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PRZEDMOWA

Zgodnie z ogolnie przyjeta definicja, bromatologia (z jezyka greckiego broma — zyw-
nos¢, logos — nauka) jest nauka, ktora w szerokim zakresie zajmuje si¢ jakoscia zdro-
wotng zywnosci, uwzgledniajac rownoczesnie jej pozytywne i negatywne oddziatywa-
nie na organizm czlowieka. Na podstawie tak sformutowanej definicji nalezy przyjac,
ze jako$¢ zdrowotna zywnos$ci determinowana jest wystepujacymi w niej sktadnikami
odzywczymi, a wigc odpowiednia wartos$cig odzywcza, ktora w poczatkowej fazie zy-
cia cztowieka ma decydujacy wpltyw na jego wzrastanie, rozwoj i zdrowie. Po osiagnig-
ciu pelnej dojrzatosci fizycznej organizmu zawarte w zywnosci sktadniki odzywcze
dostarczaja energii i substancji niezbednych do przebiegu proceséw biochemicznych,
ktore podtrzymuja zycie i zdrowie cztowieka. Rownoczesnie jednak o jakosci zdrowot-
nej zywnosci i jej bezpieczenstwie decydowaé moga liczne substancje obce, ktore nie
maja wartosci odzywczej, lecz wykazuja negatywny wpltyw na zdrowie cztlowieka. Biorac
pod uwage te dwa elementy decydujace o jakosci zdrowotnej zywnosci, nalezy stwier-
dzi¢, ze na stan zdrowia zasadniczy wptyw bedzie miato spozywanie zywnosci o okre-
Slonej warto$ci odzywczej, w okreslonych ilosciach oraz ustalonej czestotliwosci.
Z takiego sformulowania wynika, ze cytowana definicja bromatologii, méwiaca o od-
dziatywaniu zywnos$ci na organizm cztowieka, uwzglednia rowniez sposob zywienia
oraz stan odzywienia, ktore zapewniaja cztowiekowi pelne pokrycie zapotrzebowania
na wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne do zycia i zachowania zdrowia.

W okresie powojennym ukazaly si¢ dwa podrgczniki bromatofggﬂ,kﬁ{@% naktady
zostaty wyczerpane. Pierwszym z nich byl podrecznik Stanistawa Krauzego ,,Bromato-
logia — nauka o artykutach zywnosci”, wydany przez PZWL w 1967 roku, drugim pod-
recznik autorstwa Henryka Mtlodeckiego i Lecha Piekarskiego ,,Zagadnienia zdrowot-
ne zywnoS$ci — zarys bromatologii”, ktorego Il wydanie naktadem PZWL ukazato si¢
w 1987 roku. W podrgcznikach tych problematyka dotyczaca jako$ci zdrowotnej zyw-
nos$ci uwzgledniata zardwno roéznego rodzaju zagrozenia (zanieczyszczenia, dodatki
itp.), jak rowniez warto$¢ odzywcza srodkow spozywcezych (sktad chemiczny zywno-
Sci 1 jej charakterystyke), a takze ustawodawstwo zwiazane z wymaganiami i nadzo-
rem. Aktualnie problematyka dotyczaca bezpieczenstwa zywnosci oraz zwiazane z nia
ustawodawstwo, zardéwno polskie, jak i Unii Europejskiej, wskazuja na koniecznos$é jej
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wyodrebnienia. Tematy te zostaly juz wczesniej opracowane w podreczniku ,,Zywno$é
a zdrowie” autorstwa Henryka Gertiga, wydanym przez Wydawnictwo Lekarskie PZWL
w 1996 . (ktory bardzo zyczliwie zostat przyjety przez liczne srodowiska akademickie)
i znacznie rozwiniete w II wydaniu ksiazki pt. ,,Zywno$¢ a zdrowie i prawo”.

W tej sytuacji, przystepujac do opracowania nowego podrecznika z bromatologii, prze-
znaczonego przede wszystkim dla studentow farmacji, $wiadomie pomingliSmy pro-
blemy dotyczace zagrozen i ustawodawstwa. Tym samym, zakres tematyczny podrecz-
nika obejmuje wiedzg o Zzywnosci 1 jej wartosci odzywczej, poszerzong o niektore ele-
menty zwiazane z zywieniem czlowieka.

Podrecznik sktada si¢ z dziesigciu rozdziatow. We wstepie, wprawdzie w ograniczonym
zakresie, staraliSmy si¢ uwzgledni¢ histori¢ zwiazang z badaniem zywnosci oraz odzy-
wianiem si¢ cztowieka w powiazaniu ze stanem jego zdrowia. W trzech kolejnych roz-
dziatach omowiono wystepujace w zywnosci sktadniki odzywcze. Jeden z tych rozdzia-
1ow obejmuje weglowodany, biatka i aminokwasy oraz lipidy. Ze wzgledu na szczegolna
role, jaka odgrywaja tluszczowce oraz kwasy tluszczowe w zywieniu czlowieka, tym
wlasnie sktadnikom po$wigcono wigcej uwagi niz weglowodanom i biatkom. Z tych sa-
mych wzgledow witaminy i sktadniki mineralne omowiono w oddzielnych rozdziatach.
Przy omawianiu sktadnikoéw odzywczych uwzgledniano takze metody wykorzystywane
do ich oznaczania, co ma szczegodlne znaczenie dla specjalistdéw zajmujacych si¢ ocena
warto$ci odzywczej zywnosci. Wiedza z tego zakresu nie bylaby jednak pelna, gdyby nie
zwrocono uwagi na przemiany sktadnikéw odzywczych, ktore zachodza w organizmie
cztowieka. Dla farmaceuty, a takze lekarza, duze znaczenie ma znajomos¢ interakcji, kto-
re zachodza pomigdzy lekami i sktadnikami odzywczymi oraz substancjami obcymi. Pro-
blematyce tej poswigcono kolejny rozdzial. Ogoélng charakterystyke grup zywnosci po-
traktowano jako samodzielny rozdziat, ograniczajac jednak zakres tej wiedzy do niezbed-
nego minimum. Uwzgledniono rodzaje srodkow spozywczych w danej grupie, sktad che-
miczny 1 warto$¢ odzywcza. W ograniczonym zakresie potraktowane zostaty aspekty zdro-
wotne, zwiazane z okre$long grupa zywnosci, gdyz te tematy zostaly szeroko omdwione
we wezesniej wydanym podreczniku ,,Zywno$¢ a zdrowie i prawo”.

Problematyka dotyczaca zywienia cztowieka omowiona zostata w trzech kolejnych roz-
dziatach, przy czym szczegdlna uwage zwrocono na racjonalny sposob odzywiania si¢
réznych grup ludnos$ci oraz metody oceny sposobu zywienia i stanu odzywienia. Far-
maceuta, kontaktujacy sig z pacjentem takze jako doradca w sprawach profilaktyki zdro-
wotnej, musi by¢ zorientowany w podstawach dietetyki, ktore zostaty przedstawione
w rozdziale IX. Ostatni rozdziat poswigcono alternatywnym sposobom odzywiania, po-
niewaz ta problematyka jest szeroko omawiana w roznych Srodkaghpregkare. Chodzi-
to o to, aby w sposob obiektywny, naukowo uzasadniony, przekazaé pozytywne i nega-
tywne aspekty stosowania roznych diet, ktore niekiedy moga szkodliwie oddziatywac
na zdrowie czlowieka.

Oddajac do rak Czytelnikoéw podrecznik, wyrazamy przekonanie, ze stanie si¢ on przy-
jazny nie tylko dla studentow farmacji i innych kierunkéw studiow, lecz takze dla wszyst-
kich zainteresowanych problematyka jakos$ci zywnoSci 1 zywienia. Wdzigczni bedzie-
my za wszystkie uwagi, takze krytyczne, ktore przyjmiemy z petna swiadomoscia, ze
daleko nam do ideatu.
Prof. dr hab. Henryk Gertig
Prof. dr hab. Juliusz Przystawski
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WSTEP

I.1. Historia odzywiania si¢ ludnoSci
na przestrzeni dziejow

Dzieje ludzkos$ci od niepamigtnych czaséw sa nierozerwalnie zwiazane ze zdobywa-
niem pozywienia, jego przetwarzaniem, przechowywaniem, produkcja i konsumpcja.
Pryncypialny charakter powyzszego stwierdzenia nasuwa wiele pytan, dotyczacych
sposobu odzywiania si¢ czlowieka w czasach nam blizszych, a takze zamierzchlej prze-
sztosci. Udzielenie odpowiedzi na te pytania nie jest tatwe. O ile z duzym prawdopodo-
bienstwem jesteSmy w stanie scharakteryzowa¢ sposob zywienia kolejnych pokolen
ludzkich w czasach historycznych, o tyle nasza wiedza o czasach odlegtej prehistorii
moze opiera¢ si¢ tylko na badaniach z dziedziny biologii — zwlaszcza paleoantropolo-
gii, antropogenezy, porownaniach sposobu zywienia wspolczesnie zyjacych plemion
prowadzacych fowiecki tryb zycia, a takze najnowszych osiagnig¢¢ z zakresu biocyber-
netyki i informatyki.

Wiadomo, ze cofnigcie zegara ewolucji nie jest mozliwe. Mozna jednakze zatozy¢ —
patrzac retrospektywnie na ewolucj¢ odzywiania si¢ czlowieka — ze przebiegata ona
przez kolejne etapy, wiazace rozwdj cywilizacyjny ze zmianami sposobu zywienia si¢
czfowieka. Oczywiscie kwestia czekajaca nadal na wyjasnienie poapskaiag Rytanie, czy
sita napedowa rozwoju cywilizacyjnego wczesnych form Hominidae byty ewolucyjne
zmiany w zywieniu, czy tez sam proces ewolucji doprowadzil do zmian w sposobie
zywienia. Jednakze, niezaleznie od rozwiazania powyzszego paradygmatu, watpliwo-
$ci nie budzi stwierdzenie, ze w historii narodzin i rozwoju Homo sapiens pozywienie —
jako jedyne zrodto niezbednej do zycia energii i sktadnikéw odzywczych — odegrato
jedyna i niepowtarzalna rolg.

W opinii wielu badaczy zajmujacych sig ta problematyka istnieje zgodnos¢, ze w ewo-
lucji cztowieka miaty miejsce wydarzenia, ktore radykalnie zmienily jego sposob zy-
wienia. Pierwsze z tych wydarzen poprzedzit trwajacy do przetomu pliocenu i plejsto-
cenu, czyli okoto 3 min lat temu, okres nazywany umownie era zbieractwa. W tym
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okresie praczlowiek odzywiat si¢ gtownie pokarmem pochodzenia roslinnego, ktory
stanowily pedy roslin, owoce i nasiona roslin dwuli§ciennych. Udzial roslin jednoli-
$ciennych byt prawdopodobnie mniejszy, z uwagi na zawarto$¢ zwiazkow toksycznych.
Ten rodzaj pozywienia byt zroédtem tatwo przyswajalnych weglowodanow, niewielkiej
ilodci biatka, thuszczow roslinnych, znacznych ilosci blonnika, a takze substancji nie
majacych wlasciwosci odzywcezych. Braki pozywienia praczlowiek zaspokajat zjada-
jac jaja ptakow i1 gadow, piskleta, owady. Byl wige wszystkozerny.

Powyzszy okres zostatl zakonczony pierwszym przetomowym momentem w ewolucji
zywienia czlowieka, ktorym bylo rozpoczgcie przez istoty czlekoksztattne ery towiec-
twa. Przypuszcza sig, ze nastapito to okoto 3 min lat temu. Mozna postawié¢ pytanie,
jakie byly konsekwencje zywieniowe, a takze ewolucyjne tego wydarzenia? Nie ulega
watpliwosci, ze po raz pierwszy tor ewolucyjnych przemian, ktorych wytworem stat sig
gatunek Homo sapiens, zostat wzbogacony wysokowarto$ciowym biatkiem zwierzg-
cym, stanowiacym od tego momentu staly element pozywienia. Populacja, ktdra rozpo-
czela erg towiectwa, byta wezesnoplejstocenska grupa Naczelnych — Australopitheci-
nae, zyjaca 3—1,5 min lat temu. Fakt ten mial prawdopodobnie przelomowe znaczenie
W przyspieszeniu tempa przemian ewolucyjnych. Sposrod licznych teorii probujacych
wyjasni¢ ten fenomen, na uwagg zastuguje zwtaszcza teoria stresu cieplnego, ktora za-
ktada, Ze przegrzanie mozgu, ktérego przyczyna mogta by¢ wielogodzinna pogon za
zdobycza lub zwigkszenie podstawowej przemiany materii spowodowane dowozem
duzych ilosci biatka i w rezultacie ogdlny wzrost temperatury ciala, powodowaly mi-
krouszkodzenia struktur moézgu. Konsekwencja ,,obej$cia obszardw uszkodzonych” byto
nie tylko zwigkszenie liczby neuronéw, lecz przede wszystkim liczby potaczen i wsku-
tek tego coraz wigkszy stopien zlozono$ci procesow nerwowych.

Niebagatelna rolg odegrat takze kolejny, wielki przetom ewolucyjno-zywieniowy, kt6-
rym stala si¢ umiejetnos¢ rozniecania i kontrolowania ognia. Zaktada sig, ze plemiona
zbieracko-lowieckie nabyly t¢ umiejgtnosé (by¢ moze poczatkowo tylko podtrzymy-
wania ognia) okoto 400 tys. lat temu, kiedy Homo erectus rozszerzyt zakres swojego
bytowania takze na obszary, na ktérych panowat klimat umiarkowany. Zmniejszenie
si¢ zrodet tatwo dostgpnej zywnosci, a takze konieczno$¢ wstgpnego przetworzenia
,nowych produktow” oraz wyraznie zaznaczone pory roku, mogty doprowadzi¢ czto-
wieka do opanowania umiejgtnosci kontrolowania i rozniecania ognia. W opinii wielu
antropologdw, regularne wykorzystywanie ognia nastapito w Goérnym Paleolicie, nato-
miast Cztowiek z Cro-Magnon — zastepujac Homo neandertalensis w Europie okoto
40 tys. lat temu — uczynit ogien powszechnym. Mozna $miato Zaryzykowaé stwierdze-
nie, ze oglen zrewolucjonizowat sposéb odzywiania si¢ pracziow % ta miata
charakter nie tylko iloSciowy, polegajacy na 1epsze] przyswajalnosci sk 1%mkow pozy-
wienia, takich jak weglowodany ztozone oraz nieprzyswajalne w stanie surowym biat-
ka, jak rowniez aspekt jakosciowy — zwlaszcza zwigkszenie sig liczby spozywanych
produktow oraz pojawienie si¢ nowych cech sensorycznych dotychczas spozywanej
zywno§$ci. Obrdobka cieplna usuwata lub inaktywowata dzialanie wielu zwiazkow tok-
sycznych, wystepujacych przede wszystkim w pokarmach pochodzenia ro§linnego; byta
takze czynnikiem zwigkszajacym bezpieczenstwo mikrobiologiczne i w konsekwencji
zmniejszenie czgstotliwosci zatruc i zakazen pokarmowych.

Wprowadzenie ognia w cykl przemian ewolucyjnych legto u podstaw rewolucji neoli-
tycznej, zaowocowato liczbowym wzrostem populacji i nasilito tempo przemian cywi-
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lizacyjnych Homo sapiens. Konsekwencja tego byt kolejny wazny przetom w historii
zywienia cztowieka, polegajacy na przemianie plemion towcow i zbieraczy w rolnikow
i hodowcow. Prymitywne formy uprawy ziemi oraz hodowli zwierzat datuje si¢ od
10 tys. lat. Wskazuja na to §lady wykopalisk pochodzace z Azji Mniejszej, Egiptu oraz
Europy z okresu pozniejszego, datowanego na 5 tys. lat. Nie sa to jedyne miejsca. Slady
kultury rolniczej i hodowlanej pochodzace sprzed 3 tys. lat znaleziono w Afryce Wschod-
niej, a sprzed 2 tys. lat w Afryce Potudniowej. Rozwdj rolnictwa oraz pozyskiwanie
nowych obszaréw upraw stworzyty podstawe do rozwoju dawnych cywilizacji: w base-
nie Morza Srodziemnego — Egipt, Grecja, Rzym, w Azji Mniejszej — Mezopotamia,
w Ameryce — kultury Inkow, Majow, Aztekow, na Dalekim Wschodzie — Chiny. Jedno-
czesnie kazdy z tych obszaréw cywilizacyjnych charakteryzowat si¢ wystgpowaniem
typowej rosliny uprawnej — pszenicy, kukurydzy, ryzu. Kolejne tysiaclecia przyniosty
zwigkszenie produkcji roslinnej i zwierzecej, ktora dokonata si¢ przez wprowadzenie
systemu nawodnienia pdl uprawnych, ptodozmianu oraz wprowadzania nowych od-
mian roslin i ras zwierzat.

Epoka rolniczo-hodowlana objeta swym zasiggiem praktycznie caly starozytny $wiat,
ktory wprowadzita w ere¢ nowozytna i przez okresy Sredniowiecza i Odrodzenia do-
trwata w postaci niezmienionej az do XVIII wieku. Wplyw na nia wywarly upadki
starozytnych cywilizacji (Rzym — 476 r.), Wielka Wedrowka Ludow (przypadajaca na
okres od III do V wieku naszej ery), a takze wielkie odkrycia geograficzne z przetomu
wiekdéw XV i XVL

Wkroczenie ludzkoéci na drogg industrializacji w XVIII wieku odcisngto swoje pigtno
takze na rolnictwie i hodowli. Potrzeba intensyfikacji produkcji zaowocowala rozwo-
jem nowych metod agrotechniki, takich jak nawozenie, mechanizacja, chemizacja,
a w czasach nam wspotczesnych — inzynieria genetyczna, biotechnologia. Rozwingto
si¢ przetworstwo zywnos$ci oraz nowoczesne metody utrwalania i przechowywania zyw-
nosci, ktore staty si¢ podstawa nowej dziedziny nauki — technologii zywnos$ci. W okre-
sie tym na szeroka skalg pojawit si¢ niewystepujacy dotychczas problem nadkonsump-
cji zywnosci, zwlaszcza zbyt duze spozycie energii oraz thuszczéw pochodzenia zwie-
rzgcego, rafinowanych weglowodanéw, przy jednoczesnym braku lub matej podazy
produktow skrobiowych, btonnika, niektérych witamin i sktadnikéw mineralnych.
W pozywieniu brakuje tych sktadnikéw odzywczych, ktorych zrodtem sg produkty po-
chodzenia roslinnego. Okres ten przyniost rowniez ogromne przemiany w stanie wie-
dzy z zakresu zywnosci i zywienia. Nastapity one pod koniec XVIII i na poczatku XIX
wieku. Liczne odkrycia z tego okresu, ktore zaistnialy w nauce i technice, wptyngty na
sposob produkcji i wykorzystania zywnoS$ci oraz zastosowania ]qk%z;yéyéﬂél cztowie-
ka. Dato to podstawy do p6zniejszego powstania nauki o zywieniu cztowieka.

Przedstawione powyzej, przelomowe momenty zwiazane z historia odzywiania si¢ czto-
wieka nie wyczerpuja problemu historii zywienia. Sa jedynie proba zwrdcenia uwagi
na rol¢ zywienia w procesie ewolucji, na ewolucyjnie uwarunkowana potrzebg odzy-
wiania si¢ i ciaglto$¢ pomigdzy sposobem odzywiania si¢ czlowieka wspodlczesnego
i jego praprzodka. Ukazany zarys historii zywienia wskazuje, ze cztowiek od zarania
swoich dziejow byt i pozostanie istota, ktorej do prawidtowego rozwoju sa niezbedne
produkty pochodzenie roélinnego i zwierzgcego. Dominujacy udziat produktow roslin-
nych z czasem zostal zastapiony przewaga produktow zwierzgcych. Zmiany te nie
zawsze byly korzystne dla zdrowia ludzi. Przez dziesiatki tysigcy lat przechodziliSmy
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