rola btonnika w dziataniu uk’radu pokarmowego
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SKLADNIKI POKARMOWE

weglowodany (cukry)
ttuszcze (lipidy)

witaminy

sole mineralne

woda




BIAtKA

Sg gtownym sktadnikiem budulcowym komorek oraz
umozliwiajg przebieg wszystkich procesow w organizmie,
a wiec odpowiadajg za jego funkcjonowanie.

Keratyna buduje wtosy i paznokcie, a miozyna miesnie.

https://a.allegroimg.com/s512/03006e/7c91d9a343e78adfd9d98197ab10/ZESTAW-OMBRE-WLOSY-PROSTE-DOCZEPIANE-PASMA-CLIP-IN;
https://i 4mmp pl/trSOVWEDXcohx3iAyfhTcnD059k=/1280x720/smart/imgl.papilot.pl/2019/08/pokazaly-dlugie-paznokcie-bez-lakieru-fanki-
manikiuru-sa-zniesma e_41.jpeg; https://www.budujmase.pl/wp-content/uploads/Fotolia_96043214_Subsc pt n_Monthly_| Mjpg



Funkcje biatek w organizmie

hemoglobina
przenosi tlen

insulina
p:r?:grga hormon trzustki
trawigcy biatka regulujacy stezenie
glukozy we krwi
kolagen fibrynogen
powoduje

Pudujescieens krzepliwos¢ krwi

keratyna
buduje wtosy
I paznokcie

miozyna
buduje miesnie



BIAtKA

Ze wzgledu na petniong funkcje wyrodznia sie kilka rodzajow
biatek:

a) budulcowe — budujg organizm, np. keratyna we wtosach
b) receptorowe — umozliwiaja dziatanie zmystow, np.
rodopsyna w komorkach siatkdwki oka

c) sygnatowe — przenosza informacje, np. insulina

d) motoryczne — umozliwiajg ruch, np. aktyna i miozyna

e) obronne — chronig przed drobnoustrojami, np.
przeciwciata we krwi

f) transportujgce — przenosza substancje, np. hemoglobina
g) enzymatyczne — przyspieszajg reakcje chemiczne, np.
pepsyna.



BIAtKA

? S

Immunoglobulina G Hemoglobina Insulina



BIAtKA

Biatka sg zbudowane z aminokwasow.

W organizmie cztowieka wystepuje
20 rodzajow aminokwasow.

Aminokwasy dzielimy na:
a) endogenne — organizm wytwarza
je sam (np. alanina, asparagina)

b) egzogenne — organizm nie potrafi
ich wytworzy¢, musza byc
dostarczane z pozywieniem (np.
lizyna, leucyna, fenyloalanina,
walina).

https://www.e-bookowo.pl/imagesdb_704d9292fb7eac027d3cd738da52178c.pdf



Biatka

FELHWARTCSCIOWE NIEPELNOWARTOSCIOWE
Zawierajq wszystkie
niezbedne tzn. egzogenne
aminokwasy

Nie posiadaja kompletu
niezbednych aminokwasow

np. mieso, ryby, jaj, podroby np. produkty roslinne

mleko + przetwory

https://www.muscle-zone.pl/blog/wp-content/uploads_pl/2017/01/aaa.png

Pokarmy petnowartosciowe zawierajg wszystkie potrzebne
aminokwasy egzogenne. Sg to pokarmy pochodzenia zwierzecego.
Pokarmy niepetnowartosciowe nie zawierajg wszystkich potrzebnych
aminokwasow egzogennych. Sg to pokarmy roslinne.
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drob

mleko i przetwory mieso
mleczne

Zrédia
biatka

XD

rosliny strgczkowe ryby

jaja
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BIAtKA

Biatka uzyskane z pozywienia organizm w procesie
trawienia rozktada na aminokwasy, ktore wykorzystuje do
tworzenia wtasnych biatek, potrzebnych mu do
prawidtowego funkcjonowania.

https://i.wpimg.pl/730x0/m.fitness.wp.pl/istock-483392767-4ceede018f85009.jpg



WEGLOWODANY (CUKRY)

Weglowodany (cukry, sacharydy) sg gtownym zrédtem
energii.

Od razu trafiajg do krwi i w krotkim
Cukry § glukoza czasie sg spozywane, co powoduje
szybki spadek ich stezenia. Dlatego
niedtugo po zjedzeniu stodyczy
czujemy sie gtodni.

proste

|

Cukry e glikogen (u zwierzat)
Aozone e skrobia (u roslin)

Cukry ztozone sg trawione wolniej,
stopniowo uwalniajgc energie, wiec na
dtuzej niz cukry proste zaspokajajg
potrzeby energetyczne organizmu.

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcR4F7v1A41nWNGLrwUm-pEvCfDfteEtcl2bjw&usqp=CAU;
https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcQ_AY77X7n2GJa-
_GMgBPDTESqp48I4FWREqA&usqp=CAU



WEGLOWODANY (CUKRY)

Zrédtem weglowodandéw jest gtéwnie pokarm roslinny:
owocCe, warzywa, ziarna zboz, kasze, makarony,
pieczywo i ziemniaki.

PLATKI OWSIANE ZIEMNIAKI KASZA/RYZ/
MAKARON

WARZYWA DZEM/MIOD

GL6TS6659VETTTSTOYE/BIPAW /WO BNdId MMM //:sd1y



WEGLOWODANY (CUKRY)

Warzywa, owoce i produkty petnoziarniste sg produktami
bogatymi w btonnik pokarmowy. Btonnik jest materiatem
budulcowym scian komorkowych roslin, ktérego nie
trawimy. Zawiera gtownie celuloze. Btonnik reguluje prace
jelit, utatwia przesuwanie pokarmu w jelitach.
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TLUSZCZE (LIPIDY)

Ttuszcze sg dla organizmu zwigzkami
wysokoenergetycznymi: z 1 grama ttuszczu powstaje dwa
razy wiecej energii niz z 1 g cukru lub biatka.
Ponadto ttuszcze s3 materiatem budulcowym, np.
wchodzg w sktad bton biologicznych.

Ttuszcze stanowig tez materiat zapasowy, przechowywany
u cztowieka w postaci tkanki ttuszczowe;j.

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcTO9s-
0Pz4A68I12Ro5t4c2DIgMbFOEZw-ccBA&usqp=CAU




TLUSZCZE (LIPIDY)

Pochodzenia zwierzecego

Ttuszcze

W nadmiarze sg szkodliwe
dla zdrowia.

Jedynie te zawarte w rybach
majg zawsze pozytywny
wptyw na organizm.

Zawarte w nich kwasy
ttuszczowe podnoszg

Pochodzenia roslinnego

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcQpOBp8JhhiAazCjeML3QkU2UzF9301leaswQQ&usqp=CAU; https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcT7LOG3C3X9kMg5egujauylpL9iMKIHAY88A&usqp=CAU; https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcScPO37TgFgTN93pglYPIESRC5Uzbc4jUNz4A&usqp=CAU; ; https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcS6Kt308PTIHCR_xY7fwzQ6Usn-rRRGjOy2Xg&usqp=CAU

odpornosc¢, poprawiajg
pamiec i korzystnie wptywaja
na stan naczyn krwionosnych




Dobre zrodta makrosktadnikow

) kasze, ryze, ) mieso, ryby, " orzechy, ryby,
2 nieprzetworzone 4 jaja, . awokado,
tatki, -
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KUCHNIA WRZOSKA
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NOTATKA:

1. Biatka sg zbudowane z aminokwasoéw. Petnig w
organizmie rozne funkcje, np. budulcowsg,
odpornosciowg, transportujgca, regulujaca.

2. Weglowodany (cukry, sacharydy) sg gtownym zrédtem
energii. Cukry ztozone petnig tez funkcje zapasowe.

3. Btonnik pokarmowy reguluje prace jelit, utatwia
przesuwanie pokarmu w jelitach. Zawierajg go warzywa,
owoce i produkty petnoziarniste.

4. Ttuszcze (lipidy) sg zrodtem budulca i duzej ilosci
energii. Petnig tez funkcje zapasowg i ochronna.




