CUKIERNIK 1 STOPIEŃ
TECHNOLOGIA PRODUKCJI CUKIERNICZEJ – BOGUMIŁA KOSUT
Proszę zapoznać się z materiałem i na podstawie zawartych w nim informacji rozwiązać zamieszczony na końcu opracowania ZADANIE nr 1.  Rozwiązanie zadanie należy przesłać na mojego maila: b.kosut@mokrzeszow.edu.pl  do dnia 01.04.2020.
Proszę pamiętać o podaniu swojego imienia i nazwiska.

ZNACZENIE I ROLA ŻYWNOŚCI
[image: image1.png]Wprowadzenie

Calowiek zaliczany jest do organizméw cudzozywnych, co oznacza, ze musi otrzymywat
pokarm z zewnatrz. Sprawne funkcjonowanie kazdego zywego organizmu zwiazane jest
nie tylko z przyjmowaniem, ale te przyswajaniem pozywienia, ktdre dostarcza skiadni-
k6w pokarmowych, a wige zawartych naturalnie w $rodku spozywezym zwiazkow che-
‘micznych niezbednych dla rozwoju i prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz dia
zachowania zdrowia.

Skiadniki odzyweze zawarte w zywnosci poawalaja na zaspokojenie wszystich potrzeb
organizmu. Tylko dzigki nim organizm mote speiniaé swoje Zyciowe funkcje, dlatego
nalezy tak bilansowa diete (rys. 1.1), aby dostarczaé je w odpowiednich ilosciach.

Stan diugotrwalego niedoboru lub nadmiaru niektérych skiadnikéw moe prowadzié do
powstawania schorzer i zaburzei funkcjonowania organizmu. Posiadajac podstawowa
wiedze o skladnikach odzywezych i ich wplywie na nasz organizm, mozna si cieszyt
dobrym samopoczuciem| zdrowiem.

Rysunek 1.1. Proporcie zbilansowanej diety
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Zrédlo: biblioteka zasobéw multimedialnych




[image: image2.png]1. Klasyfikacja skladnikéw zywnosci
Podstawowe pojecia zwiazane z zywnoscia

Srodek spozywezy (produkt spozywezy) - substancia lub produkt, lub ich mieszanina
zawierajaca jeden lub wiele skladnikéw odzywezych, przeznaczona do spozycia przez
ludzi w stanie surowym, czgsciowo przetworzonym lub przetworzonym.

Skladnik pokarmowy - wystepujacy naturalnie w Srodku spozywezym zwiazek che-
miczny, ktéry moze posiadat zaréwno wiasciwosci odzyweze, jak i nieodzywcze, np.
smakowo-zapachowe, balastowe, antyodzywcze lub szkodliwe.

Skladnik odzywczy - zwiazek chemiczny, kidry dostarczony w pozywieniu ulega stra-
wieniu i przyswojeniu (wchlonigciu) dzigki czemu moze byé wykorzystany przez orga-
nizm jako material budulcowy, energetyczny lub regulujacy procesy zyciowe,

Wartos¢ odzyweza - okredla zawartos¢ skladnikow odzywezych w poszczeginych
Srodkach spozywezych lubw pozywieniu.

Podstawowym warunkiem prawidiowego rozwoju, funkcjonowania oraz dobrego zdro-
wia | samopoczucia jest dostarczanie do organizmu wraz z pozywieniem odpowiednich
skdadnikow odzywezych, z kt6rych zbudowany jest ludzki organizm, Zaliczamy do nich:

o biatka,

o tuszcze,

« weglowodany (cukry, cukrowee),

o skladniki mineralne (makro- | mikroelementy),
« witaminy.




[image: image3.png]Skladniki budulcowe dostarczajy materialu do tworzenia, odbudowy i utrzymania tka-
nek naszego organizm, skladniki energetyczne sq swoistym paliwem dostarczajacym
nam energii, natomiast skladniki regulujace biora udzial we wszystkich przemianach
zachodzacych w organizmie oraz w perystaltyce przewodu pokarmowego (rys 1.2).

W ywnosci, poza odiywezymi, moga znajdowat sig réwniez skladniki:

« balastowe w tym blonnik, ktéry mimo ze nie jest trawiony, gwarantuje prawi-
dlowa prace przewodu pokarmowego,

« nicodzywcze, wystepujace naturalnie, dodane celowo, powstajace podczas prze-
chowywania| przetwarzania,

« antyodzyweze, kidre moga utrudniaé przyswajanie skladnikéw odzywezych, np.
kwas szczawiowy i fitynowy, awidyna, chityna,




[image: image4.png]+ szkodliwe dla zdrowia - zanieczyszczenia biologiczne (np. drobnoustroje), za-
nieczyszczenia fizyczne (np. piasek, kurz), zanieczyszczenia chemiczne (np. pozo-
stalosci pestycydow).

Rysunek 1.2. Funkeje skladnikow odzywczych

SKLADNIKI ODZYWCZE

Weglowodany Witaminy
Thiszcze Skladniki mineralne
Bialka (czesciowo) Blonnik

Biatka
Skladniki mineraine

rédo:opracoveanie whasne utora

Ponadto w pozywieniu wystepuje tez woda, ktdra nie jest skiadnikiem odzywezym, ale
jest niezbedna do zycia. Woda wystepuje we wszystkich tkankach i plynach ustrojowych
i odgrywa znaczaca role w naszym organizanie:




[image: image5.png]« stwarza bardzo dobre rodowisko dla wszystkich proceséw zyciowych,

« transportuje skiadniki odzyweze, rozprowadzajac je po calym organizmie,

« bierze udzial w wielu reakcjach biochemicznych, wiasciwym dzialaniu enzymow,
trawieniu, przesuwaniu tredci pokarmowych i wydalaniu, w tym réwniet toksyn
Zorganizmu,

« poprzez parowanie i wydalanie potu reguluje temperature organizmu,

« pelni funkcje ochronng dla nieltdrych narzadéw, np. galki ocznej, mézgu, a w
caasie ciaiy rowniez plodu.

Skutkiem niedoboru wody moZe byé przegrzanie lub odwodnienie organizmu, ktére w
skrajnych przypadkach moze prowadzic do $mierci. Natomiast nadmiar wody w organ
amie, wystepujacy zwykle w polaczniu z zaburzeniami jej wydalania, moze powodowat
‘nudnosci, wymioty, béle glowy, obrzek.





[image: image6.png]2. Charakterystyka poszczegélnych skiadnikéw zywnosci
Weglowodany

Weglowodany, nazywane te’ cukrowcami, cukrami bads sacharydami, naleza do
organicznych zwiazkéw chemicznych. Zbudowane sq z atoméw wegla, wodoru i tlenu.
Wystepuja gléwnie w $wiecie roslinnym, ale niewielkie ilosci mozna réwniez spotka
wproduktach odzwierzecych (np. cukier mleczny - laktoza).

Weglowodany dziela si¢ na proste: jednocukry, monosacharydy, i zlozone: dwucukry,
Kilkucukry, wielocukry (rys. 13).




[image: image7.png]Rysunek 1.3. Podzial weglowodanéw
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Irbto: opracowane wiasne autora
Zpunktu widzenia Zywieniowego weglowodany mozna réwnieZ podzielié na

« przyswajalne, do ktérych zaliczamy monosacharydy i disacharydy,
« nieprzyswajalne - blonnik i skrobia oporna (skrobia i produkty jej rozktadu,
Ktére nie sq trawione i wehlaniane prez czlowieka) wykorzystywana min. w
srodkach spozywezych jako wypelniacz.
Weglowodany przyswajalne sq przede wszystkim ekonomicznym Zrédiem energii dia
organizmu czlowicka, a ponadto spetniaja w organizmie nastepujace funkcje:





[image: image8.png] glukoza wykorzystywana jest jako jedyne Zrodto energii przez czerwone ciatka
krwi, uklad nerwowy oraz mozg,

« sq materiatem zapasowym (glikogen),

« wplywaja na prawidtowy metabolizm thuszczow,

o sq skladnikiem budulcowym dla DNA i RNA (kwasow rybonukleinowych),

« hamuja krzepniecie krwi (heparyna),

o wehodzac w reakeje z aminokwasami, petnia kluczowa role w budowaniu struk-
tury komrek oraz regulowaniu rZnych proceséw biochemicznych,

« odpowiednie spoycie weglowodanow zapobiega wykorzystywaniu bialek do ce-
16w energetycznych,

« powinny pokrywaé ok. 60% dziennego zapotrzebowania na energie.

Dla prawidowego funkcjonowania organizmu niezbedna jest réwniez obecnos¢ weglo-
wodanéw nieprzyswajalnych, czyli blonnika pokarmowego, kiéry spelnia wiele
funkeji, m.in. zwieksza wypelnienie jelt i pobudzenie ich perystaltyki (ruchu robaczko-
wego), przyczynia si¢ do zwickszenia ukrwienia Scian jelit poprzez ich draznienie,
sprzyja rozwojowi korzystnej flory bakteryjnej w jelicie grubym, zapobiega zaparciom,
awigksza wydalanie kwas6w #iciowych, zmniejsza zawartosé cholesterolu we krwi
oraz ryzyko powstawania kamieni ziciowych, zmniejsza wehtanianie zwiazkéw tok-
sycanych oraz poziom glukozy we krwi, zwieksza wydalanie thuszczow z organizmu, po-
budza funkcje zucia i wydzielania Sliny oraz wplywa na zwigkszone wydzielanie sokow
ioladkowych.

Zblizone whasciwosci wykazuja rowniez pektyny, ktére pod wzgledem Zywieniowym
nalezq do rozpuszczalnych frakcji blonnika, natomiast pod wegledem odiywezym sa
skdadnikiem balastowym pozywienia




[image: image9.png]Dla czlowieka najwieksze znaczenie ma glukoza, czyli najpowszechniejszy cukier pro-
sty, kedry jest skladnikiem wszystkich cukréw zlozonych. W jej postaci wehlania si¢
wigkszosé cukrow. Wielocukry przed wehlonigciem musz zostaé rozdozone do cukrow
prostych, z kt6rych zostaly zbudowane.

Niedobor weglowodanow w diecie moe prowadzic do zachwiania gospodarki energe-
tycznej organizmu oraz powodowaé nadmierny rozklad bialka tkankowego. Nadmiar
spozycia weglowodanéw jest réwnie szkodliwy - moze prowadzié do nadwagi, otylo-
Sci oraz chordb cywilizacyjnych, np. cukrzycy.

Do bogatych 7rodet weglowodanow naleza przede wszystkim miod, produkty i przetwo-
1y zbozowe, warzywa straczkowe i inne, a takie owoce i wyroby cukiernicze. Natomiast
do najlepszych Zrodet blonnika nalezy zaliczyé przetwory zbozowe, warzywa i owoce
oraz warzywa straczkowe. W znacznych ilosciach wystepuje réwhiez w suszonych owo-





[image: image10.png]cach. Pektyny za$ wystgpuja we wszystkich produktach pochodzenia roslinnego, najwie-
cej 7aé w skérkach owocéw cytrusowych, w niedojrzatych owocach nasiennych, glgwnie
wigniazdach.

Biatka

Biatka, nazywane tez proteinami, to zwiazki organiczne, ktore sq zasadniczym elemen-
tem budowy zywych organizméw (roslinnych | zwierzgeych). Zbudowane s  amino-
Kwaséw powstajacych 7 polacznia atomow wegla, tlenu, azotu, wodoru i siarki. Amino-
kwasy sq elementarn czeciq skladowa bialek.

Niektdre bialka moga réwniei zawiera inne pierwiastki: fosfor, wapi, zelazo, cynk,
‘mied, mangan, jod.

W sklad bialek wszystkich organizmow zywych wchodzi 20 podstawowych aminokwa-
56w, ktére mozna podzielic na trzy grupy (rys. 14). Niektére z nich musza by¢ dostar-
czane 7 porywieniem, poniewa?. organizm ludzki nie potrafi ich sam syntetyzowat - to
aminokwasy egzogenne (niezbedne). Istniejq réwniez aminokwasy wzglednie egzo-
genne (warunkowo niezbdne), czyli takie, ktore przy odpowiednie] diecie moga by
syntetyzowane 2 innych aminokwasow wewnatrz ustroju. Trzeci grup stanowi ami-
nokwasy endogenne (nie niezbdne).

Najwy?szq wartos¢ biologiczna, czyli optymalny dia ludzkiego organizmu sklad amino-
Kwaséw zawiera bialko jaja kurzego, dlatego uznane zostalo za bialko wzorcowe.
jako punkt odniesienia w ocenie wartosci odzywezej bialek pozywienia.





[image: image11.png]Istnieje wiele kryteriow podziatu bialek:

o ze wagledu na pochodzenie dzielimy bialka na roslinne | zwierzece,
o ze wagledu na wartosé odzyweza

o pelnowartosciowe - zawierajace wszystkie aminokwasy egzogenne w ilo-
Sciach zblizonych do zapotrzebowania czlowieka (glownie bialko jaja kurz
g0, biatko mleka i migsa, ale czgsciowo rowniez roslinne, np. albuminy zawar-
tew nasionach pszenicy | zyta oraz roslin straczkowych),

o niepelnowartosciowe - zawierajace niedostatecznq ilos¢ (mniej niz 8) ami-
nokwasow egzogennych, np. kolagen oraz bialka roslinne,

« ze wagledu na budowe i skiad bialka:

o bialka proste - skladajace si¢ wylacznie zaminokwaséw,
o bialka zlozone - oprécz bialek prostych zawieraja réwnie grupe proste-
tyczna (np. barwniki, cukry, atomy metalu, thiszcze, kwasy nukleinowe),





[image: image12.png]* ze wzgledu na petnione funkcje:

o funkcjonalne - wplywaja na prawidiowe funkcjonowanie organizmu (np.
hemoglobina i mioglobina), 53 skladnikiem wielu czynnych biologicznie

2wigzkow,

o strukturalne - 53 podstawowym materialem budulcowym wykorzystywa-
‘nym do budowy i odbudowy komérek i tkanek (np. kolagen i elastyna).

Rysunek 1.4, Podzial aminokwasow
AMINOKWASY

me Waglednie

i cazogenne

lina

eseyna
metonina T
fnploaanina &2
treonina. s
wrozyma

tryptofan
walina

dioma

alanina

arginina
asparagina

hovas glutaminowy
uamina
kwas asparaginowy.
prolina
seryna




[image: image13.png]Biatka pelnia w organizmie wiele istotnych funkcji

54 niezbednym materialem do budowy i odbudowy tkanek (wzrost i rozwsj mio-
dych organizméw, regeneracja skéry, wazrost wlosow i paznokei),

5 podstawowym skladnikiem plynow ustrojowych (krwi, plynu $rédtkankowe-
).

umozliwiaja krzepigcie krwi,

wspomagajg odpornos¢ organizmu (produkcja przeciweiat),

biora udzial w odtruwaniu organizmu, w procesie widzenia, w przewodzeniu
bodcow nerwowych,

reguluja réwnowage kwasowo-zasadowa,





[image: image14.png] powinny pokrywat okoto 15% dziennego zapotrzebowania na energie.

Zrédia bialka

« pelnowartosciowego - produkty pochodzenia zwierzecego, np. jaja, mleko i jego
przetwory, drob, ryby, migso zwierzat rzeznych,
« niepelnowartosciowego - suche straczkowe, orzechy, produkty zbozowe.

Niedobor biatek w diecie moze prowadzié m.in. do zahamowania lub uposledzenia
rozwoju i wzrostu organizmu, zmniejszenia odpomosci, osfabienia, niedokrwistosci,
zaburzeit widzenia i proceséw trawiennych. Natomiast nadmierne spozycie bialka
‘moze prowadzié do zatrué oraz uposledzic prace nerek i watroby.

Thuszeze

Thuszcze zwane inaczej lipidami (thuszczowce, glicerydy) sa estrami wyzszych kwaséw
thuszczowych (nasyconych lub nienasyconych) i glicerolu.

Thuszcze zbudowane sa 2 wegla, wodoru i tlenu - thuszcze proste, ale moga zawieraé
réwniez inne pierwiastk, jak fosfor, azot lub siarka - thuszeze zlozone. Trzecia grupe
stanowia sterole, do ktrych nalezy zaliczyt cholesterol odpowiedzialny za transport
tluszczow, wystpujacy we wszystkich komérkach ssakow.

Wszystkie tluszcze sq nierozpuszczalne w wodzi
puszczalnikach organicznych (np. benzen, eter).

natomiast rozpuszczaja si W roz-





[image: image15.png]Kwasy thuszczowe ze wzgledu na budowe chemiczng dzielg si¢ na nasycone i nienasy-
cone, a te 7 kolei na jednonienasycone i wielonienasycone. Z punktu zywieniowego
najwazniejsze dla prawidiowego funkcjonowania organizmu 53 nienasycone kwasy
tluszczowe (NNKT), zwane tez grupa witaming F, ktdre powinny by¢ dostarczane wraz z
poywieniem. Do najwazniejszych kwasow thuszczowych zalicza sig kwas linolowy i
nolenowy. Dieta uboga w NNKT moe prowadzi¢ do zaburzei chorobowych (np. chordh
skéry, zwigkszonej utraty wody z organizmu).

Dla organizméw zywych thuszcze stanowia najbardziej skondensowane Zrodio energii
dla niemal wszystkich narzadéw i tkanek (z wyjatkiem krwinek czerwonych, mézgu i
nerek), stanowia doskonae #rdio zapasowej energii, dzigki czemu chronia organizm
przed utrata ciepla oraz ulatwiajg adaptacjg do przebywania w niskich temperaturach,
5 budulcem blon komérkowych i bialej masy mézgu, hamuja wydzielanie kwasu solne-
g0 w zoladku, biora udzial w metabolizmie cholesterolu i innych lipidéw. Ponadto do-
starczaja i latwiaja pozyskiwanie witamin rozpuszczalnych w thuszczach (4, D, E, K),
uwasane sq za nosnik smaku oraz ulatwiajq przelykanie potraw.





[image: image16.png]Niedobr thuszczow w diecie moze prowadzié do wielu zaburzeri i schorzeii. Jednak
nadmiar (zwlaszcza tuszezow nasyconych i cholesterolu) rownie nie jest wskazany,
poniewaz: moe powodowa nadwagg i otylosé, powstawanie chordb cywilizacyjnych i
chor6b ukladu krazenia. losé thuszzu w diecie nie powinna przekraczat 25% dziennego
zapotrzebowania na energie.

Dla czlowieka najwazniejszym #rodiem thuszczow sq thuszcze spozyweze, ktdre dziely
sig:

« 2e wagledu na pochodzenie na:

o rodlinne - oleje roslinne, oliwa, margaryna,
o zwierzgce - masto, smalec, stonina, 6], tran;

« ze wrgledu na konsystencig na:

o stale - maslo, margaryna, smalec, w ktdrych przewasajq kwasy thuszczowe
nasycone, dzieki ktorym w temperaturze pokojowej maja konsystendie stala,

o ciekle - oleje roslinne, oliwa, tran, zawierajace znacznq ilos¢ NNKT, tore po-
‘woduja utrzymanie konsystendji cieklej.

Thuszcze wystepuia réwniez w innych produktach spozywezych - orzechy, sezam i inne
jadalne nasiona rodlin oleistych (np. stonecznik), w thustym miesie i rybach, przetworach
‘mlecznych (jaja, $mietana, tusty ser),  take w wyrobach cukierniczych.




[image: image17.png]Thuszcze utwardzone (margaryny twarde - w kostkach, margaryny migkkie - w kub-
Kach, thuszeze specjalne - cukiernicze i do smazenia) otrzymuje si przemyslowo z ole-
jow roslinnych przez uwodornienie (przylaczenie wodoru) kwasw thiszczowych.

Skladniki mineralne

Sktadnikami mineralnymi organizméw zywych nazywamy te skladniki, z ktérych po
spaleniu pozostaje popidl. Naleza one do zwiazkow niezbednych (egzogennych), a wiee
prayjmowane sa wylacznie z poywieniem, poniewat: organizm sam nie jest w stanie ich

wytworzyt.

W organizmie ludzkim wystepuje ponad 50 pierwiastkéw (stanowia one ok. 4% masy
jala), a poniewat: ciagle s3 wydalane (m.n. 2 moczem, kalem, potem), musza byé co-

Ze wrgledu na zawartos¢ w ustroju oraz dzienne zapotrzebowanie, skladniki mineralne






[image: image18.png]« makroelementy - to pierwiastki, na ktére dzienne zapotrzebowanie przekracza
100 mg/osobe/dobe; naleza do nich: wapi, fosfor, magnez, wapi, séd, potas,
chlor,siarka.

« mikroelementy - to pierwiastki na ktére zapotrzebowanie jest mniejsze niz 100
mg/osobe/dobe i nalez do nich m.in. zelazo, cynk, miedZ, mangan, jod, molibden,
selen, chlor, fluor.

Rysunek 1.5. Podzial skladnikow mineralnych ze wzgledu na funkee
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[image: image19.png]Skladniki mineralne wystgpujy we wszystkich produktach spozywezych, ale w réznych
ilosciach. Do najbardziej zréznicowanych pod wzgledem zawartosci réznych pierwiast-
k6w sq nasiona roslin straczkowych oraz zboza | ich przetwory, ponadto orzechy | migso
oraz woda. Diugotrwaly niedobdr skladnikow mineralnych moze prowadzic do powa-
nych zaburzen ustrojowych.




[image: image20.png]Witaminy

Witaminy naleza do zwiazkow niezbednych, poniewaz organizm nie moze wszystkich
ich syntetyzowat. Nie sq materialem budulcowym, nie dostarczaja energii, a sq koniecz-
ne dla zachowania zdrowia i prawidiowego funkcjonowania organizmu (Ciborowska,
Rudnicka 2007, 5. 122)

Witaminy dzielq si¢ na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w tluszzach.

Rozpuszczalne w wodzie: kwas askorbinowy (C), tiamina (B:), ryboflawina (Bz), piry-
doksyna (Bc), kobalamina (B.z), biotyna (H), niacyna (PP), kwas pantotenowy, kwas fo-
liowy. Witaminy te uczestnicza w wielu procesach metabolicznych i energetycznych, sa
skdadnikiem enzyméw, wplywaia na funkcjonowanie ukiadu nerwowego, wspomagaja
odpomost, uczestnicza w zachowaniu odpowiedniego stanu skéry i gojenia ran, wply-
wajg na prawidiowy wzrost

Rozpuszczalne w thuszczach: retinol (A), kalcyferol (D), tokoferol (E), lochinon (K).
Wywieraja korzystny wplyw na odpomos¢ organizmu (A), reguluia prace migsni oraz.
wehtanianie wapnia i fosforu (D), przeciwdziataja procesom utleniania (E), zapobiegaja
knwotokom i formujg tkanke kostng (K).

Ze spozyciem witamin wiaZa si¢ nastepujace pojecia:

« awitaminoza, to catkowity brak lub dlugotrwaly niedobor danej witaminy skut-
kujacy stanem chorobowym,

owitaminoza - niewielki niedobdr, niepowodujacy wyraznych zmian, ale ob-

jawiajacy si¢ typowymi dla danej witaminy objawami obnizonego stezenia,

erwitaminoza - zesp6t objawow wskazujacy na nadmiar witamin w organi-

Zmie.





[image: image21.png]Witaminy rozpuszczalne w wodzie s3 malo odporne na wysoka temperaturg (wit. C),
dzialanie $wiatta i tlenu oraz odczyn érodowiska (wit. z grupy B). Wigksza wratliwosé
na dziatanie $wiatta, tlenu i wysokiej temperatury wykazuja witaminy rozpuszczalne w
tluszczach, ale odczyn Srodowiska nie jest im obojetny.

Do najwickszych strat witamin w produktach spozywezych dochodzi podczas proceséw
technologicznych oraz w wyniku niewlasciwego ich przechowywania (np. eksponowa-
nie na dzialanie promieni stonecznych),





[image: image22.png]3. Obliczanie wartosci energetycznej sktadnikéw zywnosci

‘Wartoscia energetyczna produktu (potrawy, posilku, pozywienia) nazywamy encrgic
cieplng wytworzonq podczas spalania zawartych w pozywieniu skladnikéw organicz:
nych.

Energia ta jest niezbedna dia wszystkich proceséw zyciowych (np. oddychania, pracy
serca, pracy migsni). Mozna powiedzied, 7e Zrédiem energii dla organizmu jest zywnos¢ i
skladniki odzywcze w niej zawarte, czyli thuszcze, weglowodany i biatka oraz alkohol.
Nie wszystkie skladniki spalaja si¢ jednakowo - stopiefi strawnosci dia biatek wynosi
9296, dla thuszezow 95%, dla weglowodanéw 98% oraz dla alkoholu etylowego 100%, co
ozmacza, 7e jedynie alkohol ulega catkowitemu strawieniu i wehtonieciu.

Wartosé energetyczna wyrazana jest w kilokaloriach (keal) lub w kilodzulach (kj) w
przeliczeniu na jednostke wagowa - najczgsciej 100 g. Jeden kilodzul odpowiada 4,18
keal. Zapotrzebowanie na energig uzaleznione jest od wielu czynnikéw, min. od wieku,
plai,trybu Zycia, rodzaju wykonywanej pracy.

Najezesciej oblicza sig wartosé energetyczna metoda Klasyczna, w ktdrej ilos¢ powstaja-
cej w organizmie energii okreslaja wspolczynniki energetyczne Atwatera o nastepuja-
cych wartosciach:

« 1gbiatka - 4kcal,
« 1gtiuszen-9keal,

« 1gweglowodantw - 4 keal,

« 1gblonnika nieprzyswajalnego - 2 kcal,
« 1galkoholu etylowego - 7 keal.




[image: image23.png]‘Wartosé energetyczna pozywienia oblicza si¢ wg wzoru:
Wartos¢ energetyczna (keal /100 g) = Tx 9 + Bx 4+ W x4

W= zawartos¢ weglowodanéw przyswajalnych
awartos¢ thiszczow
B = zawartoé¢ biatek.

Postugujac si¢ tabelami wartosci odzywezych, wartosé energetyczna oblicza sig, mnoiac
zawartos¢ poszczegdinych skladnikéw (g) przez odpowiednie wspoiczynniki. Obliczone
wartosci sumujemy. Jezeli skiadowa pozywienia sa produkty zawierajace blonnik nie-
przyswajalny, odejmujemy jego zawartosc od oglnej ilosci weglowodanow lub mnozy-
my prez jego wspélczynnik i odejmujemy od uzyskanej warto

Otrzymany wynik wskazuje wartos¢ energetyczng danego produktu lub positku.





[image: image24.png]Przyklad. Obliczenie wartosci energetycznej kanapki skiadajacej sig z nastepujacych
produktow:

Produkt Masa | Weslowodsny | Thuszez | Bialko | Blonnik
® el ] (@) (® ®
Butka 50 290 085 41 27
Masto ekstra 10 0,07 825 007 0
Szynka z indyka 20 0,01 0,06 342 o
Pomidor 100 36 02 09 12
Butka

Odejmujemy blonnik od weglowodanéw przyswajalnych: 29 - 2.7

263x4+085x9+41x4=1052+7,65+ 164 = 129,25 keal
Maslo ekstra

0,07x44825x9+0,07x4=028+7425 + 028 = 74,81 keal
Szynkaz indyka

0,01x4+006x9+342x

=0,04+0,54 + 13,68 = 14,26 keal
Pomidor
Odejmujemy blonnik od weglowodanow przyswajalnych: 36 - 12 g= 2.4 ¢

24x4+02x9+09x4=96+18+36=15keal





[image: image25.png]Sumujemy wartos¢ energetyczng poszczegolnych skladnikow:

12925 + 74,81 + 14,26 + 15 = 233,32 kaal

Odpowieds: Wartos¢ energetyczna kanapki z mastem, szynka  indyka i pomidorem to
233,32 keal





ZADANIE 1

Po zapoznaniu się z materiałem i na podstawie zawartych w nim informacji rozwiązać zamieszczone na końcu opracowania ZADANIE nr 1.  
Rozwiązanie zadanie należy (np. w postaci zdjęcia, skanu lub pliku WORD) przesłać na mojego maila: b.kosut@mokrzeszow.edu.pl  do dnia 01.04.2020.
Proszę pamiętać o podaniu swojego imienia i nazwiska.
I. Odpowiedz na poniższe pytania:
1. Jaką rolę w funkcjonowaniu organizmu odgrywają składniki pokarmowe?

2. Które składniki żywności zaliczamy do energetycznych?
3. Jakie produkty są źródłem witaminy C?

II. W pożywieniu znajduje się:
· 12 gram białka (1 gram to 4 kcal),
· 10 gram węglowodanów (1 gram to 4 kcal),
· 4 gramy tłuszczu (1 gram to 9 kcal),. 

Oblicz wartość energetyczną tego pożywienia.  
