPA (eikozapentaenowy) i DHA (dokozaheksaenowy). Wykazujg dziatanie
profilaktyczne w zapobieganiu miazdzycy i chronia nas przed niedokrwienng choroba serca. Olejami bogatymi
w jednonienasycone kwasy ttuszczowe sg olej rzepakowy i oliwa z oliwek. W przeciwienstwie do ttuszczéw
zwierzecych - roslinne nie zawieraja cholesterolu. W diecie powinny przewazac ttuszcze roslinne, poniewaz
maja wiecej nienasyconych kwaséw ttuszczowych, a mniej nasyconych. Ponadto oleje roslinne dostarczajg
znacznych ilosci witaminy E. Margaryny w Polsce sg obligatoryjnie wzbogacane w witamine A i D, zawartos¢
za$ witaminy E w tych produktach zalezy od rodzaju oleju uzytego do ich produkgji.

margaryna 45% ttuszczu 398 ' margaryna 80% ttuszczu 710
margaryna 50% ttuszczu 442
thuszcze mieszane do smarowania 573 = masto 735



PRZYKLADOWE DIETY

Podstawowa zasada zachowania prawidtowej masy ciata jest spozywanie takiej ilosci pozywienia, ktéra
pokryje zapotrzebowanie energetyczne danej osoby, nie wprowadzajac nadmiaru energii.

Znajomos¢ wartosci energetycznej produktow spozywczych pozwala modyfikowad codzienng diete,
np. zamienia¢ produkty o wyzszej wartosci energetycznej na produkty o nizszej wartosci energetycznej,
w zaleznosci od potrzeb danego organizmu.

Zastepujac jedne produkty innymi, z tej samej grupy zywnosci, przy takiej samej spozytej ilosci, mozna
uzyskac diete o znacznie nizszej kalorycznosci. Ponizej przedstawiono przyktadowe diety o nizszej i wyzszej
wartosci energetyczne;j:

DIETA O NIZSZEJ

WARTOSCI ENERGETYCZNE)J

OKOLO 1400 KCAL

1 SNIADANIE

grahamka

dorsz wedzony

ser twarogowy chudy
ze szczypiorkiem

pomidor

margaryna (50% tt.)

herbata bez cukru

DIETA O WYZSZEJ
WARTOSCI ENERGETYCZNE)J
OKOLO 2600 KCAL

1 SNIADANIE
ciabatta
makrela wedzona
ser twarogowy ttusty
ze szczypiorkiem
pomidor
margaryna (80% tt.)
herbata z cukrem i cytryng

509

1009

90g

1509

59
200ml+10g+159

11 SNIADANIE
jogurt truskawkowy (1,5% tt.)

brzoskwinia

11 SNIADANIE

jogurt truskawkowy
Smietankowy (8,5% tt.)
banan

OBIAD

zupa jarzynowa czysta

bitki wotowe w jarzynach, duszone

ziemniaki purée

suréwka wielowarzywna z jogurtem
naturalnym (2% tt.)

sok jabtkowy

OBIAD
zupa jarzynowa zabielana
gulasz wotowy

ziemniaki gotowane z tluszczem

suréwka wielowarzywna
Z majonezem
kompot wisniowy

PODWIECZOREK
jabtko pieczone
kawa z mlekiem (0,5% tt.)

150 g
130ml+10g

PODWIECZOREK

nalesniki z jabtkami

kawa ze smietanka (30% tt.)
i cukrem

1609
130ml+10g+10g

KOLACJA

chleb zytni razowy

szynka z indyka

margaryna (50% tt.)

safatka jarzynowa z jogurtem
naturalnym (2% tt.) i majonezem

herbata bez cukru

KOLACJA

chleb zwykty, mieszany

szynka wiejska

margaryna (80% tt.)

safatka jarzynowa
Zmajonezem

herbata z cukrem i cytryng

359

309

59

120 g
200ml+10g+15¢9




Substancje dodatkowe, okreslane obecnie jako dodatki do zywnosci, oznaczane symbolem E i nume-
rem identyfikacyjnym wedtug miedzynarodowego systemu. Substancje te dodawane sg do produktéw
spozywczych ze wzgledéw technologicznych.

Informacje o uzyciu dodatkéw w zywnosci mozna znalez¢ na etykietach produktéw w wykazie skfadni-
kéw. Podawana jest tam zasadnicza funkcja technologiczna, ktérg dana substancja petni w srodku spozyw-
czym oraz jej nazwa lub numer E, np. przeciwutleniacz - kwas askorbinowy lub przeciwutleniacz - E 300.
Litera E oznacza, ze dany dodatek zostat dopuszczony w Unii Europejskiej. Stosowanie dodatkéw do zywno-
$ci regulowane jest przepisami prawnymi.

Whbrew potocznemu rozumieniu dodatki to nie tylko konserwanty. Wyréznia sie m.in. barwniki, sub-
stancje stodzace, przeciwutleniacze, regulatory kwasowosci, emulgatory, stabilizatory, substancje zelujace,
polepszacze i wzmacniacze smaku.

Pierwszym symbolem, rozpoczynajacym wykaz dozwolonych dodatkéw do zywnosci, jest barwnik
o numerze E 100 i dotyczy kurkuminy. Nastepna grupa sa substancje konserwujace, w tym dos¢ po-
wszechnie stosowane takie dodatki, jak: kwas sorbowy i jego sole o numerach E 200 - E 203, kwas benzo-
esowy i jego sole (E 210 - E 213), dwutlenek siarki czy siarczyny o numerach E 220 - E 228. Jako przyktad
przeciwutleniaczy mozna podac kwas askorbinowy i askorbiniany o symbolach E 300 - E 302, tokoferole
E 306 - E 309. Wsrod substancji zageszczajacych czy zelujacych mozna wymienic kwas alginowy i alginiany
(E 400 - E 404). Natomiast wzmacniacze smaku to dodatki o symbolach, np. E 620 - kwas glutaminowy, czy
E 621 - glutaminian sodu. Wiele innych dodatkéw stosowanych jest w procesie produkgji w celu nadania
pewnych cech zywnosci, np. w celu polepszenia tekstury produktu.

Duza grupe substancji dodatkowych, ktéra ma znaczenie w produkcji zywnosci o obnizonej wartosci
energetycznej czy bez dodatku cukru, stanowia substancje stodzace. Mozna je podzieli¢ na dwie grupy:
poliole (np. sorbitol E 420, mannitol E 421, ksylitol E 967) oraz intensywne substancje stodzace (np. acesulfam K
E 950, aspartam E 951, sukraloza E 955, glikozydy stewiolowe E 960).

Wszelkie dodatkowe informacje o zastosowanych substancjach stodzacych mozna znalez¢é na etykie-
tach produktéw. W przypadku gdy zawartos¢ polioli w produkcie przekracza 10%, spozycie tego produktu
w nadmiernych ilosci moze wywotac efekt przeczyszczajacy. Produkty zawierajace aspartam lub sél aspartamu
i acesulfamu nie moga by¢ spozywane przez osoby chore na fenyloketonurie. W zwigzku z tym informacja
,Zawiera aspartam (zrédto fenyloalaniny)” lub ,zawiera Zrédto fenyloalaniny” musi pojawic sie na etykiecie
produktu.

W produkgji czesto dodawane sg do zywnosci barwniki, aby byta ona dla konsumenta atrakcyjniejsza
wizualnie. Na etykietach produktéw zawierajacych nastepujace barwniki syntetyczne: tartrazyna (E 102),
z6fcien chinolinowa (E 104), z6tcien pomarariczowa (E 110), azorubina (E 122), czerwien Allura (E 129), czer-
wien koszenilowa (E 124), przy nazwie barwnika lub numerze E powinno znalez¢ sie ostrzezenie o mozliwym
szkodliwym wptywie na aktywnos¢ i skupienie uwagi u dzieci.

Mylne jest przekonanie, Zze wszystkie dodatki do zywnosci (E) to substancje wytacznie wytwarzane
syntetycznie i niewystepujace w przyrodzie. Wiele dodatkéw stosowanych w produkgji zywnosci ma swoje
odpowiedniki wystepujace w srodowisku naturalnym. Dotyczy to chociazby polioli, wchodzacych w sktad
weglowodandw, czy np. kwasu benzoesowego dodawanego jako substancja konserwujaca, ktéry réwniez
wystepuje naturalnie w takich produktach, jak czarne jagody, maliny, sliwki, zurawina, czy tez dodatkéw
wytwarzanych z surowcéw naturalnych, np. lecytyna sojowa (E 322).

Podkreslenia wymaga fakt, iz w celu uniknigcia nadmiaru substancji dodatkowych w diecie nalezy
przestrzegac¢ zasad prawidtowego zywienia oraz stosowac urozmaicona diete. Informacje wskazywane
na etykietach produktéw, w tym miedzy innymi podawany wykaz sktadnikéw, daje konsumentowi mozliwos¢
wyboru produktu korzystnego dla zdrowia.



Zgodnie z obecnie obowigzujacymi przepisami prawnymi producent ma obowiazek informowac
konsumenta miedzy innymi o trwatosci wyprodukowanego produktu spozywczego, warunkach jego
przechowywania, sposobie jego przygotowania do spozycia oraz - jezeli to zasadne - o szczegdlnych
warunkach przechowywania lub uzycia, w tym réwniez warunkach i czasie przechowywania produktu po
otwarciu opakowania.

Konsument, kupujac produkty spozywcze w sklepie, powinien zwréci¢ uwage na ich daty waznosci,
stan opakowan i - jezeli to mozliwe - barwe i zapach. W przypadku produktéw pakowanych prézniowo,
lub w wyniku uzycia gazéw opakowaniowych, nalezy ponadto zwréci¢ szczeg6lng uwage na szczelnosé¢
opakowania.

W gospodarstwach domowych produkty wymagajace przechowywania w warunkach chfodniczych
nalezy trzyma¢ w lodéwce w temperaturze okoto +4° C, mrozonki — w zamrazarce w temperaturze -18° C,
a produkty niewymagajace stosowania temperatur chtodniczych przechowuje sie w temperaturze oto-
czenia, w chtodnym i zacienionym miejscu. Surowce nie powinny by¢ przechowywane w bezposrednim
sasiedztwie produktéw gotowych do spozycia.

Podczas przygotowywania positkéw nalezy przestrzega¢ fundamentalnych zasad decydujacych
o bezpieczenstwie potraw:

- utrzymywac czystos¢ w kuchni,

- stworzy¢ takie warunki organizacyjne pracy w kuchni, ktére ograniczajg mozliwo$¢ zanieczyszczen
krzyzowych, czyli kontaktu gotowego do spozycia produktu/potrawy z surowcem - bezposredniego
lub za posrednictwem osoby przygotowujacej positki, jej rak lub przyboréw kuchennych,

- przestrzegac higieny osobistej,
- doktadnie my¢ surowce, w szczegélnosci gdy sa one przeznaczone do przygotowania potraw
niewymagajacych procesu cieplnego (suréwki, satatki, pasty),

- szybko rozmrazac surowce i uwaza¢, by powstaty wyciek z miesa, ktéry moze zawiera¢ drobnoustroje,
w tym réwniez chorobotwdrcze, nie zanieczyscit produktéw gotowych do spozycia,

- skraca¢ do minimum czas porcjowania produktéw nietrwatych, tatwo psujacych sie (typu wedliny
i nabiat) oraz czas przygotowywania kanapek i suréwek,

- przygotowywac potrawy zgodnie z deklaracjg producenta, jezeli taka istnieje,

- czas wychfadzania poétproduktéw (np. farszu do pierogéw, gotgbkdéw) skraca¢ do minimum,
a nastepnie, jezeli proces dalszej obrobki cieplnej potrawy nie nastepuje bezposrednio po wychto-
dzeniu, pétprodukt umiesci¢ w lodéwce w naczyniu pod przykryciem.

ZRODLA:
1. Kunachowicz H., Nadolna ., Iwanow K., Przygoda B.: Wartos¢ odzywcza produktéw spozywczych i ty-
powych potraw . Wyd. VI uaktualnione i rozszerzone. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2012.

2. Kunachowicz H., Nadolna I, Przygoda B., Iwanow K.: Liczmy kalorie. Wyd. Il rozszerzone i uzupetnione.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2011.

3. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2005.

4. Rozporzadzenie Komisji (UE) Nr 1129/2011 z dnia 11 listopada 2011 r. zmieniajace zatacznik I
do rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 poprzez ustanowienie
unijnego wykazu dodatkéw do zywnosci (Dz. Urz. WE L 295).
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU!
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Zasady zdrowego zywienia

. Dbaj o r6znorodnos¢ spozywanych produktow.

. Strzez sie nadwagi i otytosci, nie zapominaj
o codziennej aktywnosci fizycznej.

. Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie
gtownym zrédtem energii (kalorii).

. Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastapic
jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Mieso spozywaj z umiarem.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocéw.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci
zwierzecych, a takze produktéow zawierajacych
duzo cholesterolu i izomery trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

. Ograniczaj spozycie soli.

. Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

. Nie pij alkoholu.

© Instytut Zywnosci i Zywienia 2009

www.zachowajrownowage.pl
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