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WSTEP

Badania nad sposobem zywienia cztowieka rozwinely sig intensywnie na swiecie w XX w.
i byly konsekwencja uznania bledéw w odzywianiu za istotne czynniki ryzyka rozwo-
ju choréb spotecznych, nazywanych takze cywilizacyjnymi lub metabolicznymi. Bada-
nia te daly poczatek dziedzinie epidemiologii, ktéra nazwano epidemiologia Zywienia.
Umozliwia ona poznanie zaleznosci pomigdzy sposobem zywienia a zdrowiem cztowieka
1 wykorzystanie tej wiedzy do zapobiegania schorzeniom z Zzywieniowym czynnikiem ry-
zyka. W szerokim aspekcie zywienie cztowieka jest procesem fizjologicznym obejmujacym
spozywanie pokarmow, ich przezuwanie, trawienie, wehlanianie, nastepnie metabolizm oraz
wydalanie sktadnikdow odzywczych 1 nieodzywezych pozywienia.

Za prawidtowe (racjonalne) zywienie uznaje sie urozmaicony zestaw produktoéw, po-
traw i dafi spozywanych w kilku positkach w ciagu dnia, o statych porach, ktéry dostarcza
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywezych 1 nieodzywezych w takich
ilosciach oraz proporcjach, ktore zapewniaja prawidtowy wzrost, rozwoj, aktywno$¢ fi-
zyczng 1 utrzymanie zdrowia. Sposob zywienia jest to wiec zesp6t zachowan zwigzanych
z odzywianiem sie¢ czlowieka. Jest on uwarunkowany kulturowo, spolecznie, ekonomicznie
i religijnie. Obejmuje takze wybor produktéw spozywcezych 1 przypraw, sposéb ich przy-
gotowania do spozycia, rozktad na poszczegélne positki, regularnosé, czestotliwosc i pore
spozywania positkow.

Prawidtowy sposéb zywienia jest takze zalezny od jakodci zdrowotnej zywnogcl, czyli
od wysokiej wartosci odzywczej produktow spozywezych 1 braku substanciji stanowigeych
zanieczyszczenia Zywnosci.

W niniejszym podreczniku przedstawione zostaty najwazniejsze zagadnienia z zakresu
nowoczesnej wiedzy o Zywnosci 1 zywieniu czlowieka. Kazdy rozdziat zawiera obszerne
wprowadzenie teoretyczne oraz czes¢ praktyczna. Wykaz pi$miennictwa podany na koncu
kazdego rozdziatu umozliwia siggnigcie po dodatkows lekture poszerzajaca zakres niezbed-
nych wiadomosei.

Autorzy niniejszego podrgcznika wykorzystali do jego przygotowania swoja wiedze
i wieloletnie do$wiadczenie zdobyte podczas prowadzenia zaje¢ z przedmiotu Zywienie czto-
wieka na réznych wydziatach Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu. Podrecznik jest
przeznaczony dla studentow studidw stacjonarnych i niestacjonarnych na kierunkach techno-
logia zywnosci 1 zywienie cztowieka oraz biotechnologia.

Jadwiga Biernat



