PODZIAL PRODUKTOW SPOZYWCZYCH NA GRUPY I CHARAKTERYSTYKA TYCH

GRUP

Waznym zagadnieniem jest podziat produktow spozywczych na grupy. Obecnie
najpopularniejszym jest podziat na 12 nast¢pujacych grup produktdw spozywczych:

1. Produkty zbozowe.
Mleko i produkty mleczne.

Jaja.

Inne tluszcze.
Ziemniaki

VO N U AW

Migso, wedliny, drob, ryby.
Masto 1 $mietana.

Warzywa i owoce obfitujace w witamine C.
. Warzywa i owoce obfitujgce w prowitaming witaminy A — karoten.
10. Inne warzywa i owoce.

11. Suche nasiona ro$lin straczkowych.

12. Cukier i stodycze.

Kryteriami podziatu produktéw na ww. grupy sa:
* pochodzenie produktow — zwierzece, roslinne,
* wystgpowanie sktadnikow pokarmowych,

*  warto$¢ odzywcza.

Podzial produktéw spozywczych na grupy (H. Ciborowska i A. Ciborowski 2021, opracowanie wlasne).

Grupa produktéow
spozywczych

Wiasciwosci

PRODUKTY ZBOZOWE

Produkty zbozowe stanowia podstawe zywienia ludnosci. Do tej grupy naleza
przetwory réznych zbdz, jak np.: pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa, gryki,
kukurydzy, ryzu. Rézne gatunki zalezg od stopnia przemiatlu. Maki jasne
i drobne kasze maja nizszg warto$¢ odzywcza, poniewaz cenne sktadniki, takie
jak btonnik pokarmowy, sktadniki mineralne i witaminy z grupy B przechodza
do otrab. Do tej grupy naleza réwniez rézne gatunki makarondéw. Pieczywo
stanowi wazng pozycje w zywieniu czlowieka. Zawarto$¢ glutenu
W pieczywie wpltywa na jakos¢ wypieku.

100 g produktéw zbozowych i pieczywa dostarcza 200-380 kcal.
Podstawowym sktadnikiem produktéw zbozowych sa weglowodany w postaci
skrobi (40-80%). Bialko roslinne wystepuje w nich w 5-16% (otrgby). Biatko
to charakteryzuje niedobér lizyny i tryptofanu w produktach pszennych
i kukurydzianych, metioniny w produktach zytnich, a treoniny w ryzu. Maki
razowe i grube kasze sg dobrym zrédlem blonnika pokarmowego. Tluszcz
wystepuje Srednio w ilosci okoto 2% (platki owsiane okoto 7%), zawiera on
wielonienasycone kwasy tluszczowe. Produkty zbozowe sa dobrym zrédiem
witamin z grupy B i witaminy E, nie zawieraja witaminy A, C, D. Sktadniki
mineralne wystepuja w 2-4%. Sa to: zelazo, magnez, cynk i miedz oraz
zwiazki potasu i fosforu.

Produkty zbozowe dzialaja zakwaszajaco z powodu zawartosci siarki
i fosforu.

MLEKO
I PRODUKTY MLECZNE

Do tej grupy zalicza sig:

- rézne gatunki mleka, w zaleznosci od zawarto$ci thuszczu oraz roéznigce si¢
sposobem termicznego utrwalania,

- napoje fermentowane — kefir, jogurt, mleko ukwaszone, kumys, maslanka,
mleko acidofilne,

- sery - twarogowe kwasowe i podpuszczkowe, bryndza, podpuszczkowe
dojrzewajace, topione.

Mleko ma bardzo wysoka warto$¢ odzywcza. Warto$¢ energetyczna mleka jest
zalezna od zawartosci thuszczu. 100 g mleka dostarcza 39-64 kcal, natomiast
100 g sera twarogowego 100-300 kcal a 100 g sera podpuszczkowego




dojrzewajacego 291-452 kcal.

Bialko w mleku to 3%, sery twarogowe zawieraja go 10-21%, a sery
podpuszczkowe 20-40%. Biatko mleka ma wysoka warto$¢ biologiczna,
swoim skladem aminokwasowym jest dobrze dostosowane do potrzeb
organizmu ludzkiego (wzorcowy sklad aminokwasow egzogennych).

Thuszez w mleku wystepuje w ilosci 0,5-3,5%, w serach twarogowych 1-10%,
a w serach podpuszczkowych dojrzewajacych 20-30%. Sery podpuszczkowe
dojrzewajace w 100 g zawierajg znaczne ilosci cholesterolu (70-100 mg).
Ttuszcz z mleka jest fatwo przyswajalny.

W mleku znajduje si¢ cukier mleczny - laktoza (ok. 5%).

Mleko dostarcza witaminy grupy B (witaming B,) oraz witaminy A i D,
$ladowe ilosci witaminy C (mleko odtluszczone nie zawiera witaminy A i D).
Wapn wystepujacy w mleku jest dobrze przyswajalny przez organizm
czlowieka - 100 g mleka dostarcza 120 mg wapnia. W mleku wystepuje takze
zelazo, chociaz jest ono w niewielkich ilo$ciach. Podczas produkcji sera
twarogowego kwasowego wystepuja straty wapnia (z serwatka), biatka i
witamin z grupy B. Sery dojrzewajace twarde sa bogate w wapn, lecz nie o tak
dobrej przyswajalnosci jak z mleka. Ze wzglgdu na duza zawarto$¢ thuszczu sa
cigzko strawne. Produkty z tej grupy dziataja alkalizujaco z powodu duzej
zawartos$ci wapnia.

JAJA

Jaja sa bardzo warto$§ciowym produktem spozywczym, zawieraja biatko
o wzorcowym skladzie aminokwasow egzogennych.

Thuszez zottka jest tatwo strawny, lecz zawiera duzg ilo$¢ cholesterolu (jedno
z6ltko o masie 25 g ma 265 mg cholesterolu). W tluszczu jaja wystgpuja
glicerydy kwasu oleinowego i palmitynowego, NNKT, fosfolipidy, w tym
lecytyna.

Przyjmuje si¢, ze $redniej wielkosci jajo wazy 60 g, w tym zoltko - 25 g,
a biatko - 30 g, skorupka - 5g.

Jaja zawieraja wszystkie wazne sktadniki mineralne (wigksze ilosci zelaza
w z6ttku) oraz witaminy: A, B, , B, i niacyng; brak witaminy C. Ze wzglgdu
na duzg ilo$¢ fosforu dziatajg zakwaszajaco.

MIESO, WEDLINY,
DROB, RYBY

Produkty nalezace do tej grupy sa bardzo dobrym Zrodiem biatka zwierzgcego,
ktore wystgpuje w ilosci 10-25%. Ttuszcz migsa i jego przetwor6w ma mala
warto$¢ zywieniowa. Wystepuje w ilosci od 2 do 30% w zaleznosci od
gatunku migsa.

Nie zaleca si¢ spozywania czerwonych gatunkéw migsa i thuszczu
zwierzgcego ze wzgledu na dziatanie miazdzycorodne.

Wazna role w zywieniu odgrywa chudy dréb (kurczgta, kury, indyki) i ryby,
zwlaszcza morskie, takie jak: makrele, sardynki, $ledzie, tunczyk. Drob nalezy
spozywaé bez skory, pod ktorg gromadzi si¢ duza ilo$¢ tluszczu
i zanieczyszczen. Ttuszcz ryb morskich zawiera niezbgdne nienasycone kwasy
tlhuszczowe =z rodziny n-3, o dzialaniu zapobiegajacym zmianom
miazdzycowym.

Weglowodany wystepuja w bardzo matych iloSciach, tylko w watrobie
i nerkach.

Produkty migsne dostarczajg witaminy B , Bi, i PP. W migsie nie wystepuja
witaminy A i C, znajduja si¢ one w watrobie i nerkach, lecz nie zaleca si¢ tych
produktow w nadmiarze z powodu duzej zawartoéci cholesterolu (w 100 g
300-400 mg).

Migso 1 jego przetwory oraz podroby (watroba) dostarczaja dobrze
przyswajalnego zelaza. Ryby morskie sg dobrym zrédlem jodu. Wartosé
energetyczna mig¢sa, wedlin, drobiu i ryb jest zalezna od zawarto$ci thuszezu,
waha si¢ od 70 do 330 kcal w 100 g produktu.

Produkty nalezace do tej grupy dzialaja zakwaszajaco.

'MASLO
I SMIETANA

Masto i $mietana sg thuszczami zwierzgcymi.

100 g masta dostarcza 735 kcal i 82% thuszczu, 250 mg cholesterolu, witaming
A, D, E i karoteny. W tluszczu masta wystepuje okoto 50% nasyconych
kwasow thuszczowych, w tym duzo kroétkotancuchowych, ktore sa tatwo
przyswajalne.

Smietana jest produkowana o rdznej zawartoéci thuszczu: §mietanka kremowa




30%, $mietana 18% i1 12%. Warto$¢ energetyczna 100 g $mietany 30% wynosi
287 kcal, 18% - 184 kcal, 12% - 133 kceal.

W $mietanie znajduje si¢ okoto 3% biatka (o dobrym sktadzie aminokwasow
egzogennych), a weglowodanow w ilosci okoto 4% (w postaci laktozy). 1los¢
cholesterolu jest zalezna od zawartosci tluszczu i wynosi od 40 do 100 mg
w 100 g $mietany.

INNE TLUSZCZE

Do tej grupy naleza thuszcze zwierzgee i roslinne.

Thuszcze zwierzgce to: smalec, boczek, stonina. Smalec to 100% thluszcz.
Srednia warto$¢ energetyczna tych produktéw thuszezowych wynosi 900 keal.
W smalcu wystepuje okoto 35% - 40% nasyconych kwasoéw tluszczowych.
100 g smalcu zawiera 95 mg cholesterolu. Boczek ma okoto 50% thuszczu
1 10% biatka.

Thuszeze zwierzece w temperaturze pokojowej maja konsystencje stata. Nie
zaleca si¢ czestego spozywania thuszczow zwierzecych.

Do thuszczow zwierzecych naleza takze: oleje rybne otrzymywane z tkanki
migsnej ryb i trany otrzymywane z watroby ryb i ssakow morskich. 100 g
tranu zawiera 330 000 pg witaminy D i 4,53 mg witaminy E. Jest on bogaty
w cholesterol — 100 g zawiera 850 mg.

Thuszcze roslinne to: olej rzepakowy bezerukowy, niskoerukowy,
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, arachidowy, oliwa. Oleje te sg bogate w
jedno- i wielonienasycone kwasy ttluszczowe. Olej rzepakowy niskoerukowy
zawiera w 100 g okoto 50 g kwasu oleinowego, a 100 g oliwy dostarcza okolo
70 g kwasu oleinowego. Olej rzepakowy i oliwa majg znaczenie w
profilaktyce miazdzycy. Oleje stonecznikowy 1 sojowy sa bogate
w wielonienasycone kwasy tluszczowe (w 100g 50-70 g). Wyzej omawiane
oleje sa dobrym Zrodlem witaminy E (100 g oleju stonecznikowego zawiera
47 mg tej witaminy). Witamina E jest przeciwutleniaczem. Powinien by¢
zachowany odpowiedni stosunek w spozyciu mi¢dzy nienasyconymi kwasami
thuszczowymi, a witaming E (stosunek o-tokoferolu w miligramach do
niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych w gramach powinien
wynosic¢ 0,6).

Oleje roslinne zaleca si¢ na surowo do satatek i1 surowek oraz do gotowania i
smazenia. Oleje maja wysoka temperatur¢ rozkladu, np. olej rzepakowy
238°C.

Margaryny sa produkowane z olejow roslinnych przez zastosowanie réznych
metod utwardzania. Najzdrowsza metoda jest przeestryfikowanie i w ten
sposob otrzymuje si¢ margaryny migkkie, tzw. kubkowe. Margaryny twarde
— kostkowe 1 tluszcz cukierniczy zawierajg duze ilo$ci izomerdéw trans, nie
sg zalecane w zywieniu. Warto$¢ odzywcza margaryn jest upodobniona do
masta. Zawierajg one jednonienasycone kwasy tluszczowe w zalecanych
ilosciach, a nie maja cholesterolu. Margaryny o zmniejszonej zawarto$ci
thuszczu maja znaczenie w zywieniu, w otytosci, cukrzycy, chorobach uktadu
krazenia. Margaryny, podobnie jak masto, maja niskg temperatur¢ rozktadu.
Zaleca si¢ spozywanie ich na surowo.

ZIEMNIAKI

Ziemniaki stanowiag oddzielng grupe ze wzgledu na duze ich spozycie przez
spoteczenstwo polskie. Zawierajg okoto 20% skrobi, okoto 2% biatka i 5—30
mg witaminy C w 100 g — w zalezno$ci od okresu przechowywania. Przy
duzym spozyciu moga stanowi¢ pewne zrodlo witaminy C. Dostarczaja duzo
potasu, sg zasadotworcze.

WARZYWA
I OWOCE OBFITUJACE
W WITAMINE C

Warzywa zaliczane do tej grupy zawieraja 20—170 mg witaminy C w 100 g
produktu. Naleza do nich: bo¢wina, brokuly, brukselka, chrzan, jarmuz,
kalafior, kalarepa, kapusta biata, kapusta czerwona, wloska, pekinska,
papryka, 1is¢ pietruszki, korzen pietruszki pomidory, rzepa. Takze kapusta
kiszona jest bogatym zrédlem witaminy C. Ponadto znaczace ilo$ci witaminy
C zawieraja: koperek zielony, szczaw, szczypiorek, szpinak, ktore zostaty
zaliczone do warzyw bogatych w karoten.

Owoce z tej grupy zawieraja takze 20—170 mg witaminy C w 100 g produktu.
Do tej grupy zaliczamy: agrest, cytryny, grejpfrut, jezyny, kiwi, maliny,
mandarynki, pomarancze, porzeczki biale, czerwone i czarne (do 300 mg) oraz
poziomki, truskawki, zurawiny. Owoce dzikiej rézy sa rowniez dobrym
zrodtem witaminy C. W Polsce produkowane sg z nich koncentraty, syropy,




herbatki.

WARZYWA
I OWOCE OBFITUJACE
W PROWITAMINE
WITAMINY
A — B-karoten

Warzywa bogate w karoten to: bo¢wina, dynia, endywia, cykoria, fasola
straczkowa, groszek zielony, jarmuz, koperek zielony, kabaczek, marchew,
salata, szczaw, szpinak. Duzo prowitaminy A zawieraja rowniez na¢ pietruszki
i pomidory, zaliczane do warzyw obfitujacych w witamine C.

Owoce bogate w karoten to: arbuz, banany, brzoskwinie, melony,
a najbogatsze w karoten sa morele.

INNE WARZYWA
I OWOCE

Do tej grupy naleza pozostale warzywa i owoce zawierajace mniejsze ilosci
witamin oraz sktadnikéw mineralnych i kwaséw organicznych. Z warzyw
zalicza si¢ tu: bob, buraki, cebulg, czosnek, kukurydzg, ogorek, pory, rabarbar,
rzodkiewke, seler, szparagi. Do owocOw naleza: ananasy, borowki (brusznice),
czarne jagody, czeresnie, gruszki, jabtka, sliwki, winogrona, wisnie.

Warzywa dostarczaja: witaming K, witaminy z grupy B — niacyn¢ i kwas
foliowy, a satata i groszek zielony ponadto witaming E. Warzywa i owoce
zawierajag mato biatka i $Sladowe ilosci tluszczu. Weglowodany wystepuja
w postaci blonnika pokarmowego (znacznga czg$¢ stanowia pektyny),
sacharozy i skrobi (w matych ilosciach).

Wazna role spetniajg pektyny, ktoérych dobrym zroédlem sg owoce jagodowe,
jablka, buraki, marchew. Pektyny maja wptyw na regulacje stezenia glukozy
i cholesterolu we krwi. Warzywa i owoce dzialaja alkalizujaco. Nalezy
spozywac ich okoto 1/2 kg dziennie.

Warto$¢ energetyczna warzyw i owocoOw zalezy od zawartosci w nich wody
i wynosi od 11 do 145 kcal.

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

Do tej, grupy zalicza sie: fasole, groch, soczewice i soje. Zawieraja one od 20
do 35% biatka o dobrym sktadzie aminokwasow egzogennych. Jest to biatko
zblizone warto$cig do biatka miesa.

Weglowodany w postaci skrobi i blonnika pokarmowego stanowia okoto 60%.
Thuszez wystgpuje w nich w matych ilosciach; tylko soja, ktéra zawiera go
okoto 18%, jest bardzo dobrym zrédlem NNKT i lecytyny.

Przy sporzadzaniu potraw z nasion ro$lin straczkowych warto$¢ biologiczng
biatka mozna podnies¢ przez maty dodatek migsa, mleka lub jaj.

Nasiona roslin straczkowych sa bogate w sktadniki mineralne, takie jak: potas,
wapn, fosfor, zelazo, magnez. Sa tez dobrym zréodtem witamin z grupy B.
Wartos¢ energetyczna 100 g tych produktow wynosi 288—382 kcal.

Suche nasiona roélin straczkowych sa ciezko strawne z powodu duzej
zawartosci oligosacharydow, ktorych produkty rozkladu bakteryjnego sa
wzdymajace.

Obecnie zaleca si¢ czgstsze spozywanie fasoli, grochu lub soczewicy,
zwlaszcza chorym na cukrzycg, poniewaz maja one korzystny wplyw na
zmniejszenie stezenia glukozy we krwi.

CUKIER
ISLODYCZE

Do grupy tej naleza rézne gatunki cukru, cukierki twarde i migkkie, czekolady,
pieczywo cukiernicze, r6zne rodzaje herbatnikow oraz przetwory owocowe,
zawierajagce znaczny procent cukru. Zawarto$¢ sacharozy w cukrze
i cukierkach twardych stanowi 99%.

W wyrobach cukierniczych oprocz cukru znajduje si¢ duzo tluszczu. Wartos§é
energetyczna produktéw tej grupy waha si¢ od 400 do 600 kcal w 100 g.
Stodycze dostarczajg matych ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych.

Midéd pszczeli jest cennym produktem spozywczym, zawiera 80%
weglowodanéw w postaci glukozy i fruktozy, niewielkie iloSci witamin
z grupy B 1 skladnikéw mineralnych. W miodzie wystepuja enzymy
i substancje bakteriostatyczne. Lepsza warto§¢ zywieniowa maja miody
spadziowe niz nektarowe, ze wzgledu na wigksza zawarto$¢ sktadnikow
mineralnych.




