Méwiac ,.cukier”, najczesciej
mamy na mysli krysztatki

w cukiemiczce. W naturalnej
postaci cukry wystepuja

w owocach i produktach
mlecznych. Inaczej nazywamy
je weglowodanami lub
sacharydami.

WARTOSC ODZYWCZA

CUKRY

TEUSZCZE

KATEGORIA
POCHODZENIE

* sktadniki odzywcze
e roslinne lub z organizmu

cztowieka (z aminokwasow
pochodzacych z rozktadu biafek)

RODZAJE

SKEAD
POSTAC

* proste, ztozone

* proste czasteczki cukrow
» glukoza, fruktoza, sacharoza, skrobia
* 4 keal/g, 50-55% zapotrzebowania

energetycznego na dzien

FUNKCJA

* dostarczanie energii, Utrzymanie

struktury organéw i komarek organizmu

Cukry ze wzgledu na szybkos¢
ich przyswajania przez organizm
dzielimy na: proste (o mocno
stodkim smaku, jak te

w stodyczach czy owocach)

i ztozone (wystepujace

w ziemniakach, makaronie, ryzu).
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Inna kategoria sktadnikow
odzywczych sa biatka
(proteiny), ktére znajduja
sie w miesie, jajach, rybach
i serach. Powinny stanowi¢

* sktadniki odzywcze
* zwierzece, roslinne, z organizmu
czfowieka

* nasycone, nienasycone, jedno-
i wielonienasycone

* kwasy ttuszczowe

« cholesterol, trojglicerydy

*9 keal/g, 35% zapotrzebowania
energetycznego na dzien

* dostarczenie energii, wchfanianie
witamin A, D, E, K, budowa
organow. i tkanek organizmu

10-15% dziennego spozycia.

Sowa czy puszczyk? Emma Strack, Guillaume Plantevin, Gdanskie Wydawnictwo Oswiatowe (Wydawnictwo Adamada)
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