Spis tresci

I. Wstep

1. Czlowiek i jego pokarm
(an Gawecki) . . . . ..o

2. Historia nauki o zywieniu
(Stanistaw BETZET) . . . . . . o . e

3. Cele i zadania nauki o Zywieniu
(Staniglaw BOIgeT) o wofom i, imm s m e g, ® &L 08 B esmpenaye v BRan il

4. Problemy zywieniowe Polski i Swiata. Organizacje mi¢gdzynarodowe
(Stanistaw Berger, Ewa Swistak) . . . . . .. ..o

4.1. Sytuacja w zakresie wyzywienia Swiata . . . . ... e e
4.2. Problemy zywieniowe Polski . . . . . . . ...
4.3. Organizacje migdzynarodowe zajmujace si¢ problemami wyzywienia ludzi. . . . . . .

II. Elementy fizjologii Zywienia

5. Budowa ukladoéw zwigzanych z przyswajaniem pokarmu
(Marian Grzymistawski). . . . . . . ...

51. Uklad pokarmowy . . . . . civ v v vvin v vi e e e
5.2. Uklady zapewniajace transport skiadnikow odzywczych i usuwanie produktow

przemiany materii . . . . ... ..o e

6. Spozywanie pokarmu — mechanizmy regulacyjne

(IR GRWEEKM '« 5+ & 5t s 30 mh o i 0% ol aoetn 4 86 6 PR RS
6.1, GIOAiSytose . . . . o v v i
6.2, APRIFE ST L v g e e e e s e e e WPTORIERTRR e

7. Trawienie i wchlanianie
(@an Gaweeki) . . . oo oo
71 TEAWIBIHBT TS s o o v sl s s e 500 8 6 & ® e w o o w e o w ee e w86 BEeCe 6 &
79:  WeEhlaBRANIE i o1 vrer ol el o0t ST L TP S T
7.3. Regulacja procesow trawiennych . . . . . . ...
7.4. Mikroflora przewodu pokarmowego i jej rola regulacyjna. . . . . .. .. .. ...



7.5.5. 2 Strawnos6 i biodostepnodt ..« v . ol e v e FelEER e Sl v ¢ e 101

8. Katabolizm i anabolizm

(Janusz Stanistaw Keller) . . . . . .. .. ... ... ... .. o 108
8.1. Podstawowe cechy katabolizmu i anabolizmu . . . . . ... ... ......... 108
8.2. Katabolizm weglowodanéw . . . . . . .. ... Lo 110
83. “Katabolizmtluszezbw . . ./ . o oL s e e s s e e 114
8@ cRatabolizabialel - oo ot o Ve e I L B R T D e 117
8.5. Anabolizmweglowodandw. . . . . . . . ... Lo 121
8.6. Anabolizmtluszczéw . . . . . . . . ... L Lo 123
87 AnRbOlIZIDIAICK . . viiiah & o sonssmsiions 3 odog i BEes B B R RY G8 BS  ER E Us 126

II1. Energia i skladniki odzywcze

9. Energia

(Fan JeSZka . c o b e e e N S D e 133
9.1. Potrzeby energetyczne Organizmu . . . . . . . . . . v« v vt b e e e e 133
9.2. Wartos¢ energetyczna pozywienia . . . . . . . . . . ... ..o 146
9.3. Bilans energii — kontrolamasyciata . . . . . ... ... ... 000 150
10. Weglowodany
(Roman Cichon, Lidia Wadofowska). . . . . . . ... ... .. ... .. ........ 155
10.1. Charakterystyka chemiczna i metody oznaczania. . . . . . .. ... ... ..... 155
10.2. Zrodla weglowodandw w zywieniu . . . . . . ... oo 163
10.3. Gl6wne funkcje i przemiany weglowodanéw w organizmie . . . . . ... ... .. 166
10.4. Spozycie weglowodanéw a zdrowie. . . . . . . . .. ..o 170
10.5. Zapotrzebowanie organizmu na weglowodany . . . . . . ... .. 177

11. Tluszcze

(ISwiatosiaw Ziemlaﬂskil, Jan Gawecki) .o o s soser s moss s, b s s e s s 8 s 181

11.1. Charakterystyka chemiczna i metody oznaczania. . . . . . . ... ... ... ... 181
11.2. Zrodia thuszczOW W Zywieniu. . . . . . . . . .o 186
11.3. Gi6wne funkcje i przemiany tluszczow w organizmie. . . . . . . . .. ... .. .. 189
11.4. Spozycie tluszczbw azdrowie . . . . . . . . . . . ... ... 195
11.5. Zapotrzebowanie organizmu na ttuszcze . . . . . . ... ... L 200
12. Biatka
([Lech Hryniewiecki], Wojciech Roszkowski). . . . . . .. ................ 204
12.1. Charakterystyka chemiczna i metody oznaczania. . . . . . . .. .. ... ..... 204
12.2. Glowne funkcje i przemiany biatek w organizmie . . . . . . ... ... ... ... 207
12.3. Wartos¢ odzywczabiatek . . . . . . .. ... ... o 210
12.4. Zrodtabialka W ZyWienitl . . . . . . ... e e e e e 215
12.5. Spezycieibialka aZAroWie. s oraii o diie o] diaTu e s i toia B S0 e S e b oy 217
12.6. Zapotrzebowanie organizmu na biatko. . . . . ... ..o o000 219
13. Skiadniki mineralne
(Anna Brzozowska) . . . . . . . ... 223
131 MakroelSmenty & & o.p wbiscm o o w s o ms w woa sww e wor o SRR A b« 228
132, MIKIORICINEREY: 5, osr & s anis . s o o i iz we s o e s afios, whim FETRDAG o 0 240
13:3. WOAR, 4.5 s ins, Sy S b sbib 5 5,00 5 2 9,0 it 8 obopdl [ § -8, 5 G0l i 1 8 B0 4, I8 255
13.4. Rownowaga kwasowo-zasadowa . . . . . . . . . . ... 263
14. Witaminy
(Maria Wartanowicz, Anna Gronowska-Senger) . . . . . . .. .. ... ... ...... 268
14.1. Witaminy rozpuszczalnewwodzie . . . . . . . . . ... 271
14.2. Witaminy rozpuszczalne w tluszczach . . . . . . . ... ... ... 309



IV. Zywno$é — warto$¢ odzywcza i bezpieczenstwo
15. Produkty spozywcze jako zrédio skiadnikéw odzywczych

(Jan Gawgcki, Malgorzata WozZniewicz) . . . . . . . . . ..o 339
151, Wprowadzenie. . . . . . . . ..o a e 339
15.2. Pieczywo i produkty zbozowe . . . . . .. ... Lo 340
15.3. Mlekoiproduktymleczne . . . . . . . . . . . ... 342
15.4. MigsO i przetwory migsne . . . . . . . .« o v v v vt e e e e e 345
15.5. Ryby, przetwory rybneiowoce morza . . . . . . . . . ... 347
Y T T e e e e e i 349
15.7. Thuszczejadalne. . . . . . . . . o oo oo e 350
15.8. ZiemniaKi . . . . . v ot e v e b e e e e e e e eie e e e e e e e e e s e 353
159. Warzywaigrzyby . . . . . . . . ... 354
15.10. Suche nasiona straczkowych . . . . . . . . ... L 390
1511 OWOCE. v v o o oo i m s oo @ 5 6§ M8 60 @ 5 & B8 @ 8 8% @ o 8 wiwesind gy ey 357
15.12. Cukier i wyroby cukiernicze . . . . . . . . . . . ..o 359
15.13. Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia Zywieniowego . . . . . . . . . .. .. ... . 360
15.14. Napoje bezalkoholowe. . . . . . . . . . . . .. .. oo 362
15.15. Napoje alkoholowe . . . . . . . . . . . .. L L 364
15.16. Herbataikawa . . . . . . . . . . . Lo e 366
16. Wskazniki charakteryzujgce wartos¢ odzywcza zywnosSci
(Jan Gawecki, Wojciech Roszkowski) . . . . . . . .. ..o 368
16.1. Wprowadzenie. . . . . . . . . ... oo e e e 368
16.2. Wskazniki wartoci odzywczej produktéw spozywczych i ztozonych z nich racji
poKarmOWYCh . . . . . . o e e e 370
16.3. Wskazniki warto$ci odzywczej produktéw spozywczych oparte na
profilach zywieniowych. . . . .. .. .. ... .. . L L L o 375
16.4. Wskazniki warto§ciowania produktoéw spozywczych utatwiajace bilansowanie diety na
podstawie kryteriow fizjologicznych . . . . . . .. ... ..o o oo 382
17. Zmiany wartosci odzywczej podczas przechowywania i przetwarzania ZywnoSci
(Roman Cichon, Lidia Wadotowska). . . . . ... .................... 387
18. Wzbogacanie ZywnoSci
(an Gawgeki) . « ¢ v v v v b ee e e e e e e e e el e e e Y e e e 401
18.1. Czynniki decydujace o efektywnosci wzbogacania zywnosei . . . . . . . . . ... .. 404
18.2. Przyklady fortyfikacji i jej skutki zdrowotne. . . . . . ... ... 414

19. Tabele skiadu i wartosci odzywczych zywnoSci oraz informacja Zywieniowa na
opakowaniu

(Hanna Kunachowicz, Jan Gawecki, Malgorzata Wozniewicz) . . . . ... . . ... . ... 418
19.1. Tabele sktadu i wartosci odzywczych produktow spozywczych . . . . . . . . . . .. 418
19.2. Znakowanie ZywnoSci warto$cig odZzywczg . . . . . . . ..o 424
20. Dodatki do Zywnosci
(HenryK Gertig) . . . « v v v v v e oo vt e e e e it et e e e e 435
20.1. Wprowadzenie. . . . . . . . . ..o e e e 435
20.2. Klasyfikacja dodatkow do zywnoSci . . . . . . . .o ..o 436
20:3. i BAIWNIKL: 1. o o airs by ot & @ S8 SRR L B e e e s 438
20.4. Substancje KONSEIWUJACE. . . . . . . o v v v v v e e e e 441
20.5. PrzeciwutleniaCze . . . . . . . . . . . oo oo e e 443
20.6. Substancjestodzace . . . . . . . ... ..o 444
20.7. Aromaty oraz substancje wzmacniajace smakizapach. . . . . ... ... ... .. 446
20.8. Niektore inne substancje dodawane ze wzgledéw technologicznych . . . . . . . .. 448



21. Substancje zanieczyszczajace i antyodzywcze
(HEDIVK GETER) o i . w3 5 oo oo o w0 iol w0 o s 0w e e e e e e e e e e b
211, Wprowadzenie.. . . « . duisweribe widapindi s sdieniadnd aereabess gt abes
212, Metale. . : 5 oi s s e s e s w58 e W FaniaeianeB s nevsswtal gl sanit s
2L3, AZOWHY . | . o 5w o s o e s w s 5w oa s s E e s s W a e m s e W s 8w ais w8
214. Pestycydy . . . . . . e e e e
21.5. Inne zanieczyszczenia chemiczne. . . . . . . . . . .. ...
21.6. Zanieczyszczeniafizyczne . . . . . . . . . ... oo
21.7. Zanieczyszczenia pochodzenia biologicznego. . . . . . . . . ...
21.8. Substancje antyodZywcze. . . . . . . . . ... .o

V. Racjonalizacja i ocena zywienia ludnosci

22. Zywienie a informacja genetyczna czlowieka
(RIZYSZEOE Szyfter): & ¢ & 3 5 o 3 ¢ % 3 s v v 4 8o b m boi b v io m o w w0 2w o o s
22.1. Podstawowe wiadomosci z dziedziny genetyki cztowieka . . . . . . . ... ... ..
22.2. Genetyczna determinacja zapachuismaku. . . . . . ... .. .. ... ...,
22.3. Genetyczne uwarunkowanie przyswajania pokarmu . . . . . . . ... ...
22.4. Genetyczne podloze tolerancji na szkodliwe czynniki mutagenne i kancerogenne . .
22.5. Genetyczne zroznicowanie potrzeb pokarmowych . . . . . . ...

23. Normy zywieniowe
(Wojciech Roszkowski) . . . . . . . . . . . L
XY, “WPrOWAOZeIE 7 7 5 s f e i 5 s b v s o h e Do s e e e e e b
23.2. Okreslenie zapotrzebowania organizmu na sktadniki odzywcze i energig. . . . . . .
23.3. Rodzaje norm zywieniowych. . . . . ... ... ... oL
23.4. Normy Zywieniowe stosowanew Polsce . . . . . .. ... ... ... .......
23.5. ZastosOWANi€ MOTIN . . . . .« v v v v v v vt b e et et et e e e e

24. Planowanie zZywienia
(Jan Jeszka, Anna Koftajtis-Dofowy). . . . . . ... .. ... ... ...

25. Ocena wyzywienia
(Anna Gronowska-Senger). . . . . . . . . . ..o
2511, Wprowadzeni®isosmsiar s Sa ie i s o ow s v m e 6 ow e s WA R G § o EENN
25.2. Metodyka badafi spozycia ZywnoSCi . . . . . . . .. v e e e i u e
25.3. Metodyka oceny sposobu Zywienia. . . . . . .. ..o oo e e e e e

26. Ocena stanu odzywienia
(TadWiga ChATZEWERA kopor. sse siossot o pias: S0 o pts 80 Phopeyaiod B e ntesio 53 Fubs b omuior ind o
26.1. Wywiad i badanie ogblnolekarskie . . . . . . ... ... ... .00,
26.2. Badania antropOmetryCzZne . . . . . . . ¢« v v v v o v e e e e e e e e
26.3. Badaniabiochemiczne. . . . . . . . . . . . ...

Skorowidz . . . .. ... ... T TR o SRR S MR L AT ER



