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6. Uktad oddechowy wymienia gazy

WAZNE POJECIE:
uklad
oddechowy.

Prawidtowo funkcjonujacy organizm cztowieka pobiera ze srodo-
wiska tlen, a oddaje dwutlenek wegla. Procesem wymiany gazowej
steruje uktad oddechowy. Czlowiek jest organizmem ladowym,

dlatego narzady uktadu oddechowego sa w pelni przystosowane
do wymiany gazowej w tym $rodowisku.

drogi oddechowe

- transport powietrza
* oczyszczanie

+ ogrzewanie

+ nawilzanie

Ryc. 6.1 Schemat dziatania
uktadu oddechowego

tchawica

oskrzela

Ryc. 6.2 Budowa uktadu oddechowego

jama nosowa

jama ustna

tchawica

narzad wymiany gazowej

—  pobieranie tlenu przez krew
i oddawanie dwutlenku wegla

jama nosowa
jama ustna
gardlo

krtan

drzewo oskrzelowe

WAZNE POJECIA:

drogi oddechowe,
jama nosowa,

blona $luzowa,
nablonek migawkowy,
gardto, krtan,
chrzastka tarczowata,
naglosnia, glosnia,
struny glosowe,
tchawica, oskrzela,
drzewo oskrzelowe,
pecherzyki plucne,
pluca, oplucna.

egzemplarz demonstrs
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Uktad oddechowy czlowieka sktada sie z drég doprowadzajacych powietrze (drog
oddechowych), pluc oraz narzadéw pomocniczych, ktérymi sa miesnie miedzy-
zebrowe i przepona, umozliwiajace wprowadzanie powietrza do ptuc (miesnie odde-
chowe). Na drogi oddechowe sktadaja sie: jama nosowa, gardlo, krtan, tchawica

i oskrzela.

DROGI ODDECHOWE
Poprzez otwory powietrze dostaje sie do jamy nosowej.
Stanowi ja przestrzen ograniczona strukturami nosa ze-
wnetrznego i kos$émi trzewioczaszki, podzielona prze-
groda nosowa na dwie komory. Od wewnatrz jama nosowa
jest wyscielona bardzo dobrze unaczyniona btona sluzowa
z nabtonkiem migawkowym (ryc. 6.3), ktérego komérki
posiadaja rzeski. Taka pokrywa wewnetrzna jamy nosowej
pozwala na odpowiednie modyfikowanie powietrza, ktére
dostaje sie do niej. Jest ono ogrzane (dzieki dobremu ukrwie-
niu), nawilzone (dzieki obecnosci §luzu) i oczyszczone
z zanieczyszczen mechanicznych, kurzu i bakterii (dzieki
wloskom i rzeskom nabtonka migawkowego). Dlatego wia-
$nie zasysanie powietrza przez nos jest bardziej korzystne
dla organizmu i zdrowsze niz zasysanie go przez jame ustna,
co bardzo czesto prowadzi do wielu choréb gardla, oskrzeli
i ptuc.

Od tytu jama nosowa laczy sie z gardlem, w ktérym
krzyzuja sie drogi oddechowe z drogami pokarmowymi.
Od wewnatrz gardlo pokryte jest btona $luzowa, ktéra

G

komorka
nabfonkowa jadro
migawkowa  rzeski  komdrkowe

Ryc. 6.3 Nabtonek migawkowy

nagtosnia

chrzastka
tarczowata

miesien
k;% chrzastki
— tchawicy

Ryc. 6.4 Budowa krtani

NIE DO DRUKU!

stanowi przedtuzenie btony sluzowej jamy nosowej
i ustnej. Z gardta powietrze przechodzi do krtani,
ktéra taczy je z tchawica.

Krtan jest narzadem zbudowanym z chrzastek
polaczonych wiezadtami i miesniami (ryc. 6.4). Ma
ona ksztalt cylindra (rurki). Od géry przykrywa ja
jedna z chrzastek, tzw. naglosnia. Naglosnia zabez-
piecza krtan i drogi oddechowe przed dostawaniem
sie do nich pokarmu, gdyz zamyka wejscie do krtani
w czasie przetykania kesow. Jesli w czasie jedzenia
chcemy co$ powiedzie¢, woéwczas nagtosnia moze nie
do korica sie zamkna¢ i odrobina pokarmu wpada
do krtani. Zaczynamy wtedy bardzo intensywnie kasz-
le¢, co jest odruchem obronnym naszego organizmu.
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Silny podmuch powietrza ma za zadanie wypchna¢ po-
karm i pozby¢ sie go z drég oddechowych. W czesci
srodkowej krtani, od przodu, znajduje sie chrzastka
tarczowata. Jest ona bardzo wyraznie widoczna i roz-
;gl;g)vlve roénieta u mezczyzn, tworzac tzw. jabtko Adama. We-

wnatrz krtani znajduje sie jama krtani. W jej wnetrzu
jest przestrzen zwana glosnia, w ktérej znajduja sie
struny gtosowe. Przy wydechu powietrze przechodzi
przez waska szczeline pomiedzy napietymi strunami
glosowymi, wprawiajac je w drgania i w ten sposéb po-
wstaja dzwieki. Wysoko$¢é wydawanych dzwiekéw zalezy
Ryc.6.5 Glosnia ze strunamigloso-  od napiecia strun glosowych i szerokosci szpary glosni,
wymi (widokzgory): A - szeroka 2 tomiast na natezenie dzwieku ma wplyw szybkos¢
szpara, B - wqgska szpara . .

przeplywu powietrza przez szpare glosni (ryc. 6.5).

Od krtani odchodzi tchawica, ktéra jest jej przedtuzeniem. To sprezysta rurka
dtugosci okoto 10-12 cm i $rednicy 1,0-1,2 cm. Jej zadaniem jest dostarczanie powie-
trza do ptuc, totez musi by¢ tak zbudowana, aby jej $cianki nie zapadaly sie i aby stale
byta drozna. Mozliwe jest to dzieki obecnosci podkowiastych chrzastek, ktére sa
spiete wi6knistymi wiezadtami. Od wewnatrz tchawica tchawica
wystana jest btona $luzowa z nablonkiem migaw- ,

) o ) oskrzela giowne
kowym, ktérego rzeski poruszaja sie w kierunku gardla.  paeilewe
Dzieki temu usuwany jest $luz i przyklejone do niego
pyly, dostajace sie tu wraz z powietrzem. Tchawica roz- '
gatezia sie na dwa oskrzela glowne: prawe i lewe. Sa to ‘
réwniez sprezyste rurki, zbudowane podobnie jak tcha- |
wica, z ta réznica, ze ich chrzastki maja ksztatt calych
pierscieni. Oskrzela gtéwne rozgaleziaja sie na oskrzela
0 coraz mniejszej $rednicy, az w konicu przechodza
w oskrzeliki zakoriczone pecherzykami ptucnymi. Caty | -
system rozgateziajacych sie oskrzeli nazywamy drze- oskrzeliki

chrzastka
tarczowata

B

kolejne rozgate-
zienia oskrzeli

wem oskrzelowym (ryc. 6.6). Ryc. 6.6 Drzewo oskrzelowe
BUDOWA PLUC

Wtasciwy narzad wymiany gazowej to ptuca (ryc. 6.7). Sktadaja sie na nie wszystkie
pecherzyki ptucne drzewa oskrzelowego. Umieszczone sa one w klatce piersiowej,
ktéra wypelniaja razem z sercem. Sa parzyste, ksztaltem przypominaja splaszczone
stozki. Ptuco prawe sktada sie z trzech ptatéw, natomiast lewe z dwdch, ze wzgledu
na umiejscowienie serca. Pokryte sa od zewnatrz cienka btona - zwang optucna. Jest
ona wilgotna, podobnie jak wewnetrzna powierzchnia klatki piersiowej, co zapobiega
tarciu ptuc w czasie ich ruchéw oddechowych. Ptuca zbudowane s3 z olbrzymiej liczby

egzemplarz demonstracyjny
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pecherzykow plucnych (ryc. 6.8), ktére sa woreczkowatymi
rozszerzeniami znajdujacymi sie na koncu oskrzelikéw. Jest
ich okoto 500 miliondéw, a ich powierzchnia wynosi okoto
100 m? Pecherzyki ptucne wystane sa bardzo cienkim nabton-
kiem, pod ktérym znajduje sie gesta sie¢ wtosowatych naczyn
krwiono$nych. Cienkie $ciany naczyn i cienki nabtonek peche-
rzykéw umozliwiaja swobodna wymiane gazowa miedzy po-
wietrzem zawartym w ptucach a krwia w naczyniach krwio-
noénych.

krew odtleniona

krew natleniona

Ryc. 6.7
Ptuca

wdychane powietrze

pecherzyki
plucne

Ryc. 6.8 W pecherzykach ptucnych nastepuje wymiana gazowa

PODSUMOWANIE

Uktad oddechowy sktada sie z drég oddechowych i ptuc.

Drogi oddechowe tworzq: jama nosowa, gardto, krtar, tchawica i oskrzela. Ich Sciany
zbudowane sq z elementéw kostnych i chrzestnych, miesni gtadkich, nabtonka, btony
Sluzowej wraz z nabtonkiem migawkowym (orzesionym).

Funkcjq drég oddechowych jest doprowadzanie powietrza do ptuc, oczyszczanie go,
ogrzewanie i nawilzanie.

Ptuca sq organem wymiany gazowej. Skfadajq sie z pecherzykdw ptucnych, tworzqc
ptuco lewe (2 ptaty) i ptuco prawe (3 pfaty).

Sciany pecherzykéw ptucnych zbudowane sq z jednej warstwy nabtonka, co umozliwia
swobodnq wymiane gazowq miedzy zawartym w nich powietrzem a krwigq.

DO DRUKU!
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6.2. Wymiana gazowa

Praca ptuc polega na stalych i systematycznych wdechach ~ WAZNE POJECIA:
i wydechach powietrza. Nastepuje wowczas wentylacja, czyli ~ wdech, wydech,
wymiana powietrza znajdujacego sie w plucach na powietrze  dyfuzja,
Swieze, zaczerpniete z zewnatrz. W stanie spoczynku dorosty ~ wymiana gazowa
cztowiek oddycha $rednio 12-16 razy na minute, natomiast ~ zewnetrzna,
w czasie wysitku warto$¢ ta moze wzrosna¢ nawet 20 razy. wymiana gazowa
Przewietrzanie ptuc jest mozliwe dzieki skurczom mieéni od-  wewnetrzna.
dechowych - przepony i mies$ni miedzyzebrowych.

FAZY ODDYCHANIA
Faza czynna jest wdech. Nastepuje on w wyniku skurczu mie$ni miedzyzebrowych
i przepony oraz rozciggniecia klatki piersiowej. Powoduje to zwiekszenie jej objetosci,
wytworzenie podci$nienia i w efekcie zassanie powietrza do ptuc. Klatka piersiowa
jest szczelna i dlatego powietrze moze dostac sie do ptuc wytacznie drogami oddecho-
wymi. Wydech jest faza bierna 4 ..

oddychania. Nastepuje on wwy- -
niku rozkurczu mieséni odde- L
chowych, co powoduje zmniej- A
szenie objetosci klatki piersio- 2
wej 1 wypchniecie powietrza
z pluc na zewnatrz. W peche-
rzykach plucnych odbywa sie
wymiana gazowa, dlatego ptuca N przepona
musza by¢ stale wentylowane :
iwymienia¢ powietrze, ktore sie

B

=y : pluca

) o Ryc. 6.9 Mechanizm wentylacji ptuc: A - wydech, B - wdech;
w nich Zl‘la]du]e- czerwone strzatki oznaczajq kierunek ruchu klatki piersiowej

WYMIANA GAZOWA ZEWNETRZNA

Powietrze zasysane do ptuc zawiera okoto 78% azotu, 21% tlenu, 0,03% dwutlenku
wegla 1 1% innych gazéw. Wydychane powietrze sktada sie z podobnej ilosci azotu
(78%), okoto 17% tlenu, 4% dwutlenku wegla i okoto 1% innych gazéw. Na podstawie
sktadu powietrza wdychanego i wydychanego fatwo wysnu¢ wniosek, ktére gazy biora
udzial w wymianie gazowej. Jest to oczywiscie tlen i dwutlenek wegla. Powietrze za-
ssane do ptuc zawiera duza ilo¢ tlenu i mala ilo§¢ dwutlenku wegla, w stosunku do za-
wartosci tych gazéw we krwi znajdujacej sie w naczyniach wlosowatych oplatajacych pe-
cherzyki ptucne. Cienkie $cianki pecherzykéw i naczyn umozliwiaja przemieszczanie
sie gazéw na zasadzie dyfuzji, tzn. od miejsca ich wiekszego stezenia do miejsca, gdzie

egzemplarz demonstracyjny
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ich stezenie jest mniejsze. 0,03% 1%

Dlatego tlen przechodzi do dwutlenek wegla —inne gezy
krwi, gdzie wiaze sie okre-
sowo z czerwonym barw-
nikiem - hemoglobing -
erytrocytéw, a dwutlenek
wegla przenika do powie-
trza wypelniajacego wne-
trze pecherzykéw ptucnych.
Proces ten nazywamy wy-

=
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4% 1%

miang gazowa zewnetrzng. Ry 6.10 Skfad chemiczny powietrza: A — wdychanego, B — wydychanego

WYMIANA GAZOWA pecherzyk
WEWNETRZNA plucny naczynia wiosowate
Krew, krazac w ciele czto- f l /cozi . w tkankach
wieka, dociera do wszyst- 0, fo, >
kich tkanek i komérek, 0, 0, ;’gz‘/
gdzie zachodzi rowniez wy- . 0, o ol
|
miana gazowa pomiedzy 0, ¢, 0l lo,
. , .. /0.
krwia a komérkami ciata. o /Z
Jest to wymiana gazowa B .
. o komrki
wewnetrzna, zwana tez od- naczynia wlosowate e
. dowolnej tkanki
dychaniem wewnetrznym. W plucach
Odbywa sie ona réwniez 90, — @
T /| 4

na zasadzie dyfuzji, lecz I
w tym wypadku krew za-
wiera wiecej tlenu i mniej
dwutlenku wegla, a komérki - odwrotnie. Po odebraniu
CO, i oddaniu O, krew trafia do ptuc, gdzie ponownie
zachodzi wymiana gazowa.

Catkowita pojemno$¢ pluc czlowieka jest zalez-
na od pici, wieku, wzrostu i budowy klatki piersiowe;.
U dorostego mezczyzny wynosi ona od 4,5 do 6 litréw.
Podczas spokojnego oddychania dochodzi do wymiany
okoto 0,5 litra powietrza. Pojemno$¢ ptuc mierzy sie
przy pomocy specjalnych aparatéw zwanych spiro-
metrami (ryc. 6.12).

Ryc. 6.12
Mierzenie pojemnosci ptuc przy pomocy spirometru

DO DRUKU!

Ryc. 6.11 Dyfuzja przy wymianie gazowej zewnetrznej i wewnetrznej
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CWICZENIE 6.1 Jaki to gaz...
czyli badanie obecnosci dwutlenku wegla i pary wodnej
w wydychanym powietrzu.

MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:

+ woda wapienna, 1. Zapoznaj sie z ponizszymi informacjami:

- stomka do napojéw Woda wapienna jest wodnym roztworem wodorotlenku wapnia. Jest to opali-
lub gumowy wezyk, zujacy, przezroczysty ptyn, ktéry podczas kontaktu z dwutlenkiem wegla met-

nieje. Spowodowane jest to wytracaniem nierozpuszczalnego weglanu wapnia,
powstatego w wyniku reakgji dwutlenku wegla i wodorotlenku wapnia.

« gumowa gruszka, Aby uzyskac wode wapienng nalezy wsypac do stoika (potowe jego objetosci)
wapno budowlane lub wapno do bielenia drzewek (mozna je kupi¢ w sklepach
z materiatami budowlanymi lub ogrodniczych) i zala¢ woda. Uwaga — roztwor
zrobi sie goracy. Doktadnie mieszamy, zakrecamy stoik i odstawiamy na kilka-
nascie godzin, np. na noc. Po tym czasie zlewamy znad osadu ciecz tak, aby nie
zmaci¢ powstatego osadu. Otrzymany roztwor to woda wapienna. Wody wa-
piennej i osadu nie mozna dotykac palcami!

(zestym zjawiskiem w letnie poranki jest wystepowanie rosy. Temperatura po-
wietrza wysyconego parg wodng spada nad ranem, a zawarty w nim nadmiar
pary wodnej skrapla sie, czyli zmienia stan skupienia z gazowego na ciekty.
Para wodna skrapla sie rowniez po zetknieciu z zimna powierzchnia, co mo-
zemy zaobserwowac np. wyjmujac szklane naczynie z lod6wki.

« stoik lub szklanka,

« lusterko lub metalowa
blaszka.

2. Wykorzystaj powyzsze informacje oraz wypisane materiaty i
przyrzqdy do zaplanowania doswiadczen, ktére bedq wyka-
zywafy obecnos¢ lub brak dwutlenku wegla i pary wodnej w
powietrzu wydychanym przez cztowieka.

Zapisz problem badawczy i hipoteze.

Przeprowadz zaplanowane doswiadczenia.

Zapisz wszystkie obserwacje.
Wyciggnij wnioski i zweryfikuj hipoteze.

S L kW

KONTROLA NERWOWA ODDYCHANIA

Oddychanie jest czynnoscig odruchowa, ktéra nie zalezy od naszej woli. Jest kontro-
lowane przez odpowiedni osrodek oddechowy znajdujacy sie w mézgowiu. Trudno
sobie wyobrazié, ze mielibyémy sami $wiadomie kontrolowa¢ oddychanie i czestotli-
wos¢ wdechéw i wydechéw. Mozemy jednak wpltywaé w pewnym stopniu na czynnosé
oddychania, np. przez jakis czas wstrzymywac¢ lub przyspiesza¢ oddech zgodnie z nasza
wola. Jednak zasadniczo kontrola tej czynnosci zyciowej odbywa sie poza nasza $wia-
domodcia i nie mozna zbyt dtugo powstrzymywac sie od oddychania, gdyz silny bo-
dziec z uktadu nerwowego zmusza nas do wznowienia normalnej akcji oddechowe;.
Regulacja czestosci oddechéw jest rdwniez zalezna od stezenia dwutlenku wegla
w tkankach i krwi. Jesli stezenie tego gazu jest duze, wowczas czestos¢ wdechéw i wy-
dechéw jest wieksza, gdy stezenie dwutlenku wegla w tkankach i krwi spada, czestos¢
oddechéw réwniez maleje.

egzemplarz demonstracyjny
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CWICZENIE 6.2 Zdyszany biegacz...
czyli badanie wptywu wysitku fizycznego
na zmiany czestosci oddechu.

PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:

- stoper, 1. Policz, ile razy w ciggu minuty (wykorzystaj stoper) twoja
kolezanka lub kolega wykonuje wdechéw i wydechoéw.

2. Postaw hipoteze wyjasniajqcgq, jak zmieni sie czestos¢
oddechu po wysitku fizycznym.

3. Popros badanq osobe o skakanie na skakance
— przez 1 minute lub wykonanie 20 przysiadéw.

4. Sprawdz czestos¢ oddechu tej osoby po wysitku
(podobnie, jak w punkcie 1.).

5. Zapisz wyniki.

6. Popros kolezanke lub kolege, aby teraz przeprowadzili
badania twojej czestosci oddechu w spoczynku
i po wysitku fizycznym.

7. Zestaw wyniki obserwacji wszystkich kolezanek i kolegéw
z klasy i wysnujcie wspdlnie wnioski.

’ 8. Dokonajcie weryfikacji postawionej hipotezy.

- skakanka.

NIE [

PODSUMOWANIE
Wdech i wydech warunkujq wymiane gazowqg w ptucach.

«  Wdech jest fazq czynng oddychania, odbywa sie dzieki skurczom miesni miedzyzebrowych
i przepony. Powoduje to unoszenie klatki piersiowej, powiekszenie objetosci ptuc i zassanie
powietrza, dzieki wytworzonemu podcisnieniu.

«  Wydech to faza bierna oddychania, bedgca odwrotnosciq wdechu.

Wyrézniamy wymiane gazowq zewnetrznq (ptucng) oraz wymiane gazowq wewnetrzng,
czyli oddychanie tkankowe.

Wymiana gazowa zewnetrzna zachodzi pomiedzy powietrzem zawartym w pecherzykach
ptucnych a krwiq w naczyniach krwionosnych. Odbywa sie na zasadzie dyfuzji, przy czym
tlen przechodzi z ptuc do krwi, a dwutlenek wegla - z krwi do ptuc.

Wymiana gazowa wewnetrzna (oddychanie tkankowe) polega na wymianie tlenu i dwu-
tlenku wegla pomiedzy komérkami ciata a krwiq. Tlen jest transportowany w naczyniach
krwionosnych przez hemoglobine — barwnik czerwonych krwinek.

Oddychanie jest czynnosciq odruchowgq, zachodzi niezaleznie od naszej woli. Kieruje nim
osrodek oddechowy znajdujqcy sie w mézgowiu.

DO DRUKU!
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6.3. Higiena i choroby uktadu oddechowego

Kazdego dnia powtarzamy dziesiatki tysiecy razy czyn- WAZNE POJECIA:
no$¢ oddechowa. Wdychamy bardzo duza ilo$¢ powietrza, odruch kaszlu,
ktdre czesto zawiera znaczne zanieczyszczenia w postaci nikotyna,
pytéw i niepozadanych gazéw oraz bakterie i wirusy powo- nowotwory pthuc,
dujace stany chorobowe uktadu oddechowego. Czesto nie palenie bierne,
mamy wplywu na zanieczyszczenia znajdujace sie w powie- zakazenie kropelkowe,
trzu. Gdy mozemy ksztattowac otoczenie (w domu, klasie), gruzlica,
powinni$my dbac o jakos¢ powietrza, ktérym oddychamy, choroby wirusowe,

i starac sie zapewnia¢ odpowiednia wentylacje pomieszczen  grypa,

zamknietych. Spadek zawartosci tlenu w powietrzu w po-  astma.

mieszczeniu zle wplywa na nasz organizm. Poczatkowo,

przy nieznacznym spadku jego zawartosci, obserwujemy przyspieszenie oddechu
i akdji serca oraz ostabienie wydolnosci umystowej. Przy wiekszym spadku zawartosci
tlenu w powietrzu zaczna pojawiac sie i nasila¢ objawy niedotlenienia organizmu:
ostabienie, ospalo$¢, przerywanie oddechu, béle gtowy. Ostatecznie moze nastapi¢
nawet uduszenie. Bardzo niebezpieczny jest wydostajacy sie z niesprawnych i nie-
szczelnych kominéw lub piecow tlenek wegla, zwany czadem. Jest to bezzapachowy
gaz, ktéry taczy sie na trwate z hemoglobina, powodujac, ze nie bierze ona udziatu
w transporcie tlenu. Juz przy niewielkim stezeniu tego gazu prawie cata hemoglobina
zostaje z nim zwiazana.

Uktad oddechowy posiada pewne mechanizmy, ktére zabezpieczaja i chronia go
przed negatywnym dziataniem szkodliwych substancji zawartych w powietrzu (patrz
str. 33). Dlatego wazne jest, aby zasysa¢ powietrze podczas wdechu przez jame no-
sowa, gdyz wéwczas powietrze przebywa dtuzsza droge i tym samym ma wiekszy
kontakt ze strukturami oczyszczajacymi je. Podobnie odruch kaszlu powoduje wy-
pchniecie na zewnatrz cial obcych, czyli jest odruchem obronnym organizmu. Inng
reakcja uktadu oddechowego na zanieczyszczone powietrze jest tez zwezenie sie
oskrzeli, dzieki czemu
powietrze moze by¢ le-
piej oczyszczone. Nie-
stety, state wdychanie

silnie zanieczyszczo- BIOLOGICZNE
nego powietrza lub na-

CZYNNIKI WYWOLUJACE
CHOROBY UKLADU ODDECHOWEGO

CYWILIZACYJNE

logowe palenie papie- pytki rodlin - zanieczyszczenie Srodowiska:
. . * wirusy —pyty
YOSOW moze SPOWO- .
- bakterie — gazy

dowa¢ chroniczne zwe-
zenie oskrzeli, co z kolei
wywo}a ograniczenie Ryc. 6.13 Rodzaje czynnikdéw wywotujqcych choroby uktadu oddechowego

« dym papierosowy

egzemplarz demonstracyjny
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iloéci tlenu docierajacego do ptuc. Najdrobniejsze oskrzeliki i pecherzyki ptucne nie
posiadaja ochrony w postaci wysciotki sluzowej i nabtonka migawkowego, dlatego jesli
zanieczyszczenia tu dotra, sa usuwane i niszczone przez uktad odpornosciowy.

WPLYW DYMU TYTONIOWEGO

Szkodliwy wplyw substancji zawartych w dymie papie-
rosowym zostal udowodniony naukowo i nie podlega
dyskusji. W jego sktad wchodzi kilka tysiecy zwiazkéw
chemicznych, z czego bardzo duzo zwiazkéw toksycz-
nych i rakotwdrczych. Nalezy do nich miedzy innymi
tlenek wegla, nikotyna, liczne substancje smolowate
i drazniace. Jednym z najsilniej trujacych zwiazkow jest
nikotyna, ktéra wplywa szkodliwie m.in. na serce, na-
czynia krwionosne i przewdd pokarmowy. Jej dziatanie
z czasem powoduje niedokrwienie serca i konczyn.
Dziatanie tlenku wegla na organizm juz poznalismy.
Dostarczany do organizmu w matych dawkach powo-
duje jego niedotlenienie, co szczegdlnie zle wptywa na
prace serca i mézgu. Liczne substancje drazniace powo-
duja niezyty i stany zapalne bton sluzowych wysciela-
jacych drogi oddechowe. Wywotuja specyficzny kaszel,
a z czasem moga powodowa¢ roznego rodzaju zmiany
w plucach. Jednym z przyktadow jest tzw. rozedma
pluc, ktéra polega na zmniejszeniu sprezystosci ptuc,
zniszczeniu ich struktury, zaleganiu w nich wiekszej
ilosci powietrza, czego tacznym skutkiem jest silne upo-
$ledzenie wymiany gazowej. Substancje smolowate przyczyniaja sie do powstania
nowotworéw réznych narzadéw czlowieka. Do najczestszych
naleza nowotwory: ptuc, warg, jezyka, krtani i pecherza mo-
czowego. Zaburzone jest tez normalne funkcjonowanie na-
btonka migawkowego, ktéry przestaje przesuwac $luz z za-
nieczyszczeniami w kierunku krtani, co powoduje jego zale-
ganie. U palaczy charakterystyczny jest tzw. poranny kaszel,
gdyz w nocy nabtonek ten odzyskuje swa sprawnos¢ i powo-
duje nagromadzenie duzej ilosci $luzu, ktéry musi zostac od-
krztuszony i usuniety na zewnatrz. Dym tytoniowy dziata
negatywnie nie tylko na osoby palace, ale réwniez na osoby
przebywajace w pomieszczeniach, w ktérych pala inni. Osoby
takie biora udziat w tzw. paleniu biernym. Obecnie palenie

Ryc. 6.14 Ptuca i serce: A - palacza,
B - cztowieka niepalqcego

Ryc. 6.14 Dym papierosowy
jest szkodliwy réwniez ) } ) ’ )
dla biernych palaczy tytoniu jest prawnie zakazane w wielu miejscach publicznych,

DO DRUKU!



42 I1l1. POBIERANIE, ROZKLAD | WYMIANA

a dozwolone tylko w pomieszczeniach do tego przeznaczonych. Doda¢ nalezy, ze pa-
lenie kazdej ilosci papieroséw i w kazdym wieku jest szkodliwe i z cala pewnoscia ne-
gatywnie wptywa na zdrowie cztowieka. Szczegdlnie niebezpieczne jest palenie papie-
roséw od lat dzieciecych, a takze przez kobiety w ciazy. Nikotyna i inne substancje
zawarte w dymie tytoniowym powoduja uszkodzenie ptodu, co moze objawiac sie
licznymi uposledzeniami i chorobami dziecka.

PYL A UKLAD ODDECHOWY
Ludzie oddychajacy powietrzem zawierajacym duze ilosci
pylu narazeni sa na choroby zwane pylicami. Cze$¢ pytéw
jest zatrzymywana i usuwana juz w gérnych drogach od-
dechowych, ale jesli powietrze jest bardzo zapylone, wow-
czas znaczna ich cze$¢ dociera do pecherzykéw ptucnych
i osadza sie w nich. Niektore czastki pytéw przenikaja
takze przez $ciany pecherzykéw i przemieszczaja sie wraz
z limfa do weztéw chtonnych. Dzieje sie tak u ludzi pra-
cujacych w silnie zapylonym powietrzu (gérnicy, kamie-
niarze, pracownicy cementowni itp.). Uszkodzone przez s
pyly ptuca moga ulec nieodwracalnemu zwitéknieniu, Ryc.6.15 Eternit to mieszanina ce-
uposledzona zostaje tez wymiana gazowa. Bardzo nie- mentuiazbestu. Obecniejuz sig

. . , . go nie stosuje w budownictwie
bezpieczny jest azbest, kt6ry do niedawna byt stosowany
w budownictwie jako materiat izolacyjny. Jego wtdkna dostajac sie do ptuc, powoduja
choroby nowotworowe. Podobne niebezpieczenistwo stanowia pyty zawarte w smogu,
ktéry niestety jest czestym zjawiskiem w wielu duzych, polskich miastach.

CHOROBY ZAKAZNE UKLADU ODDECHOWEGO

W powietrzu znajduja sie takze bardzo liczne bakterie i wirusy, ktére powoduja wiele
choréb uktadu oddechowego. Dostaja sie one tu wraz z drobinami §liny i §luzu
wydostajacymi sie z dr6g oddechowych w czasie kaszlu lub kichania. Dlatego wazne
jest, aby kaszlac, zastaniac usta, poniewaz w ten sposdb zapobiegamy rozprze-
strzenianiu sie drobnoustrojéw i zakazeniu innych ludzi. Ten typ roznoszenia sie
choréb nazywamy zakazeniem kropelkowym, czyli odbywajacym sie poprzez
krople $liny i §luzu z bakteriami i wirusami w nich sie znajdujacymi. Do najczest-
szych choréb bakteryjnych uktadu oddechowego zaliczamy zapalenia jego czesci
(np. krtani, oskrzeli i ptuc), angine oraz gruzlice. Stany zapalne (zapalenia) obja-
wiaja sie silnym obrzekiem blony sluzowej, produkcja obfitej wydzieliny, zweze-
niem drég oddechowych i uciazliwym kaszlem. Towarzysza temu zazwyczaj takze:
og6lne ostabienie organizmu, béle mie$ni, dusznosci, wysoka temperatura ciata, silne
pocenie, dreszcze. Dzieki stosowaniu kuracji antybiotykowych choroby te nie s3 juz

egzemplarz demonstracyjny
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tak niebezpieczne jak kiedys, jednak nie nalezy ich
bagatelizowac. Szczegdlnie wazne jest leczenie pod
kontrola lekarza i odpowiednie przyjmowanie le-
karstw, $ciéle z zaleceniami. Zte dawkowanie anty-
biotykow jest przyczyna uodparniania sie na nie
bakterii i w zwigzku z tym pojawiaja sie problemy . ’

. : : . o -
z ich zwalczaniem. Bardzo niebezpieczna, wspot-
czesnie juz uleczalna choroba zakazna to gruzlica.
Wywotywana jest ona przez bakterie — pratka
gruzlicy (ryc. 6.16) - a zakazenie nastepuje najczesciej droga kropelkowa. Objawy
tej choroby sa poczatkowo mato charakterystyczne i podobne do symptoméw innych
choréb drég oddechowych. Dalsze jej oznaki to zmiany w ptucach, ktére mozna z tat-
woscia dojrzec¢ na zdjeciach rentgenowskich ptuc, oraz krwioplucie. W dawniejszych
czasach choroba ta byla przyczyna $mierci wielu ludzi. Gruzlica moze by¢ tez prze-
noszona przez zwierzeta (gtéwnie dziko zyjace ssaki), a takze przez zwierzeta hodo-
wlane (np. z mlekiem chorego bydta). Do najwazniejszych dziatan zapobiegajacych
nalezy leczenie i izolowanie wszystkich oséb chorych, prowadzenie kontroli i badan
ludzi nalezacych do grup zwiekszonego ryzyka zachorowania, szczepienia ochronne
(szczegblnie dzieci oraz 0s6b majacych kontakt z chorymi), eliminowanie chorego
bydta i innych zarazonych zwierzat.

Choroby wirusowe uktadu oddechowego objawiaja sie bardzo podobnie jak choroby
wywolane przez bakterie, jednak ich leczenie jest inne. Wirusy bowiem nie sa niszczone
przez antybiotyki, dlatego bardzo wazne jest, aby w czasie choroby skorzysta¢ z porady
lekarza, ktéry ustali jej przyczyne i zaleci odpowiednia kuracje. Najczestsze choroby
wirusowe to: niezyt nosa, czyli katar oraz przeziebienie i grypa. Katar jest do$¢ czesta
i niezbyt grozna choroba. Bardziej niebezpieczna i wywotujaca epidemie jest grypa
(ryc. 6.17). Wirusy grypy szybko sie
rozprzestrzeniaja, powodujac zacho-
rowania duzych grup ludzi, czesto
o zasiegu kontynentalnym lub swia-
towym. Objawy grypy sa bardzo
zblizone do objawéw chordéb bakte-
ryjnych. Wazne jest odpowiednie,
szybko podjete leczenie, gdyz powi-
ktaniem grypy moga by¢ miedzy in-
nymi zapalenie ptuc i innych narza-
déw uktadu oddechowego, choroby
uktadu krazenia czy zapalenie opon

Ryc. 6.16 Prgtek gruZlicy widziany
pod mikroskopem

Ryc. 6.17 W latach 1918-19 pandemia grypy (tzw. hiszpanki)
mézgowych. pochfoneta od 50 do 100 miliondw ofiar na catym swiecie

DO DRUKU!
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ALERGENY A UKLAD ODDECHOWY

Jednym z czestszych schorzen uktadu oddechowego
jest astma. Charakteryzuje sie napadami duszno$ci,
ktére powstaja w wyniku raptownego zwezenia sie
oskrzeli. Przyczyna tego moga by¢ uczulenia (alergie)
na kurz czy tez inne czynniki uczulajace, np. pytki
roélin. Astma moze by¢ tez choroba wrodzona.

CWICZENIA FIZYCZNE

Dla poprawy i zwiekszenia sprawnosci uktadu odde-
chowego bardzo wazne s3 ¢wiczenia fizyczne. Powo-
duja one przede wszystkim zwiekszenie sprawnosci
mies$ni oddechowych i pojemnosci ptuc. Wptywa to
na poprawe wymiany gazowej i wzrost wydolnosci od-
dechowej. Istotne jest, aby jak najwiecej ¢wiczen wy-
konywa¢ na $wiezym powietrzu. Ale nalezy rowniez
pamietaé, ze musza by¢ one dostosowane do wieku
i mozliwo$ci organizmu. Zbyt intensywne i przecia-
zajace organizm (wiczenia fizyczne moga by¢ szkod-
liwe i niebezpieczne. Jesli chcemy uprawia¢ sport lub
intensywnie trenowaé, warto skonsultowa¢ sie z le-
karzem i zrobi¢ odpowiednie badania, a ¢wiczenia
wykonywa¢ pod kontrola i nadzorem trenera.

Ryc. 6.18 Miedzy innymi bieganie
powoduje korzystne dla naszego
organizmu zwiekszenie sprawnosci
miesni oddechowych i zwiekszenie
pojemnosci ptuc

PROFILAKTYKA CHOROB UKLADU ODDECHOWEGO
Zapobieganie chorobom uktadu oddechowego polega zatem przede wszystkim na:
+ odpowiedniej higienie pomieszczen (dobra wentylacja, przewietrzanie itp.);

+ wlasciwej higienie osobistej;

+ prowadzeniu odpowiedniego (higienicznego) trybu zycia;

+ unikaniu przebywania w pomieszczeniach, w ktérych powietrze jest zanieczysz-

czone (gazami lub pytami);
+ niepaleniu tytoniu;

+ odpowiednim wciaganiu powietrza przez nos, a nie przez usta;
« korzystaniu z porad lekarskich juz w poczatkowych stadiach choroby;
+ odpowiednim zachowaniu w momencie choroby, aby zapobiega¢ rozprzestrzenianiu

sie droga kropelkowa bakterii lub wiruséw;
+ unikaniu kontaktu z osobami chorymi;
+ systematycznym uprawianiu ¢wiczen fizycznych.

egzemplarz demonstrs
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1.
2.

RONRCORE -

10.
11.
12.

PODSUMOWANIE

Aby uchronic sie przed wieloma chorobami uktadu oddechowego, dbajmy o jakos¢ wdy-
chanego powietrza, by w ten sposéb zapewnic organizmowi odpowiedniq ilos¢ tlenu,
jak najmniej zanieczyszczen i drobnoustrojéw.

Uktad oddechowy jest chroniony przed negatywnym dziataniem szkodliwych substancji za-
wartych we wdychanym powietrzu poprzez: wtoski w jamie nosowej, sluzowq wysciotke,
rzeski nabtonka migawkowego oraz odruch obronny kaszlu.

Dym tytoniowy negatywnie oddziatywuje nie tylko na uktad oddechowy, ale na caty or-
ganizm. Przyczynia sie do rozedmy ptuc oraz nowotwordw: pfuc, warg, jezyka, krtani
i pecherza moczowego; powoduje tez uszkodzenia ptodu.

Do chordb zakaZznych uktadu oddechowego powodowanych przez bakterie nalezg:
zapalenia (np. krtani, oskrzeli i ptuc), angina i gruzlica. Zakazamy sie nimi drogq kropelkowgq.

Choroby bakteryjne leczy sie odpowiednimi antybiotykami.
Chorobami zakaZznymi sq takze choroby wirusowe: niezyt nosa (katar) i grypa.
Ciezkimi chorobami uktadu oddechowego sq pylica i astma.

Na sprawnos¢ uktadu oddechowego wptywajq cwiczenia fizyczne zwiekszajqce sprawnosc
miesni oddechowych i objetosc ptuc, a takze profilaktyka choréb tego uktadu.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

Wymien w odpowiedniej kolejnosci nazwy narzqddw tworzqcych uktad oddechowy.
Omdw budowe i funkcje drég oddechowych.

Opisz przystosowania w budowie wymienionych narzqddw do petnienia wtasciwych
im funkgji: jama nosowa, krtan, tchawica, drzewo oskrzelowe, pecherzyki ptucne.

Przedstaw mechanizm wdechu i wydechu.

W jaki sposéb kontrolowana jest czynnos¢ oddechowa w organizmie cztowieka?

W jaki sposéb powstaje gtos i od czego zalezy jego natezenie?

Napisz, na czym polega wymiana gazowa zewnetrzna i wewnetrzna.

Podaj sktad powietrza wdychanego i wydychanego.

Wymien przyczyny powstawania chordb uktadu oddechowego.

Dlaczego gruZlice zalicza sie do choréb spotecznych?

W jaki sposoéb nalezy zapobiegac rozprzestrzenianiu sie chordb uktadu oddechowego?

Wykonaj plakat apelujqcy o niepalenie papieroséw. Umies¢ na nim 10 argumentdw
przeciwko paleniu.

DO DRUKU!
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7. Uktad pokarmowy trawi pokarm
i dostarcza niezbednych materiatow

WAZNE POJECIE:
odzywianie.

rzecym. Oznacza to, ze cztowiek jest wszystkozerny.

I1l1. POBIERANIE, ROZKLAD | WYMIANA

Pobieranie, trawienie i przyswajanie pokarmu, czyli odzywianie
sie, jest podstawowa czynno$cia zyciowa organizméw. Wszystkie
substancje odzywcze zawarte w pokarmach umozliwiaja regene-
racje komorek, tkanek i narzadéw, stuza jako Zrédto energii, materiat do budowy oraz
jako sktadnik niezbedny we wszystkich zachodzacych w organizmie procesach meta-
bolicznych. Cztowiek jest organizmem heterotroficznym, czyli pozyskuje zwiazki we-
gla ze zwiazkéw organicznych zawartych w pobieranym pokarmie rodlinnym i zwie-

Ryc. 7.1 W dzisiejszych czasach, w Polsce
zywnos¢ jest dostepna w sklepach i mozna
jq zdobyc bez wiekszych problemdéw

7.1. Irédta i znaczenie sktadnikéw pokarmowych

W pokarmie spozywanym przez cztowieka znajduja
sie rézne substancje, ktdre sg niezbedne do funkcjo-
nowania organizmu (ryc. 7.3). Wéréd nich w najwiek-
szych iloéciach (poza woda) znajduja sie weglowodany
(cukry), tluszcze i biatka.

Woda (H,0) stanowi przecietnie % masy ciata czto-
wieka. Jest jego niezbednym sktadnikiem, umozliwia-
jacym przezycie organizmu. Znajduje sie w réznych
ilosciach we wszystkich spozywanych pokarmach. Jej
zawarto$¢ w organizmie musi by¢ stale kontrolowana,
a braki uzupelniane poprzez picie. Funkcje biologiczne

Ryc. 7.2 Gfdd jest jednym z probleméw ludzkosci
w XXl wieku. Wciqz sq regiony $wiata, gdzie
brakuje zywnosci

WAZNE POJECIA:

woda,

weglowodany (cukry),
skrobia,

btonnik,

glikogen,

tluszcze (lipidy),
cholesterol,

bialka,

biatka niepelnowartosciowe,
biatka pelnowartosciowe.

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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wody wynikaja z jej wlasciwosci fizycznych i chemicznych. Stanowi ona $rodowisko,
w ktorym zachodza wszystkie reakcje chemiczne organizmu. Uczestniczy w transporcie
substancji, procesach termoregulacji, a wraz z nig usuwane sa zbedne produkty prze-
miany materii.

SKLADNIKI POKARMOWE

ZWIAZKI ORGANICZNE ZWIAZKI NIEORGANICZNE 18 —

« biatka - woda
« cukry « sole mineralne
- tluszcze
- witaminy F_J
Ryc. 7.3 Podziat sktadnikéw pokarmowych Ryc. 7.4 Woda jest waznym
sktadnikiem naszego ciata
WEGLOWODANY

Weglowodany to jedno z gtéwnych zZrddet energii. Czesto stanowia one znaczna czes¢
diety. Zwiazki te nie sa organizmowi niezbedne, gdyz energia moze by¢ takze uzyski-
wana z mieszaniny thuszczéw i biatek. Pobierane sa najczesciej w postaci wielocukrow
- skrobi i celulozy - oraz dwucukru - sacharozy (ryc. 7.5). Produktami spozywanymi
przez cztowieka zawierajacymi duze ilo$ci wielocukréw sa ziemniaki, ziarna zb6z, ryz
i kukurydza oraz produkty z nich wytwarzane. Znaczne ilosci cukréw ztozonych i pros-
tych zawieraja warzywa i owoce. Cze$¢ z nich jest trawiona przez uktad pokarmowy czto-
wieka, cze$¢ za$ niestrawiona - usuwana wraz z innymi resztkami w postaci katu. Nie-
trawiona mieszanina wielocukréw pochodzenia roslinnego jest btonnik pokarmowy
- wlokno pokarmowe. W jego sktad wchodzi przede wszystkim celuloza oraz wiele
innych substancji budujacych $ciany komérkowe roslin.
Blonnik spetnia wazna role w prawidtowym funkcjono-
waniu przewodu pokarmowego cztowieka. Pomaga on
w usuwaniu réznych substancji z jelit i tym samym za-
pobiega ich zaleganiu oraz wchlanianiu. Stwierdzono,
ze stosowanie diety bogatej w btonnik zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwor jelita grubego, a takze zagro-
zenie otyloécia. Blonnik pecznieje w przewodzie pokar-
mowym, absorbujac réznorodne substancje, ktére p6z-
niej wraz z nim sg usuwane na zewnatrz. Napeczniale
w przewodzie pokarmowym wtdkno roslinne daje uczucie
sytosci, dlatego rosliny bogate w blonnik zalecane sa przy
leczeniu otylosci. Jednak zbyt duza jego ilos¢ w pozywieniu
moze powodowa¢ stany chorobowe réznych czeéci prze-  Ryc.7.5 W sklepach kupujemy
. . o L sacharoze, czyli cukier rafino-
wodu pokarmowego - wzdecia, biegunki, niedozywienie, g, ktsry jest produkowany
niedobdr wapnia i innych pierwiastkéw. Bogate w btonnik  zburakéw cukrowych

NIE DO DRUKU!
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sa warzywa, owoce, produkty zbozowe (kasze, ptatki, musli, otreby, pieczywo razowe
i pelnoziarniste, nietuskany ryz) oraz nasiona roélin straczkowych. Stosowanie wy-
soko oczyszczonej maki i jej produktéw (biate pieczywo) zubaza znaczaco nasza diete
o ten skladnik.

Duzy procent wszystkich spozywanych weglowodanéw stanowi dwucukier sacha-
roza, produkowany w postaci cukru rafinowanego z burakéw cukrowych i trzciny cu-
krowej. Jest on uzywany do stodzenia napojéw, do sporzadzania deserdw, ciast, ba-
tonéw i cukierkéw. W diecie cztowieka znajduja sie takze cukry zwierzece, miedzy
innymi wielocukier glikogen, ktéry gromadzi sie w watrobie i mie$niach.

CWICZENIE 7.1 Gdzie jest skrobia...
czyli jak wykrywac jq w pokarmach?

MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:

« mgka ziemniaczana, 1. Na talerzu roztéz przekrojone owoce, warzywa i nasiona

« bulwa ziemniaka, oraz odrobine mqgki ziemniaczanej.

« namoczone wczesniej (Mqka ziemniaczana zawiera prawie 100% skrobi).
nasiona fasoli i kuku- 2. Uzywajqc zakraplacza, umies¢ na wszystkich spraw-
Y dzy, . dzanych produktach po 1-2 krople jodyny.

« jabtko, poml.dor, kapusta, (Jodyna jest ciemnobrunatq cieczq, ktéra zabarwia
banan oraz inne owoce skrobie na kolor czarno-granatowy).
iwarzywa,

. jodyna 3. Obserwuj zmiany zabarwienia badanych produktéw

- zakraplacz. pod wptywem jodyny.

4. Cow proponowanym zestawie nalezy uznac za prébe
kontrolng?

5. Wszystkie obserwacje zanotu;.

6. Wyciqgnij wnioski i zapisz je.

TLUSZCZE

Ttuszcze - lipidy - wykorzystywane s3 w organizmie cztowieka jako zrédto energii,
materiat budulcowy (m.in. do budowy bton plazmatycznych) oraz do tworzenia zwigz-
kéw waznych dla funkcjonowania organizmu. Stanowia takze materiat zapasowy.
Sa niezbednym produktem w diecie cztowieka, gdyz dostarczaja niezbednych ttusz-
cz6éw nienasyconych, ktérych nasz organizm nie potrafi sam wyprodukowa¢. Pokarm
pochodzenia zwierzecego zawiera duze iloci cholesterolu, natomiast pokarm roglinny
jest bogaty w ttuszcze i nie zawiera cholesterolu. Zbyt duze ilosci thuszczéw i choleste-
rolu w diecie sa szkodliwe dla organizmu, prowadza bowiem do licznych choréb uktadu
krazenia. Zrédta ttuszczow zwierzecych to: mieso, smalec, jaja i produkty mleczne.
Thuszcze roslinne sa wykorzystywane przez cztowieka w postaci oleju, produkowanego

egzemplarz demonstracyjny
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przede wszystkim z nasion bardzo réznych gatunkéw roslin. Do najczesciej stosowa-
nych nalezy olej rzepakowy, stonecznikowy, sojowy i oliwa z oliwek, a takze olej kuku-

rydziany, Iniany i arachidowy.

BIALKA

Niezbednymi substancjami odzywczymi w diecie cztowieka sa biatka. Stanowia one
podstawowy materiat budulcowy, jako enzymy reguluja metabolizm organizmu i sa nie-
zbedne do produkcji wielu waznych zwiazkéw. Dzienne spozycie biatka w prawidtowej

- skrobia i celuloza

« cukry proste
« cukry ztozone .

\
*
&

b
-

WEGLOWODANY
funkja: zrodto energii

* hasycone

SUBSTANCJE POKARMOWE

TLUSZ(ZE
funkcja: budulcowa, Zrédto energii

* nienasycone

. ziamo

stonecznika

BIALKA
funkcja: budulcowa, regulacyjna

« petnowartosciowe =

-"

« niepetowartosciowe

soczewica

Ryc. 7.6 Substancje pokarmowe i ich funkcje

DO DRUKU!
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diecie jest niewielkie (w stosunku do weglowodanéw), przy czym i tak wiele oséb nie
dostarcza nawet takich ilosci tego sktadnika. Dieta uboga w biatko czesto prowadzi do
powaznych chordb, a nawet do $mierci.

Bialka s3 rozkladane do aminokwaséw, ktére z kolei ponownie stuza do produkeji
biatek organizmu. Czlowiek nie potrafi syntetyzowac niektérych aminokwaséw, dla-
tego niezbedne jest ich dostarczenie wraz z pokarmem. Nazywamy je aminokwasami
niezbednymi. Niektore biatka - tzw. biatka niepelnowartosciowe - nie zawieraja nie-
zbednych cztowiekowi aminokwaséw. Naleza do nich przede wszystkim biatka pocho-
dzenia roélinnego. Biatka pelnowartosciowe, zawierajace wszystkie niezbedne czto-
wiekowi aminokwasy, znajduja sie w jajach, mleku, miesie i rybach. Spozywanie przez
cztowieka tylko pokarméw pochodzenia roslinnego moze by¢ przyczyna choréb i ztego
funkcjonowania organizmu (szczegélnie u dzieci).

PODSUMOWANIE

- Odzywianie jest to dostarczanie i przetwarzanie niezbednych dla funkcjonowania
organizmu sktadnikéw odzywczych.

Sktfadniki odzywcze to zwiqzki nieorganiczne — woda, sole mineralne — oraz zwiqzki orga-
niczne — weglowodany (cukry), ttuszcze (lipidy), biatka i witaminy. Spetniajq one bardzo
wazne funkcje: budulcowe, energetyczne, regulujqce procesy metaboliczne i zapasowe.

- Weglowodany stanowiq jedno z gtdwnych Zrédet energii dla organizmu. Dostarczane sq
w pokarmach roslinnych w postaci wielocukréw (skrobia, celuloza), dwucukréw (sacharoza)
oraz cukréw prostych (fruktoza, glukoza). Cukrem zwierzecym jest glikogen, ktéry pochodzi
z miesni i wgtroby.

Wszystkie cukry ztozone trawione sq do glukozy, ktdra jest podstawowym materiatem
energetycznym kazdej komorki.

Btonnik, czyli mieszanina wielocukréw roslinnych, nie jest trawiony w przewodzie pokar-
mowym, ale odgrywa bardzo waznq funkcje: pomaga w usuwaniu réznych substancji
zjelita i zapobiega ich zaleganiu, chronigc organizm przed nowotworami jelita grubego
i otytoscig. Btonnik dostarczamy organizmowi, spozywajqc warzywa, owoce i produkty
zbozowe.

Ttuszcze dostarczajq organizmowi niezbednych sktadnikéw, sq wykorzystywane jako Zrédto
energii i materiat budulcowy. Dostarczamy ich, spozywajqc ttuszcze roslinne i zwierzece.

- Biatka stanowiq podstawowy materiat budulcowy, natomiast biatka enzymatyczne regulujq
wiele reakcji metabolicznych i sq wykorzystywane do produkcji wielu waznych zwigzkow.

egzemplarz demonstracyjny
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7.2. Witaminy i sole mineralne

W prawidlowym przebiegu proceséw metabolicznych orga- ~ WAZNE POJECIA:
nizmu czlowieka niezbedne sa witaminy. Sg to zwiazki orga- ~ witaminy,
niczne, ktérych niedobdr, jak i nadmiar moze by¢ szkodliwy  sole mineralne,
dla organizmu. Trzeba wiec zachowa¢ szczegdlna ostroznos¢  makroelementy,
przy zazywaniu preparatéw witaminowych - zasadniczo nie na-  mikroelementy.
lezy przekracza¢ zalecanych dawek poszczegélnych witamin.

WITAMINY

Witaminy dzielimy na dwie grupy: rozpuszczalne w wodzie - witaminy z grupy Bi C
- oraz rozpuszczalne w ttuszczach - witaminy A, D, Ei K (ryc. 7.7). Nadmiar witamin
rozpuszczalnych w wodzie moze by¢ usuniety z organizmu wraz z moczem, natomiast
trudne do usuniecia s3 witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - ich nadmiar moze by¢
przyczyna réznych choréb. Witaminy reguluja przebieg wielu proceséw zyciowych
organizmu. Zrédta pokarmowe, dziatanie i skutki niedoboru poszczegélnych witamin
przedstawione sa w tabelach 7.117.2.

WITAMINY

WITAMINY

ROZPUSZCZALNE W WODZIE

ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

WITAMINY
WITAMINA € { GRUPYB l

WITAMINA A l WITAMINA E l

WITAMINA B, <™  WITAMINAB, WITAMINA D l WITAMINA K l

WITAMINAB, | <{ [  WITAMINAB,

WITAMINAPP | <= > WITAMINAB,,

Ryc.7.7 Podziat witamin

Ryc.7.8
Swieze soki owocowe i warzywne
sq Zrédfem witamin oraz zwigzkéw mineralnych

NIE DO DRUKU!
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WITAMINA ZRODEA DZIALANIE SKUTKI
POKARMOWE NIEDOBORU
ROZPUSZCZALNE W WODZIE
C Swieze owoce (cytrusowe, « bierze udziat w syntezie « ostabienie odpornosci
porzeczki, truskawki), kolagenu - szkorbut (krwawienie
warzywa (pomidory, papryka, . podnosi odpornosc dzigset, zte gojenie ran,
koper, kapusta, ziemniaki) organizmu wypadanie zeb6w, béle
« przyspiesza gojenie ran stawow i miesni)
@ Q i ztaman - zaburzenia neurologiczne
- - zapobiega krwawieniu « depresja
dziaset

B watroba, mieso, ziarna zbéz,

. + uczestniczy w przemianach

- zaburzenia czynnosci

roliny straczkowe aminokwaséw uktadu pokarmowego
i nerwowego
%' « drgawki

) « stany zapalne skory

B, watroba, mieso, ryby, jaja, - uczestniczy « niedokrwistos¢ ztodliwa
sery w przemianach: (niska zawartos¢
— kwaséw nukleinowych erytrocytow i ich
— biafek zwiekszone rozmiary)
N\ - tuszczow - zaburzenia neurologiczne
— weglowodandw i psychiczne
%é%j + bierze udziat w powstawa-
niu czerwonych krwinek
- wplywa na funkcjonowanie
uktadu nerwowego
Tab. 7.1 Klasyfikacja witamin rozpuszczalnych w wodzie
WITAMINA ZRODLA DZIALANIE SKUTKI
POKARMOWE NIEDOBORU
ROZPUSZCZALNE W TtUSZCZACH
A tran, watroba, jaja, - odpowiada za - nieprawidtowe widzenie .
nabiat, warzywa prawidtowe widzenie o0 zmierzchu (kurza Slepota) .

zawierajace karoten (zdtte

- odpowiada za - Zhuszczanie sie skory

L i pomarariczowe) prawidtowy wzrost - zaburzenia wzrostu
(g i funkcjonowanie tkanki
e nabtonkowej

D watroba, tran, zéttka jaj, - konieczna dla - deformacje kosci (krzywica  «
petnottuste mleko, masto, normalnego wzrostu u dzieci)
margaryna i prawidtowej struktury . osteoporoza u dorostych
kosci o
S « wzmaga wchtanianie o
wapnia

zielone warzywa lisciaste, * uczestniczy w procesie
_ wytwarzana przez bakterie krzepnigcia krwi
> jelitowe c

« staba krzepliwos¢ krwi

Tab. 7.2 Klasyfikacja witamin rozpuszczalnych w tfuszczach

egzemplarz demonstra
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SKUTKI
NADMIARU

« szkodliwa w bardzo
wysokich dawkach

- zaburzenia ukladu

pokarmowego (biegunka,

nudnosci, wymioty)

* przyspiesza tworzenie
kamieni nerkowych

« wysypka skérna

« uszkodzenie uktadu
nerwowego

+ nie jest toksyczna

SKUTKI
NADMIARU

w nadmiarze szkodliwa
powodujaca:

— wymioty

— zaburzenia koordynadji
miesniowej

—bdle gtowy

— nawet $mier¢

zaburzenia zwigzane ze zbyt
duzym zatrzymywaniem
wapnia w organizmie
uszkodzenie nerek
opdZnienia rozwoju u dzieci

- nadmierna potliwos¢,

uczucie goraca
niedokrwistos¢

Icyjny
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SOLE MINERALNE

W ciele cztowieka znajduje sie takze wiele soli mineralnych (zwiazkéw nieorganicz-

nych), ktore stale musza by¢ dostarczane wraz z woda i pokarmem. Ze wzgledu na za-

potrzebowanie na nie dzielimy je na:

« makroelementy - dzienne zapotrzebowanie ponad 100 mg;

- mikroelementy zawierajace pewne pierwiastki w ilo$ciach §ladowych - zapotrzebo-
wanie dzienne znacznie ponizej 100 mg.

Sole mineralne sa sktadnikami komérek i ptynéw ciata cztowieka. Dla zachowania
réwnowagi i poprawnego funkcjonowania organizmu niezbedne jest ich stale stezenie
w plynach ustrojowych. Ich niedobér moze prowadzi¢ np. do odwodnienia organizmu.
Poniewaz s3 one w pewnych, niewielkich ilosciach usuwane wraz z potem, moczem
ikatem, to niezbedna jest stata ich obecnos$é w diecie. Pelnia one funkcje budulcowe i re-
gulujace. Zrédta pokarmowe soli mineralnych oraz funkcje niektérych pierwiastkow
iich zwiazkéw przedstawia tabela 7.3.

PIERWIASTEK FUNKCJA ZRODEA SKUTKI
W ORGANIZMIE POKARMOWE NIEDOBORU
Wapn (Ca) » sktadnik kosci i zebow mleko i jego przetwory, krzywica u dziedi, osteoporoza
« niezbedny do funkcjonowania miesni warzywa liciaste (np. szpinak), u dorostych, prochnica zebéw, drgawki
i ukfadu nerwowego konserwy rybne (np. szproty, i skurcze migsni, zaburzenia krzepniecia
- bierze udziat w procesie krzepniecia krwi sardynki), ziamo sezamowe krwi
Magnez (Mg) - skladnik wielu enzyméw zielone rosliny, pestki dyni, wieksza pobudliwos¢ nerwowa, skurcze
« niezbedny do funkcjonowania miesni orzechy wioskie, kakao, kasza i drzenie miesni, zaburzenia rytmu pracy
i uktadu nerwowego gryczana serca
1elazo (Fe) « sktadnik hemoglobiny i wielu waznych ~ migso, zottko jaj, orzechy, ostabienie organizmu, anemia, zaktdcenie
enzymow rosliny straczkowe, watroba  wielu proceséw metabolicznych,

zaburzenia rytmu pracy serca

Tab. 7.3 Dziatanie wybranych pierwiastkéw zawartych w solach mineralnych

PODSUMOWANIE

«  Witaminy to niezbedne sktadniki pokarmowe, ktére petniq funkcje regulujqcq w wielu
procesach zyciowych organizmu.

- Witaminy dzielimy na rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K) i rozpuszczalne w wodzie
(C oraz z grupy B). Niedobdr i nadmiar witamin powoduje stany chorobowe.

« Aby zachowa¢ réwnowage i poprawne funkcjonowanie organizmu, niezbedne sq nie tylko
zwiqzki organiczne, ale takze zwiqzki nieorganiczne (woda i sole mineralne).

- Zewzgledu na zapotrzebowanie organizmu, sole mineralne dzielimy na makroelementy
i mikroelementy. Sq one niezbedne, poniewaz petniq funkcje budulcowe oraz regulujq
przebieg wielu proceséw metabolicznych.

DO DRUKU!
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7.3. Budowa i funkcje uktadu pokarmowego

Uktad pokarmowy czlowieka sktada sie z przewodu po-
karmowego i gruczotéw dodatkowych (ryc. 7.9). Przez prze-
wod pokarmowy przechodzi pokarm. W jego sktad wchodza:
jama ustna, gardlo, przelyk, zoladek, jelito cienkie, jelito
grube i odbyt (ryc. 7.10). Poszczegélne czedci sa wyspecja-
lizowane do pelnienia odpowiedniej funkgji, a w zwiazku
z tym rdznia sie od siebie budowa. Do gruczotéw dodatko-
wych wchodzacych w sktad uktadu pokarmowego zaliczamy:
élinianki, watrobe i trzustke.

UKELAD POKARMOWY

. Y

PRZEWOD POKARMOWY GRUCZOLY DODATKOWE

jama ustna Slinianki
v

gardfo watroba
v

przetyk trzustka

v
zotadek
v

dwunastnica

jelito czcze

jelito krete jama ustna

‘ jelito cienkie

jelito grube

v

odbyt watroba

Ryc. 7.9 Schemat uktadu pokarmowego
woreczek
16iciowy

dwunastnica

jelito czcze

jelito cienkie

jelito krete

Ryc.7.10
Uktad pokarmowy

egzemplarz demonstrs

WAZNE POJECIA:
przewdd pokarmowy,
gruczoly dodatkowe,
jama ustna,
$linianki,

siekacze,

Ky,

zeby przedtrzonowe,
zeby trzonowe,

zeby mleczne,
gardlo,

przelyk,

ruchy robaczkowe,
zoladek,

jelito cienkie,
dwunastnica,
watroba,

trzustka,

kosmki jelitowe,
jelito grube,

otwor odbytowy.

jelito grube

odbytnica

Icyjny
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JAMA USTNA

Przew6d pokarmowy rozpoczyna sie otworem prowa-
dzacym do jamy ustnej. Jama ustna jest ograniczona od
przodu wargami, z boku policzkami, a od géry podnie-
bieniem. Na tukach szczeki gérnej i zuchwy znajduja sie
zeby. Funkcje jamy ustnej to pobranie i rozdrobnienie
pokarmu oraz zmieszanie go ze $lina, co powoduje jego
zmiekczenie. W jamie ustnej rozpoczyna sie takze tra-
wienie chemiczne, dzieki enzymowi zawartemu w §linie.
Slina jest produkowana przez gruczoty élinowe - élinianki
(ryc. 7.11), a nastepnie przewodami przeprowadzana do
jamy ustnej. Cztowiek posiada trzy pary duzych gruczotéw
Slinowych i liczne drobne, rozmieszczone w réznych miej-
scach jamy ustnej. Wazna funkgja Sliny jest réwniez utrzy-
mywanie wilgotnosci btony sluzowej jamy ustnej. Dziata
ona takze bakteriobéjczo. W ciagu doby cztowiek produ-
kuje $rednio 1,5 litra sliny.

CWICZENIE 7.2 Moc zakleta w Slinie...

na trawienie skrobi.

MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:

H
[_ 5. Zapisz wszystkie obserwacje.
i

L S

NIE DO DRUKU!

$linianka

$linianka

55

$linianka

podiezykowa  podzuchwowa  przyuszna

7 " <

4

Ryc. 7.11 Slinianki

czyli badanie wptywu substancji zawartych w slinie

4. Przeprowadz zaplanowane doswiadczenia.

6. Wyciggnij wnioski i zweryfikuj hipoteze.

« probowki, 1. Przypomnij sobie wyniki doswiadczenia ,Gdzie jest skrobia... -

« zlewki lub stoiki, czyli jak wykrywac jq w pokarmach?”.

« mqgka ziemniaczana 2. Postaw hipoteze wyjasniajqcgq, jaki wptyw na trawienie skrobi
(skrobia), majq substancje zawarte w slinie.

« ptyn Lugola lub jodyna. 3. Wykorzystaj zdobytq wiedze i umiejetnosci, a takze informacje
. zdobyte np. w Internecie oraz wypisane materiaty i przyrzqdy
£ 1 do zaplanowania doswiadczenia, ktére bedzie wykazywato

. # wplyw substancji zawartych w slinie na trawienie skrobi.

Czlowiek posiada zréznicowane uzebienie. U dorostych ludzi wyrézniamy 32 zeby
- po 16 w szczece i zuchwie. Wérdd nich znajduja sie: 4 siekacze, 2 kty, 4 zeby przed-
trzonowe i 6 trzonowych (ryc. 7.13-15). Ich zréznicowanie jest zwiazane z pel-
nionymi funkcjami. Siekacze stuza do odcinania kawatkéw pokarmu, kty - do przy-
trzymywania i rozszarpywania pokarmu, natomiast ptaskie powierzchnie zebéw
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przedtrzonowych i trzonowych umozliwiaja rozcieranie i miazdzenie pokarmu. Uze-
bienie cztowieka mozna przedstawi¢ w postaci tzw. wzoru zebowego (ryc. 7.12). Po-
szczegblne jego ¢wiartki oznaczaja odpowiednie czesci szczeki gornej i zuchwy, a zapi-
sane cyfry - liczbe zebéw danego typu.

| 2 | 2 | | 3 suaekagorna

212

‘ 3 iuchwa

Ryc. 7.12 Wz6r zebowy

gorny tuk
zebowy

trzonowe

dolny fuk
\ ebowy

Ryc. 7.13 Zeby cztowieka Ryc.7.14 Gérny i dolny tuk zebowy

szkliwo ~ zebina  miazga kos¢
g g é Ag g g korona_
siekacze kly  przedtrzonowce trzonowce .
- _ szyjka
g % @ ? ii korzefi
Ryc.7.15 Rodzaje zebdw cztowieka L /\
U dzieci wystepuje uzebienie mleczne. Pierwsze zeby — W*ékné nerwowe zebodel
pojawiaja sie okolo 6. miesiaca zycia, a koficza wzrost ~— Nmatmiae
— naczynia zylne

w wieku mniej wiecej 3 lat. Zebéw mlecznych jest 20. Uze-

Ryc.7.16 Budowa zeba

bienie mleczne sktada sie z 8 siekaczy, 4 ktéw i 8 zebow
trzonowych, ktére wyrastaja w miejscu zebéw przedtrzonowych. Zmiana uzebienia
na stale rozpoczyna sie okoto 6. roku zycia, natomiast ostatnie zeby wyrastaja w wieku
18-24 lat. W kazdym zebie mozna wyréznié: korone, szyjke i korzen. Zab okryty
jest od zewnatrz warstwa szkliwa — najtwardszego materiatu znajdujacego sie w ciele
cztowieka (ryc. 7.16). Pod nim znajduje sie do$¢ gruba warstwa zebiny, ktéra przypo-
mina budowa koé¢. Najgtebiej polozona jest silnie unaczyniona i unerwiona miazga.

egzemplarz demonstrs

\Icyjny
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GARDLO

Gardlo ma lejkowaty ksztalt, mozemy w nim wyrézni¢
cze$¢ ustng, nosowa i krtaniowa. W krtani krzyzuja sie
drogi pokarmowe i oddechowe - jest to ich wspdlny od-
cinek. Mie$nie gardta biora udziat w potykaniu pokarmu.
Wéwczas wejicie do krtani jest zamykane przez jedna
z jej chrzastek - nagtosnie, co zapobiega dostaniu sie po-
karmu do drég oddechowych.

PRZELYK

Kolejny odcinek przewodu pokarmowego to przelyk.
Jest to przewod dtugosci okoto 25 cm, taczacy gardto
z zotadkiem. Biegnie on pomiedzy tchawica a tylna $ciana
klatki piersiowej. Rytmiczne skurcze i rozkurcze mie$ni
gladkich budujacych $ciany przetyku powoduja cha-
rakterystyczny ruch jego $cian zwany ruchem robacz-
kowym lub perystaltycznym (ryc. 7.17). Ma on za zada-
nie przesuwa¢ pokarm w strone zotadka.

ZOLADEK

Zotadek jest grubym, zbudowanym z mieéni gladkich
workiem o pojemnosci okoto 2,5 litra (ryc. 7.18). Jest on
rozciagliwy i moze zwieksza¢ swoja objetos¢. Od $rodka
zotadek jest wystany silnie pofaldowana btona sluzowa,

ktéra produkuje duzo $luzu. W blonie sluzowej znajduja dwunastnica

sie liczne komoérki gruczotowe — wydzielaja one tzw.
sok zotadkowy, w sktad ktérego wchodza enzymy tra-
wienne i kwas solny. Sluz pelni funkcje ochronna i zabez-
piecza $cianki zotadka przed samostrawieniem. Kwas
solny ma wiasciwosci bakteriobdjcze, sprawia tez, ze od-
czyn ptynéw w zotadku jest kwasny. Kolejny otwér, przez
ktéry pokarm przechodzi do nastepnej czesci przewodu,
nazywa sie odzwiernikiem.

JELITO CIENKIE
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skurczmiesni rozkurcz miesni
okreznych okreinych

\ pokarm

Ryc. 7.17 Mechanizm ruchéw pe-
rystaltycznych, ktéry powoduje
przemieszczanie pokarmu

w przetyku i jelitach

przefyk —

wpust

fatdy
iofadkowe

3D

jelito czcze  odiwiernik

Ryc. 7.18 Pofozenie zotqdka
w przewodzie pokarmowym

Tuz za zotadkiem rozpoczyna siejelito cienkie (ryc. 7.19), ktére mozna podzieli¢ na trzy
czesci: dwunastnice, jelito czcze i krete. Jelito cienkie ma okoto 6 metréw dtugosci,
a dwunastnica - w przyblizeniu 30 cm. Do dwunastnicy uchodza przewody watroby
i trzustki, ktérymi sptywa 26¥¢ (wytwarzana w watrobie) i sok trzustkowy (zawiera-
jacy enzymy trawienne). Odczyn panujacy w dwunastnicy ma charakter zasadowy. Btona
$luzowa jelita cienkiego jest pofaldowana i posiada liczne palczaste wypustki zwane
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kosmkami jelitowymi. Zasadnicza
funkcja jelita czczego i kretego to
wechlanianie strawionego pokarmu
- kosmki jelitowe zwiekszaja po-
wierzchnie chlonna jelita. Sa one za-
opatrzone w gesta sie¢ naczyn krwio-
noénych i limfatycznych, do ktérych
przenikaja wchloniete substangje.

JELITO GRUBE

Jelito cienkie przechodzi w jelito
grube (ryc. 7.20), w ktérym nie-
strawione resztki pokarmowe s3 za-
geszczane (pozbawiane wody), zle-
piane $luzem wytwarzanym przez
btone sluzowa i formowany jest
kat. Ma ono okoto 1,5 metra dlu-
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A
Y blona
naczynia ) dluzowa
krwionosne naczynia
limfatyczne
naczynia naczynia
limfatyczne krwionosne
B /

Ryc. 7.19 Budowa jelita cienkiego: A — fragment przewodu
Jjelita cienkiego, B — kosmki jelitowe, C - fotografia kosmkéw
Jjelitowych

okreznica

okreinica
BIUZDO

jelito slepe

wyrostek ‘ '
robaczkowy  odbytnica

Ryc.7.20 Jelito grube i jego
potqczenie z jelitem kretym

miazsz. Wyrézniamy w niej plat prawy i lewy. Watroba wydziela z6¥¢, ktéra gro-
madzi sie w woreczku z6tciowym. Z6t¢ wspomaga tra-
wienie i wchlanianie ttuszczéw oraz witamin rozpuszczal-
nych w thuszczach. Watroba jest bardzo mocno ukrwiona,
co wiaze sie z jej funkcjami. Zachodza tu bowiem bardzo
liczne procesy metaboliczne: przemiany glukozy w cukier
zapasowy (glikogen), przemiany bialek, ttuszczéw, wita-
min oraz magazynowanie tych substancji. Wszystkie one
odbierane sa z krwi przeptywajacej przez watrobe. Ponadto

gosci, a jego $rednica jest wyraznie wieksza niz jelita cien-
kiego. Oba jelita sa odpowiednio upakowane w jamie brzusznej
i jamie miednicy. Musza by¢ drozne, by przechodzaca przez
nie tre$¢ pokarmowa mogta sie przesuwac. Przewdd pokar-
mowy koniczy otwor odbytowy, przez ktéry wydostaje sie
kat. Odbyt jest zaopatrzony w miesnie zwane zwieraczami
odbytu.

WATROBA

Najwiekszy gruczot cztowieka to watroba (ryc. 7.21). Poto-
zona jest w jamie brzusznej, tuz pod przepona i charaktery-
zuje sie skomplikowana budowa. Jej komoérki uktadaja sie
w charakterystyczne zraziki watrobowe, tworzace delikatny

lewy plat watroby ~ prawy ptat watroby
1yla glowna

tetnica watrobowa

. . . . woreczek
watroba spelnia bardzo wazne funkcje zwigzane z neutra- tlawrotna  sgkciowy

lizowaniem toksyn, miedzy innymi alkoholu. Ryc.7.21 Wqtroba

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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TRZUSTKA

krowej organizmu.

PODSUMOWANIE

7. Uktad pokarmowy trawi pokarm i dostarcza niezbednych materiatéw

Kolejnym waznym gruczotem uktadu pokarmowego jest
trzustka (ryc. 7.22). To wydluzony gruczot, potozony za zo-
tadkiem, w gérnej czesci jamy brzusznej. Wytwarza on
enzymy trawienne, ktére przewodami sptywaja do dwu-
nastnicy. Wazna funkcja trzustki jest réwniez tworzenie
hormonéw odpowiedzialnych za regulacje gospodarki cu-
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trzustka
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przewod

trzustkowy

dwunastnica jelito czcze

Ryc.7.22 Trzustka

Uktad pokarmowy sktada sie z przewodu pokarmowego (jama ustna, gardto, przetyk, zotqdek,
jelito cienkie, jelito grube i odbyt) oraz gruczotéw dodatkowych, czyli trawiennych (slinianki,
waqtroba i trzustkay).

Jama ustna umozliwia pobieranie pokarmu oraz trawienie mechaniczne i chemiczne. Procesy
te zachodzq dzieki wargom, zebom, jezykowi i Slinie wytwarzanej w sliniankach.

Gardto i przetyk umozliwiajq przesuwanie sie pokarmu z jamy ustnej do zotqdka. Odbywa sie
to dzieki ruchom robaczkowym.

Zotqdek wyscielony jest btonq sluzowq produkujqcq $luz oraz zawierajgcq gruczoty wydzie-
lajgce enzymy trawienne i kwas solny (tzw. sok zotqdkowy). Sluz chroni zotqdek przed samo-
strawieniem, poniewaz w Zotqdku rozpoczyna sie trawienie biatek.

Jelito cienkie utworzone jest z: dwunastnicy, jelita czczego i kretego.

Do dwunastnicy uchodzq przewody wqtroby dostarczajqce zof¢ i trzustki dostarczajqce sok
trzustkowy, ktdry zawiera enzymy trawiqce cukry, biatka i ttuszcze.

W dalszych odcinkach jelita cienkiego (jelicie czczym i kretym) ostatecznie trawione sq cukry
(do cukréw prostych) i biatka (do pojedynczych aminokwasdw) przez enzymy jelitowe wy-
twarzane przez bfone sluzowg jelita.

Wchtanianie strawionego pokarmu do naczyri krwionosnych i limfatycznych odbywa sie dzieki
kosmkom jelitowym jelita cienkiego.

Jelito grube w swojej budowie przystosowane jest do formowania katu poprzez zageszczanie
niestrawionych resztek pokarmu. Po uformowaniu kat jest usuwany na zewngqtrz przez odbyt.

Watroba jest najwiekszym gruczotem cztowieka. Spetnia bardzo wazne funkcje: wytwarza zof¢,
przeprowadza procesy zamiany glukozy w glikogen, przetwarza biatka, ttuszcze i witaminy,
magazynuje liczne substancje i neutralizuje toksyny.

Trzustka wytwarza sok trzustkowy zawierajqcy enzymy trawienne. Wytwarza ona takze
insuline regulujqcq poziom cukru w organizmie.

DO DRUKU!
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7.4. Trawienie i wchfanianie pokarmow

TRAWIENIE WAZNE POJECIA:
W przewodzie pokarmowym pokarm zostaje poddany prze-  trawienie,
mianom, po ktérych powstana substancje mozliwe do przy-  enzymy trawienne.

swojenia przez organizm. Zespét tych przemian nazywamy

trawieniem. Na trawienie sktadaja sie procesy mechaniczne i chemiczne. Przebiegaja
one etapowo, w czasie, gdy pokarm przemieszcza sie przez poszczegélne odcinki prze-
wodu pokarmowego. Procesy mechaniczne powoduja rozdrobnienie i przesuwanie sie
pokarmu, natomiast procesy chemiczne - rozktad ztozonych zwiagzkéw organicznych
do prostszych (ryc. 7.23), ktére nastepnie sa wchianiane do krwi lub limfy i trans-
portowane z nimi do réznych czesci ciata czlowieka. Rozktad chemiczny substancji
odbywa sie przy udziale enzymow trawiennych. Sa to biatka pelniace funkcje kataliza-
toréw reakcji chemicznych - inaczej méwiac, umozliwiaja one i przyspieszaja okres-
long reakcje chemiczna.

WIELOCUKRY BIALKA TLUSZCZE

JAMA USTNA 70LADEK DWUNASTNICA
odczyn obojetny odczyn kwasny odczyn zasadowy

enzym zawarty w $linie ‘ enzym soku zotadkowego ‘ emulgacja dzieki zotci ’

KROTKIE tANCUCHY DROBNE KULECZKI
ke BIALKOWE TRUSZCZU

v v v

DWUNASTNICA DWUNASTNICA EMULGACJA DZIEKI Z0tCI

odczyn zasadowy odczyn zasadowy odczyn zasadowy
enzym zawarty enzym zawarty enzym zawarty
w soku trzustkowym w soku trzustkowym w soku trzustkowym
CZASTECZKI ZLOZONE KWASY TLUSZCZOWE,
Rl ZDWOCH AMINOKWASOW GLICEROL

\ \

JELITO CIENKIE JELITO CIENKIE

odczyn zasadowy odczyn zasadowy

Ryc.7.23 Schematy trawienia

enzymy jelitowe enzymy jelitowe poszczegéinych sktadnikéw
pokarmowych: A - trawienie
+ + wielocukréw, B - trawienie
CUKRY PROSTE AMINOKWASY biatek, C - trawienie ttuszczéw

egzemplarz demonstracyjny
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JAMA USTNA

W jamie ustnej kesy pokarmu zostaja rozdrobnione dzieki zebom i doktadnie wymie-
szane ze $ling. Im dtuzsze i dokladniejsze zucie pokarmu, tym lepiej zostaje on roz-
drobniony i tym tatwiej bedzie ulegat trawieniu. Dzieje sie tak dlatego, ze po rozdrob-
nieniu wieksza powierzchnia pokarmu ma stycznos¢ z enzymami trawiennymi. Jezyk
pomaga mieszac i przemieszcza¢ pokarm w jamie ustnej. Slina doktadnie go zwilza
i zmiekcza, co utatwia jego polykanie i dalsze przesuwanie w przewodzie pokarmowym.
W glinie, wydzielanej przez $linianki, znajduje sie enzym rozktadajacy wielocukry,
np. skrobie, glikogen. Mozemy to sprawdzi¢, zujac i przetrzymujac kes chleba przez
dtuzszy czas w jamie ustnej - wyczujemy wtedy wyrazny stodki smak, ktéry swiadczy
o pojawieniu sie dwucukréw. Potkniety pokarm przesuwany jest dzieki ruchom ro-
baczkowym przez przetyk do zotadka.

ZOLADEK

W zotadku panuje kwasne $rodowisko, dzieki produkowanemu w tym organie kwa-
sowi solnemu. Komorki gruczotowe zotadka wytwarzaja réwniez enzymy trawienne,
umozliwiajace rozktad kolejnych sktadnikéw masy pokarmowej. W tej czesci prze-
wodu pokarmowego rozkladane sa biatka - do krétkich tancuchéw ztozonych z kilku
aminokwasow

JELITO CIENKIE
W dwunastnicy panuje zasadowe srodowisko i trawione sa w niej weglowodany, biatka
i thuszcze. Enzymy trawienne, produkowane przez trzustke, dostaja sie do dwunastnicy
w postaci soku trzustkowego. Niestrawione wczesniej wielocukry rozkltadane s3 tu
do dwucukréw. Podobnie biatka, pociete w Zotadku na krétkie tanicuchy, tu podlegaja
rozktadowi na fragmenty ztozone z dwéch lub trzech aminokwaséw. W dwunastnicy
rozktadane sa réwniez thuszcze, dzieki enzymom produkowanym przez trzustke. Dzieki
produkowanej w watrobie z6ici, ttuszcze ulegaja rozbiciu na bardzo drobne kuleczki,
co zwieksza powierzchnie ich styku z enzymem trawiennym. Proces ten nazywamy
emulgacja ttuszczu. Thuszcze rozkladane sa do kwaséw ttuszczowych i glicerolu.
Procesy enzymatycznego rozkladu zachodza jeszcze w masie pokarmowe;j prze-
suwajacej sie w jelicie cienkim. Enzymy jelitowe, wydzielane przez $ciany jelita, roz-
ktadaja dwu- i tr6jaminokwasowe fragmenty biatek do aminokwaséw oraz dwucukry
do cukréw prostych.

WCHLANIANIE

Wchlanianie roztozonych do prostych substancji pokarméw odbywa sie w jelicie
cienkim. Umozliwia to budowa jego $cian, a obecnos¢ kosmkéw jelitowych zwieksza
powierzchnie wchianiania. Pod warstwa nabtonka w kosmkach znajduja sie naczynia
krwionosne i limfatyczne. Produkty rozktadu biatek i cukréw oraz witaminy roz-
puszczalne w wodzie wchlaniane sa poprzez komoérki nabtonka kosmkéw jelitowych
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do naczyn krwionosénych, natomiast produkty rozktadu ttuszczéw oraz witaminy roz-
puszczalne w ttuszczach - do naczyn limfatycznych (niekiedy takze do krwionosnych).
Wszystkie wchloniete substancje trafiaja w konicu do zyly wrotnej, ktéra prowadzi
krew do watroby, gdzie ulegaja one przetworzeniu i modyfikacji, zgodnie z zapotrze-
bowaniem i aktualnym stanem organizmu.

JELITO GRUBE, FORMOWANIE KALU

Niestrawiony i niewchtoniety pokarm trafia do jelita grubego. Tu nastepuje proces
wchlaniania wody. Nastepnie formowane sa masy katowe, ktére zostana usuniete
przez odbyt. W jelicie grubym znajduje sie bardzo wiele bakterii symbiotycznych. Pro-
dukuja one miedzy innymi witamine K i niektére witaminy z grupy B. Zbyt mate
wechlanianie wody i tym samym zbyt luzna konsystencja katu (biegunka) prowadzi¢
moze w stanach przewleklych do odwodnienia organizmu. Biegunka moze by¢ spowo-
dowana niepokojem psychicznym, drobnoustrojami chorobotwérczymi lub spozyciem
niektérych pokarmoéw.

PODSUMOWANIE

Trawienie powoduje przetworzenie pobranego pokarmu do sktadnikéw przyswajalnych
dla organizmu. Wyrézniamy trawienie mechaniczne i chemiczne.

- Trawienie mechaniczne polega na rozdrabnianiu i przesuwaniu pokarmu.
Trawienie chemiczne zachodzi przy udziale enzymdw trawiennych.

Cukry trawione sq wstepnie w jamie ustnej, nastepnie w dwunastnicy i w dalszych
odcinkach jelita cienkiego do glukozy.

« Biatka trawione sq w Zotqdku do krétkich taricuchéw polipeptydowych, ktére nastepnie
rozktadane sq w dwunastnicy do czgsteczek ztozonych z dwdch lub trzech aminokwaséw
iw dalszych odcinkach jelita cienkiego przez enzymy jelitowe do pojedynczych amino-
kwaséw.

- Tluszcze trawione sq wytqcznie w dwunastnicy. Najpierw oddziatuje na nie z6t¢ z wqtroby,
powodujqc ich emulgacje (rozbicie na drobne kuleczki), a nastepnie enzymy z soku trzust-
kowego, trawiqc je do glicerolu i kwasdw ttuszczowych.

Wchtanianie pokarmdéw odbywa sie w jelicie cienkim poprzez kosmeki jelitowe. Wewngqtrz
kosmkdw znajdujq sie naczynia krwionosne, do ktdrych wnikajq produkty rozktadu biatek
i cukréw oraz witaminy rozpuszczalne w wodzie, a takze naczynia limfatyczne, do ktérych
przenikajq produkty rozktadu ttuszczéw oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach. Mogq
one potem dostac sie do naczyn krwionosnych i by¢ rozprowadzane dalej.

egzemplarz demonstracyjny
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1.

10.
1.
12.

13.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

” ”

Wyjasnij znaczenie pojec: ,sktadniki budulcowe’, ,sktadniki energetyczne’, ,sktadniki regu-
lujgce” i ,sktadniki zapasowe". Wymieri zwiqzki chemiczne, ktére spetniajq dang funkcje.

Opisz na podstawie wiadomosci zawartych w podreczniku zwiqzki organiczne: ttuszcze,
biatka i cukry.

Wymysl rymowanke dotyczqcq witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Zawrzyj w niej
informacje o ich Zrédtach pokarmowych, funkcji i objawach niedoboru.

Na podstawie informacji zawartych w tabelach 7.1 i 7.2 wypisz produkty zywnosciowe,

w ktorych znajduje sie najwiecej witamin. Zastandw sie, czy spoZywasz je codziennie,

czy twdj organizm moze wykazywac ich niedobdr i jakie mogq by¢ tego konsekwencje.
Przeanalizuj, ktérych witaminy dostarczasz organizmowi najmniej, a ktérych najwiecej.
Napisz, jakich produktéw powinienes jes¢ wiecej, aby poprawic funkcjonowanie organizmu.

Opisz funkcje w organizmie witamin: A, CiD.
Wymien elementy budujqce uktad pokarmowy i okresl ich funkcje.
Wymien rodzaje zebdw i poréwnaj uzebienie mleczne ze statym.

Wymien cechy budowy jamy ustnej, Zotqdka i jelita cienkiego, ktére pomagajq petnic¢
przypisywane im funkcje.

Narysuj kosmek jelitowy, nazwij elementy jego budowy.

Dlaczego pokarmy muszq by¢ trawione?

Jaka jest réznica pomiedzy trawieniem mechanicznym a chemicznym?
Jakq funkcje w procesie trawienia odgrywajq: slinianki, wgtroba i trzustka?

Dlaczego wqtroba uwazana jest za gtéwne laboratorium chemiczne organizmu?

DO DRUKU!
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7.5. Niewtasciwe odzywianie a zdrowie cztowieka

Wszystkie komdrki budujace ludzkie ciato potrzebuja ~ WAZNE POJECIA:
do swego funkcjonowania réznorodnych sktadnikéw od-  niedowaga, nadwaga,
zywczych, ktére dostarczane sa w spozywanym pokarmie.  otytosc, wskaznik BMI,
Dlatego tez dziatanie catego organizmu jest zalezne od na-  zdrowe odzywianie,
szego odzywiania, zaréwno od jego jakosci, jak i od ilosci  bulimia, anoreksja,
spozywanego pokarmu. Uwaza sie, ze prawidtowe zywienie ~ piramida zywieniowa.
jest podstawowym czynnikiem ksztattujacym zdrowie
cztowieka. Wyniki wielu badant dowodza zwiazku odzywiania sie z rozwojem, odpor-
noscia na choroby czy tez dtugoscia zycia. Wazne jest, aby pozna¢ zasady zdrowego od-
zywiania i starac sie je stosowac.

PROBLEM Z WAGA
Istnieja regiony, gdzie ludzie cierpia gtéd. Jesli dzienne racje pokarmowe nie zaspoka-
jaja zapotrzebowania energetycznego czlowieka, wéwczas zuzywane sa zapasy zgro-
madzone w ciele. Osoby takie charakteryzuja sie duza niedowaga w stosunku do pra-
widtowej masy ciata. Wygtodzeni, wyciericzeni ludzie sa podatni na réznorodne cho-
roby. Niekiedy wyniszczony glodem organizm przestaje spetnia¢ swoje podstawowe
funkcje, czego konsekwencja jest $mier¢. Niedozywienie i gtdd szczegdlnie zle wptywa
na wzrost i rozwéj dzieci, stajac sie przyczyna wielu wad i chordb.

Inne problemy natury dietetycznej dotykaja ludno$¢ krajéw uprzemystowionych.
Znaczna jej cze$¢ stale przekracza dzienna norme zapotrzebowania energetycznego,
czyli przejada sie. Powoduje to wzrost masy ciata ponad jej warto$¢ prawidtowa. Mé-
wimy wéwczas o nadwadze, a w skrajnych przypadkach - o otylosci - czyli zwieksze-
niu masy ciala poprzez nagromadzenie nadmiernych ilosci tkanki ttuszczowe;.

Opracowano wiele wzoréw i wskaznikéw pozwalajacych na wyliczenie prawidtowej
masy ciala. Jednym z nich jest tzw. wskaznik BMI (ang. Body Mass Index), ktéry wyli-
czamy w nastepujacy sposéb: masa ciata w kilogramach podzielona przez wzrost w me-
trach podniesiony do kwadratu (masa ciata [kg] / wzrost? [m*]). W przypadku oséb do-
rostych wartosci wskaznika w grani-
cach 18,5-25 oznaczaja prawidtowa
mase ciala w stosunku do jego wzro-

KLASYFIKACJIA BMI RYZYKO CHOROB
MASY CIAtA (kg/m?) TOWARZYSZACYCH OTYLOSCI

Niskie (ale zwigkszone ryzyko innych

stu, ponizej 18,5 - niedowage, 25-30  Niedowaga <185 robleméw zdrowotnych)
- nadwage, natomiast warto$¢ BMI  Norma 185-249  Niskie
powyzej 30 $wiadczy o otylosci. Nadwaga 25,0-29,9  Umiarkowanie podwyzszone
. I° otytosci 30,0-349  Podwyzszone
BMI = masa ciafa [kg] 1I° otytosci 350-39,9  Wysokie
wzrost? [m?] 111° otytosci >=40,0  Bardzo wysokie
Ryc. 7.24 Wzdr na obliczenie BMI Tab. 7.4 Klasyfikacja masy ciata w zaleznosci od BMI

wg WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)

egzemplarz demonstracyjny
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ZASADY DOBREGO ODZYWIANIA SIE

Gléwnym problemem dobrego odzywiania sie jest: co, ile

ijak jes¢? Zawsze trzeba zachowac zdrowy rozsadek i naj-

lepsza jest metoda: ,wszystko z umiarem”. Musimy pa-

mietad, aby nasza dieta nie byta ani zbyt skapa, ani zbyt

obfita. Ponizej przedstawione sa krétkie zasady zdro-

wego odzywiania.

« Regularne positki - 5 positkéw dziennie ($niadanie,
drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja) o regu-
larnych porach; bardzo wazne jest $niadanie.

« Urozmaicone positki - positki powinny zawiera¢ rézno-
rodne produkty.

« Umiar w jedzeniu - w tym wypadku najlepiej jest sto-
sowa¢ zasade: ,jem, aby zy¢”, a nie ,zyje, aby jesc¢”;
nalezy jes¢ powoli, bez pospiechu i nie przejada¢ sie;
zrezygnowac z przekasek pomiedzy positkami.

« Ograniczenie produktéw o duzej zawartosci ttuszczu.
« Unikanie potraw smazonych.

« Ograniczenie cukru i stodyczy.

« Unikanie produktéw bardzo przetworzonych (potrawy ¢ o

w proszku, koncentraty, konserwy).
« Unikanie nadmiernej iloci soli.
« Unikanie alkoholu i innych uzywek.
« Zwiekszone spozycie warzyw i owocow.
« Stosowanie produktéw zbozowych z petnego ziarna.

« Spozywanie odpowiedniej ilo$ci ptynéw, w tym wody
mineralnej.

« Odpowiedni zakup i przygotowywanie pokarmow.

« Utrzymywanie statej, prawidtowej wagi - najlepiej do-
prowadzi¢ mase ciata do jej prawidtowej wartoéci, a na-
stepnie kontrolowac ja i utrzymywac. Pamietaj, aby nie
wprowadza¢ drastycznych diet odchudzajacych i glo-
déwek; w przypadku nadwagi lub otylosci najlepiej
skonsultowac sie z lekarzem i dietetykiem.

+ Poza odpowiednim odzywianiem niezbedna i bardzo
wskazana jest aktywno$¢ fizyczna.

DO DRUKU!
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Ryc.7.25 Spozywanie zbyt duzych
ilosci pokarmu jest charakterys-
tyczne dla ludnosci krajow
wysokrozwinietych

b

Ryc.7.26 Przyktadowa idealna
dieta nastolatka: 2 szklanki mleka,
10-15 dag sera, 60-80 dag warzyw
i owocoéw, 30-40 dag produktéw
zbozowych (chleb, kasze, ptatki),
najlepiej z mgk petnoziarnistych,
15-18 dag miesa lub ryb

albo roslin strgczkowych
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NIEDOWAGA

- Wyniszczenie organizmu
- zanik miesni

- sucha skdra przypominajaca stata ,gesia skorke”,

w dotyku jak tarka
« barwnikowe zmiany skory
« kruchos¢ paznokci
- zajady
- zapalenie jezyka
- zapalenia wielu nerwéw jednoczesnie
« obrzeki
+ niedokrwistos¢

Tah. 7.5 Skutki niedowagi i otytosci

I1l1. POBIERANIE, ROZKLAD | WYMIANA

0TYLOSC

« cukrzyca

« nadcisnienie tetnicze

« podwyzszenie poziomu cholesterolu we krwi

« udar mézgu

niewydolnos¢ serca

choroba niedokrwienna serca (choroba wiericowa)

« kamica pecherzyka zétciowego

- zmiany zwyrodnieniowe stawéw

« nowotwory — u otytych czesciej niz u szczuptych wystepuja nowotwory macicy,
sutka, pecherzyka z6tciowego, jelita grubego, prostaty

- zaburzenia oddychania w czasie snu

- zylaki koriczyn dolnych

- zaburzenia hormonalne i powiktania ciazy

CWICZENIE 7.3

MATERIALY | PRZYRZADY:

« notatnik,
« przybory do pisania,

« tabela z wartosciq
kaloryczng niektdrych
pokarmow.

Batonik + kanapka + schabowy...
czyli sprawd?z, ile jesz kalorii.

POSTEPOWANIE:

1.

2.

W notatniku przygotuj odpowiedniq tabele, w ktérej

bedziesz notowat wszystko, co zjesz przez 7 dni.

Uwzglednij w niej nastepujqce informacje:

- godzine positku,

— jak bardzo jestes gtodny,

— pokarmy, ktore jadtes,

— ilos¢ tych pokarmdw,

— ich wartos¢ kaloryczng,

—dlaczego jadtes i przy jakiej okazji (np. z gtodu, ze stresu,
w czasie oglqdania telewizji, odrabiania lekcji),

— jak bardzo sie najadtes (skala od 1 do 6),

Nie notuj w tabeli napojéw, ktdre nie dostarczajq zadnych
kalorii (woda mineralna, herbata bez cukru).

Sprawdz w tabeli odnalezionej w dostepnych ci Zrédtach
wartos¢ kalorycznq wszystkich positkdw.

Wieczorem zlicz kalorie dostarczone organizmowi
przez caty dzien.

Sprawd?, ile kalorii dziennie powinien otrzymywac twdj
organizm, stosownie do wieku itp.

Dokonaj analizy twojego tygodniowego zywienia.
Ocen swojq diete i wyciggnij wnioski odnosnie twojego
Zywienia.

Czy powinienes zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe?

egzemplarz demonstra

1cyjny
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BULIMIA | ANOREKSJA
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Wiele uwagi poswieca sie dietom, czyli specjalnie ustalonym sposobom odzywiania
sie. Najczesciej méwi sie o dietach odchudzajacych, poniewaz nadwaga i otylos¢ pro-
wadza do powaznych chordb i zaburzen w funkcjonowaniu organizmu cztowieka.
Jednoczesnie lansowana jest szczupla sylwetka ciata, szczegdlnie wérdd dziewczat.
Staje sie to powodem stosowania diet, ktére nierzadko przyjmuja postaé glodzenia sie.

Glodzenie sie czy stale zwracanie pokarméw prowadzi
do wielu zaburzen, czesto natury psychicznej. Najwazniej-
sze z nich to: bulimia i jadlowstret psychiczny, czyli ano-
reksja. Zaburzenia te najczesciej dotykaja dziewczeta
w okresie dojrzewania i mlode kobiety. Ujawniaja sie
miedzy 11. a 25. rokiem zycia, a najczesciej — miedzy 16. a 20.
Chorzy na bulimie maja napady objadania sie, po czym
wywotuja wymioty albo zazywaja $rodki przeczyszczajace.
Czasami jednoczesnie intensywnie ¢wicza, gdyz za wszelka
cene chca pozosta¢ szczupli. W konicu ich zycie zostaje zdo-
minowane objadaniem sie i okresami $cistej diety. Chorzy
na anoreksje zyja w cigglym przekonaniu, ze sa zbyt grubi
i musza stale sie odchudza¢. Stosuja gtodowe diety, wzmo-
zone ¢wiczenia fizyczne i ciagle obnizaja wage ciata. Z cza-
sem doprowadzaja do catkowitego wyniszczenia orga-
nizmu - anemii, utraty mieéni, zaburzen i catkowitego
ustania miesigczkowania, probleméw z ci$nieniem krwi,
utraty wloséw, suchosci skdry, uszkodzenia uktadu ner-
wowego. Bez odpowiedniego leczenia i pomocy psycholo-
gicznej, a takze psychiatrycznej nie mozna samodzielnie
poradzi¢ sobie z tymi chorobami.

DIETA ZROWNOWAZONA

Ryc.7.27 Anoreksja dopro-
wadza do wyniszczenia
organizmu. Zmiany te
czesto sq nieodwracalne

Ilos¢ i rodzaj spozywanych pokarméw powinny by¢ dostosowane do wieku, pici, ro-
dzaju wykonywanej pracy, kondycji, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej czy pory
roku, czyli generalnie by¢ zalezne od zapotrzebowania organizmu na substancje bu-
dulcowe i energetyczne. Jedli bierzemy pod uwage te wszystkie czynniki, nasza dieta
jest dieta zréwnowazona i taka nalezy stosowac przez cate zycie. Krétko méwiac: po-
winni$my by¢ éwiadomi tego, co jemy i ile jemy. Swiadomos¢ ta istotna jest réwniez
podczas kupowania produktéw spozywczych. Powinnismy czyta¢ informacje na po-
szczegblnych produktach, sprawdza¢ zawarto$¢ w nich substancji dodatkowych ($rod-
kéw konserwujacych, barwnikéw i in.), warto$é¢ odzywcza, termin przydatnosci do

spozycia oraz kalorycznosc¢.

DO DRUKU!
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Nasza diete, jak juz powiedzieliémy, na-
lezy dostosowac do zapotrzebowania energe-
tycznego organizmu. Takie zapotrzebowanie
ustalaja dietetycy i specjalisci zajmujacy sie
zywnoS$cia i zywieniem ludzi. Opracowane
zostaly odpowiednie normy zapotrzebo-
wania energetycznego dla ludzi w réznym
wieku i o r6znej aktywnosci. Przedstawiamy
je w tabelce 7.6.

Racje pokarmowe powinny w pelni za-
spokaja¢ dzienne zapotrzebowanie orga-
nizmu na energie. Zbyt duze ilosci dostar-
czanych pokarméw odktadaja sie w postaci
tkanki tluszczowej, natomiast zbyt mate sa
przyczyna wycienczenia i wyniszczenia or-
ganizmu. Warto zapoznac sie z zaleceniami
zywieniowymi, ktére przedstawiane sa w po-
staci piramidy zywieniowej (ryc. 7.29) i sto-
sowac je na co dzien. Piramida prezentuje
prawidlowe proporcje poszczegélnych
produktow w diecie. Wykonujac jej zalece-
nia, mozemy by¢ pewni, ze skonstruowany
przez nas jadtospis jest odpowiedni, a stoso-
wana dieta to dieta zréwnowazona. U pod-
stawy piramidy znajduja sie produkty, ktére
powinny dominowa¢ w naszych positkach.
Ku szczytowi za$ umieszczone zostaly pro-
dukty, ktére nalezy stosowac w sposéb ogra-
niczony. Zatem: im wyzej w piramidzie znaj-
duje sie jaki$ produkt, tym mniejsza jego
ilo$¢ nalezy spozywac.

JAKOSC POZYWIENIA

Bardzo istotne s3 jako$¢ i sktad spozywa-
nych produktéw. W codziennej diecie po-
winni$my stosowa¢ jak najmniej produktow
przetworzonych. Zazwyczaj sa one odpo-
wiednio konserwowane, by zapobiega¢ zbyt

I11. POBIERANIE, ROZKLAD | WYMIANA
ZAPOTRZEBOWANIE
LuﬁgrlajgsAu ENERGETYCZNE
(keal)
13-15lat 2800
Dziewczeta
16-20 lat 2700
13-15lat 3300
Chtopcy
16-20 lat 3700
Iajecia siedzace 2300
Umiarkowana praca 2800
Kobiety Ciezka praca 3200
Ciezarne 2800
Karmiace 3400
Zajecia siedzace 2600
Umiarkowana praca 3200
Mezczyini
Ciezka praca 4000
Bardzo ciezka praca 4500
Ludzie starsi ponad 65 lat 2300
Tab.7.6 Dzienne zapotrzebowanie energetyczne
ludzi w réznym wieku (wg Instytutu Zywnosci
i Zywienia, http://www.izz.waw.pl)

Ryc.7.28 Czy dieta wegetariariska jest zdrowa?
Niezbedne dla organizmu aminokwasy znaj-
dujq sie w miesie i Zywnosci pochodzenia zwie-
rzecego. Orzechy, nasiona roslin strgczkowych
i zboza nie majq ich wszystkich jednoczesnie,
ale przez umiejetne dobranie w diecie réznych
produktéw roslinnych bogatych w biatko
mozna je wszystkie skompletowac, co jednak
nie jest fatwe w naszej strefie klimatycznej

egzemplarz demonstracyjny
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Multiwitaminy
(dla wiekszosci)

Masto Biaty ryz, biate pieczywo,
i czerwone mieso ziemniaki, makaron
(stosowac oszczednie) (stosowac oszczednie)

Nabiat
lub preparaty wapniowe
(1-2 porcje)

Ryby, dréb, jaja
(0-2 porcie) %)

Orzechy i rosliny
straczkowe
(1-2 porcje)

Owoce
Wi
e (2-3 porcje)

(duze ilosci)

Oleje rodlinne

Produkty roslinne
pefnoziarniste (do W{QkISZOSCI
(do wiekszosci 4 S positkow)

positkow) = Qé}%égg

Codzienna aktywnos¢ fizyczna i kontrola masy ciata

A A A A AR AR AR

Ryc.7.29 Piramida zywieniowa

szybkiemu rozwojowi mikroorganizméw powodujacych rozktad i ich psucie. Zywnos¢
przetwarzana zawiera substancje dodatkowe, ktére maja odpowiednie symbole -
litere ,E” z numerem - umieszczane na opakowaniach zywnosci. Warto zapoznac sie
z tymi oznaczeniami, aby rozpozna¢ znajdujace sie w produktach substancje, ktérych
chcemy unika¢. Wiele z nich zawartych jest réwniez w zywnosci kupowanej w tzw.
Jfast foodach”.

DO DRUKU!
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WARTO WIEDZIEC
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Co oznacza tajemniczy szyfr? Do litery ,E” dodana jest trzycyfrowa liczba — pod nig kryje sie chemicz-

na nazwa danego zwiazku. Przy czym:
od E 100 do E 199 - barwniki,
od E 200 do E 269 - konserwanty,

Liste szkodliwych dodatkéw

od E 270 do E 399 - przeciwutleniacze znajdziesz na stronie internetowe;j:

od E 400 do E 499 - zageszczacze,

http://dziecisawazne.pl/chemia-w-
zywnosci-lista-szkodliwych-e/

powyzej E 500 - wszelkie inne dodatki, m.in. stodziki i zwiazki poprawiajace smak.

CWICZENIE 7.4 Kontrola jakosci...
czyliile i jakich ,E” ziadasz w ulubionych produktach.

MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:

« tabela z oznaczeniami 1.
srodkéw dodawanych
do zywnosci (,E”),

« opakowania najczesciej
zjadanych pokarmdw. 2.

Odnajdz w Internecie lub innych dostepnych ci Zrédtach
tabele ze znaczeniem symboli substandji ,E” dodawanych
do zywnosci. Postaraj sie odnaleZ¢ takze ich klasyfikacje
ze wzgledu na szkodliwos¢ dla organizmu cztowieka.

Wypisz wszystkie symbole ,E” odnalezione na opakowa-
niach po produktach, ktére spozywasz i sporzqd? liste
najczesciej spozywanych przez ciebie zwiqzkdw.

Oceri ich szkodliwos¢ dla organizmu cztowieka i wyciqgnij
whioski odnosnie spozywanej przez ciebie Zywnosci.

Napisz zasady, ktére nalezy stosowac podczas kupowania
i spoZzywania zywnosci przetworzonej.

ALKOHOL A ZDROWIE CZLOWIEKA

Jednym z produktéw szkodliwych dla zdrowia cztowieka i sSwiadomie przez niego spo-
zywanym jest alkohol. Wiele badani dowodzi, ze alkohol zle wplywa na wszystkie na-
rzady ludzkiego ciata. Systematyczne spozywanie alkoholu w duzych ilosciach powo-
duje wyniszczenie organizmu oraz uzaleznienie, ktdére okresla sie jako alkoholizm.
Uzaleznienie alkoholowe wymaga dlugotrwatego i systematycznego leczenia, ktére
ma szanse powodzenia tylko w sytuacji, kiedy chory autentycznie chce pozby¢ sie na-
togu. Alkoholizm nie tylko rujnuje zdrowie cztowieka nim dotknietego. Czesto nisz-
czy rodzine, w ktorej zyje osoba chora - jest przyczyna konfliktéw, nieporozumien

egzemplarz demonstrs

Icyjny
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i tragedii. Upojenie alkoholowe jest takze czesto powodem wielu wypadkéw drogo-
wych, wypadkéw w pracy oraz wzrostu przestepczosci. Osoby uzaleznione od alkoholu
maja ostabiona pamiec i czesto sa otepiate umystowo. Uszkodzeniu ulega ich watroba,
mozg, nerki, uktad pokarmowy i uktad krazenia.

PODSUMOWANIE
« Prawidtowe zywienie jest podstawowym czynnikiem ksztaftujgcym zdrowie cztowieka.

- Istniejq regiony, gdzie ludzie cierpiq gtdd i charakteryzujq sie duzq niedowagq. Sq wéwczas
bardziej podatni na choroby, a wyciericzony organizm przestaje spetniac podstawowe funk-
cje, czego konsekwencjqg moze by¢ nawet smierc.

« W krajach uprzemystowionych ludnos¢ przekracza dzienne zapotrzebowanie energetyczne
organizmu, czego konsekwencjq jest nadwaga lub otytos¢.

Cztowiek w swym odzywianiu powinien kierowac sie zasadami zdrowego Zywienia.

Daqzenie cztowieka do szczupftej sylwetki za wszelkq cene, stosowanie nieodpowiednich

diet, moze doprowadzi¢ do choréb natury psychicznej: anoreksji i bulimii. Bulimia objawia
sie napadami objadania sie, po czym prowokowane sq wymioty lub przyjmowane srodki
przeczyszczajqce. Anoreksja przejawia sie cigglym przekonaniem o swojej zbyt duzej wadze
i koniecznosci statego odchudzania, stosowania gtodéwek. Choroba ta moze doprowadzi¢
do Smierci.

llos¢ i rodzaj pokarmu nalezy dostosowac do wieku, pfci, rodzaju wykonywanej pracy,
kondycji, stanu zdrowia i aktywnosci fizycznej, a nawet pory roku. Nasza dieta powinna by¢
dopasowana do zapotrzebowania energetycznego organizmu.

+ Aby sSwiadomie dobierac proporcje spozywanych pokarméw w ciqgu dnia, dietetycy
zaproponowali tzw. piramide zywieniowq.
Istotne w zywieniu jest ograniczenie spozywania produktdw przetwarzanych, wzboga-

canych réznymi substancjami dodatkowymi, tzw. ,E” (barwnikami, konserwantami,
srodkamipoprawiajqcymi smak i innymi).

Alkohol negatywnie oddziatuje na caty organizm, a jego spozywanie uzaleznia, wywotujqc
chorobe alkoholowgq. Choroba ta niszczy zdrowie fizyczne i psychiczne oraz powoduje duze
szkody spoteczne.

DO DRUKU!
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7.6. Higiena i choroby uktadu pokarmowego

Kazdy odcinek przewodu pokarmowego jest narazony WAZNE POJECIA:
na okreslone choroby, ktére czesto sa zwigzane z jego prochnica,
funkcjonowaniem (ryc. 7.30). zatrucia pokarmowe,
choroby zakazne,
nadmiar RSN wirusowe zapalenie
pokarmow S B watroby typu A (HAV),
N T i B (HBV)iC (HCV),

CHOROBY brak akt L. nowotwory.
i - rak aktywnosd
bakerie UKLADU POKARMOWEGO Rl A

4 v N

| o Ryc.7.30
pasozyty zte przechowywanie zZ :vineanvivo):/vle Przyczyny choréb
Zywnosci y uktadu pokarmowego
PROCHNICA

Jedna z najczestszych choréb jamy ustnej jest prochnica (ryc. 7.31). Jej przyczyna jest
niedostateczna i niewlasciwa higiena jamy ustnej. Resztki pokarméw zgromadzone
pomiedzy zebami oraz na granicy zebéw i dziaset sa rozkladane przez bakterie znaj-
dujace sie w jamie ustnej, w wyniku czego produkowane s kwasy powodujace uszko-
dzenie szkliwa. Jesli w pore nie zareagujemy na powstate drobne ubytki, wowczas
prochnica zaatakuje coraz glebsze partie zeb6éw (zebine i miazge), co w konsekwencji
moze doprowadzi¢ do ich utraty. Wazne sa zatem: regu-
larne i doktadne czyszczenie zebéw (najlepiej po kaz-
dym positku), stosowanie odpowiednich past oraz syste-
matyczne kontrole u stomatologa (co pét roku). Zagro-
zenie prochnica jest wieksze w przypadku spozywania
duzych ilo$ci cukréw (stodyczy!), dlatego po kazdym ich
zjedzeniu zalecane jest przeptukanie jamy ustnej woda.
Warto tez wiedzie¢, ze chore zeby moga by¢ przyczyna
infekgji innych uktadéw narzadéw naszego ciata i powo-

Ryc.7.31 Zeby zaatakowane dowac np.: choroby nerek, zotadka, zapalenie stawéw
przez prochnice czy tez reumatyzm.
ZATRUCIA POKARMOWE

Czestymi chorobami przewodu pokarmowego sa zatrucia pokarmowe. Ich przyczyna
jest spozywanie pokarméw zanieczyszczonych drobnoustrojami. Do skazenia pokarmu
moze doj$¢ w réznych momentach jego przygotowywania lub nawet jeszcze przed za-
kupem, dlatego caly proces wyrobu zywnosci jest cisle kontrolowany. Ten nadzér jest

egzemplarz demonstracyjny
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niezbedny, aby nie nastapity masowe zakazenia, szczegdlnie niebezpiecznymi bakte-
riami, mogacymi spowodowa¢ $mier¢ cztowieka. Najbardziej grozne sa zatrucia wy-
wolywane przez bakterie: salmonelle, gronkowce lub laseczke jadu kietbasianego.
Sa to bakterie chorobotwoércze, ktérymi moga zostac skazone produkty spozywcze,
aich rozwdj i dziatanie moze spowodowa¢ choroby o bardzo ciezkim przebiegu.

CHOROBY ZAKAZNE

Droga pokarmowa moga takze dostawac sie bakterie i wirusy chorobotwércze powo-
dujace choroby zakazne. Naleza do nich: wirusowe zapalenia watroby, dur brzuszny
i czerwonka. U ludzi wystepuja choroby watroby spowodowane wirusami, ktére nazy-
wamy wirusowymi zapaleniami watroby. W zaleznosci od wirusa atakujacego ten or-
gan wyrdzniamy: zapalenie watroby typu A (WZW A, wirus HAV), typu B (WZW B,
wirus HBV) i typu C (WZW C, wirus HCV). Zapalenie watroby typu A jest to tzw. z61t-
taczka pokarmowa. Zakazenie nastepuje poprzez spozycie zakazonego wirusem po-
karmu lub wody. Objawami choroby jest ostabienie, goraczka, nudnosci, wymioty,
stan zapalny watroby, z6ttaczka i uporczywe swedzenie skdry. Sposobem zapobiegania
WZW A jest przede wszystkim odpowiednia higiena osobista, a takze zywienia i zyw-
nosci, oraz szczepienia ochronne. Zapalenie typu B nazywane bylo kiedys zéttacz-
ka wszczepienna, co wiazalo sie z droga zakazenia wirusem. Choroba ta wywotuje
stan zapalny watroby, wymioty, zéttaczke i czasami $mier¢. Jej nastepstwem moze
by¢ marsko$¢ i rak watroby. Mozna sie przed nia ustrzec, stosujac odpowiednie szcze-
pienie oraz bezpieczne zachowania seksualne. Wirusowe zapalenie watroby typu C
wywotuje wirus typu C, ktory przenosi sie poprzez kontakt krwi z krwia zakazonej
osoby. Wirus wywotujacy HCV jest grozniejszy od wirusa HBV. Namnaza sie naj-
cze$ciej bezobjawowo, wiec pacjent nie wie, ze choruje. Po kilku latach dochodzi
do marskosci lub raka watroby. Nie ma szczepionki przeciwko HCV.

HIGIENA ZYWNOSCI

W profilaktyce choréb ukladu pokarmowego najwazniejsze jest odpowiednie prze-
chowywanie i higieniczne przygotowywanie pokarméw. Oto kilka zasad, ktérych po-
winni$my przestrzegac:

« odpowiednio i niezbyt dtugo przetrzymywac zywnos$¢ (nawet w chtodniach i lo-

déwkach);
« nie przechowywa¢ miesa z inna zywnoscia;
- nie kupowa¢ zywnosci po uptywie daty przydatnosci do spozycia;
« nie kupowa¢ zywnosci w uszkodzonych opakowaniach i zle przechowywanej;
« my¢ produkty (szczegdlnie owoce i warzywa) pod biezaca woda;
« dbac o czystos¢ wyposazenia kuchennego;
- zabezpieczac zywnos¢ przed owadami i gryzoniami;
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« my¢ czesto rece przed positkami i w trakcie ich przygotowywania;

« jedli cho¢by maly fragment zywnosci wykazywat oznaki nieswiezoéci (np. plesn lub
zepsucie), nie spozywac juz takiego produktu;

« stosowa¢ odpowiednig obrébke pokarmu (np. termiczng), powodujaca niszczenie
bakterii;

« spozywa¢ potrawy tuz po ich przygotowaniu;

« nie spozywac pokarmu, jesli istnieje cho¢by niewielkie podejrzenie, ze jest zepsuty.

Objawami zatru¢ sa nudno$ci, wymioty, biegunka, bdle i skurcze brzucha, a takze
czesto goraczka. Silne objawy moga doprowadzi¢ do odwodnienia i wycieniczenia orga-
nizmu. Gdy pokarmy zawieraja trujace substancje chemiczne, na przyktad pestycydy,
réwniez istnieje niebezpieczenstwo zatrucia, co moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla wielu narzadéw.

INNE CHOROBY UKLADU POKARMOWEGO

Czlowiek cierpi takze na wiele choréb zwigzanych ze ztym odzywianiem. Najczestsze
z nich to zaparcia (problemy z wypréznianiem sie) i kolki, ale tez inne czynnosciowe
choroby, jak np. zesp6t jelita drazliwego, czyli przewlekte i nawracajace zaburzenia
czynnodci jelit, charakteryzujace sie b6lami brzucha, wzdeciami, wrazeniem przele-
wania w jamie brzusznej, zaburzeniami rytmu wypréznien (biegunki lub zaparcia).

Nowotwory moga rozwija¢ sie w kazdej cze$ci uktadu pokar-
mowego, z wieksza lub mniejsza czestoscia. Prawdopodobnie
wplyw na wystepowanie nowotworéw okreznicy ma réwniez
niewtasciwa dieta. Nowotwory te sg jednymi z najczesciej wy-
stepujacych i powodujacych $mier¢ ludzi.

Czasami dochodzi do uszkodzenia $cian zotadka i dwunast-
nicy, co okreslamy mianem choroby wrzodowej. Czesto jest
za nig odpowiedzialna bakteria Helicobacter pylori (ryc. 7.32),
ktéra wystepuje u wszystkich ludzi, ale tylko w niektdrych sy-
tuacjach (stres, zte odzywianie itp.) uaktywnia sie, powodujac
chorobe. Innymi przyczynami s tez czynniki genetyczne, pa-
lenie papieroséw, leki przeciwzapalne.

Ryc.7.32 Bakteria
,Helicobacter pylori”

egzemplarz demonstracyjny
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PODSUMOWANIE

Do chordéb uktadu pokarmowego zaliczamy m.in. préchnice, zatrucia pokarmowe, choroby
wrzodowe, nowotwory, kolki, zaparcia, zespét jelita drazliwego.

Préchnice wywotujq bakterie rozktadajqce resztki pokarmowe znajdujqce sie w szczelinach
pomiedzy zebami, w wyniku czego powstajq kwasy powodujqce uszkodzenie szkliwa

i gtebszych czesci korony zeba.

Wazne jest regularne i doktadne mycie zebow (najlepiej po kazdym positku) oraz systema-
tyczna kontrola u stomatologa.

Zatrucia pokarmowe powodowane sq przez drobnoustroje, skazonqg zywnos¢, substancje
dodatkowe (chemiczne) dodawane do zywnosci.

Aby unikngc zatru¢ pokarmowych, nalezy zawsze sprawdzac date przydatnosci do spozycia
produktow, higienicznie przygotowywac i przechowywac pokarmy oraz pamietac o higienie
osobistej.

Wirusowe zapalenia wqtroby typu A, B i C sq niebezpiecznymi schorzeniami zaktécajqgcymi
prace i funkcjonowanie wqtroby, mogqcymi spowodowac nawet Smierc¢ organizmu.

Zte odzywianie moze byc¢ przyczynq zapar¢, kolki, zespotu jelita drazliwego, nowotworéw
okreznicy.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE

~

11.
12.

DO

1. Wyjasnij, co oznacza termin ,dieta zréwnowazona’.

2. Jakie sq zasady budowy piramidy Zywieniowej? Jakich informacji ona nam dostarcza?
3. Od czego zalezy zapotrzebowanie energetyczne cztowieka?

4,
5
6

Za pomocq wskaznika masy ciata BMI oceri, czy twoja waga jest prawidfowa.
Wyttumacz, dlaczego otytos¢ jest chorobq. Wymier jej skutki.

. Analizujqc zasady zdrowego odzywiania, dokonaj ,rachunku sumienia” Napisz, co musisz

zmienic¢ w swoich nawykach zywieniowych.

. Opisz w punktach zasady prawidfowego przygotowywania positkéw.

. Wyjasnij, jaka jest réznica pomiedzy higienq osobistq, higieng zywnosci i higieng zywienia.
. Napisz, dlaczego préchnica zaliczana jest do choréb spotecznych.

10.

Wymien choroby uktadu pokarmowego wywotywane przez bakterie i wirusy. Podaj zasady,
jakie nalezy stosowac, aby ich unikngc.

Jakie sq symptomy oraz skutki zdrowotne bulimii i anoreksji?

Jakie sq typy wirusowego zapalenia wqtroby, co je powoduje i jakie sq drogi zakazenia tymi
chorobami?

DRUKU!
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8. Uktad wydalniczy
usuwa zbedne produkty przemiany materii

Funkcjonowanie organizmu cztowieka wiaze sie z licznymi pro- ~ WAZNE POJECIE:
cesami natury chemicznej, ktérych efektem jest powstawanie  wydalanie.
wielu szkodliwych dla organizmu substancji. Niektére substancje
potrzebne organizmowi tworzone s3 w zbyt duzych ilosciach i ich nadmiar takze musi
zosta¢ usuniety. Wydalanie tych substancji jest niezbedne do trwania organizmu i od-
bywa sie réznymi drogami (ryc. 8.1).

WATROBA WSZYSTKIE KOMORKI

POWSTAWANIE

ZBEDNYCH PRODUKTOW
PRZEMIANY MATERII

rozktad cukrow
' przy udziale tlenu
rozktad rozkfad kwasow

aminokwaséw  nukleinowych ‘

l v v

mocznik woda | dwutlenek wegla |

ZBEDNE v —
PRODUKTY B kwas moczowy |
PRZEMIANY MATERII —

UKEAD WYDALNICZY UKEAD ODDECHOWY
(NERKA) (PLUCA)
/ / /

,ld

NARZADY
WYDALNICZE

WYDALANIE - w wydychanym powietrzu
mocz pot para dwutlenek
wodna wegla

Ryc. 8.1 Schemat wydalania zbednych produktéw przemiany materii

egzemplarz demonstracyjny
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Zbednymi produktami reakcji chemicznych przemiany materii sa przede wszyst-
kim: woda, dwutlenek wegla, produkty przemian azotowych (mocznik, kwas moczowy,
amoniak). Narzadami uczestniczacymi w ich wydalaniu sa: nerki, ptuca i skéra. Dzieki
plucom pozbywamy sie dwutlenku wegla, ktéry powstaje w czasie reakeji oddychania
komoérkowego, oraz wody w postaci pary wodnej. Przez skére - jako pot — wydalana
jest woda oraz mocznik i r6zne sole (najwiecej chlorku sodu). Produkty przemian azo-
towych, woda i liczne sole sa usuwane dzieki uktadowi wydalniczemu.

8.1. Budowa i rola uktadu wydalniczego

W sktad uktadu wydalniczego cztowieka wchodza dwie nerki, ~ WAZNE POJECIA:
odchodzace od nich moczowody, pecherz moczowy i cewka mo-  uktad wydalniczy,
czowa (ryc. 8.218.3). Zapewnia on stato$¢ sktadu i odpowiednia  nerka,
objetos¢ ptynéw w organizmie cztowieka. Przyczynia sie do wy-  moczowody,
dalania z moczem zbednych produktéw przemiany materii  pecherz moczowy,
(mocznika i kwasu moczowego) oraz réznych obcych, czesto  cewka moczowa.
toksycznych substancji znajdujacych sie w ustroju (np. lekéw).

nerka nerka
moczowdd moczowdd

-

™= moczowody L» pgcherz moczowy J
.S’ pecherz
(@‘ cewka

cewka moczowa

d
=
=)
N
J
=3
=
S
S
I~
a

moczowa

e Y
Ryc. 8.2 Uktad wydalniczy cztowieka Ryc. 8.3 Schemat budowy uktadu moczowego
BUDOWA NEREK

Ksztalt nerek (ryc. 8.4 i 8.5) jest zblizony do ksztattu nasion fasoli. S3 one mniej
wiecej wielkosci piesci. Leza po grzbietowej stronie jamy brzusznej, po obu stronach
kregostupa, na wysokosci kregéw ledzwiowych. Maja ciemnoczerwona barwe. Wy-
raznie wklesta cze$¢ nerki zwie sie jej wneka. Obie nerki sg zwrécone wnekami do kre-
gostupa. Przez wneki wnikaja do nich naczynia krwionosne (zyta i tetnica nerkowa)
oraz uchodza moczowody. Zadaniem nerek jest usuwanie zbednych produktéw prze-
miany materii i nadmiaru wody z krwi, a takze produkcja moczu. Powstaty mocz osta-
teczny sptywa do moczowoddw i dalej do pecherza moczowego. Zawiera on wode
(okoto 96% objetosci), zbedne produkty przemiany materii (gtownie mocznik - 2,5%)
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kora nerki

rdzen nerki

piramidy ———
nerkowe

tetnica nerkowa

miedniczka nerkowa

Ryc. 8.4 Budowa nerki: A - zewnetrzna, B - wewnetrzna B

oraz substancje, ktdre aktualnie byty w nadmiarze w or-
ganizmie (sole mineralne - okoto 1,5%), barwniki i §la-
dowe ilosci innych zwigzkéw. Zatem mocz ma charakte-
rystyczny sktad, ktérego zmiana jest oznaka pewnych
stanéw chorobowych organizmu, zaburzen funkcjono-
wania niektérych narzadéw lub wadliwego przebiegu
proceséw metabolicznych. Mocz nie powinien zawieraé
tez bakterii. Dlatego analiza sktadu chemicznego i wias-  Ryc.8.5 Nerka: A - wyglgd
ciwosci fizycznych oraz mikroskopowa analiza moczu ~ 2eWnetrzny, B przekrdj
jest podstawowym badaniem diagnostycznym w me- 25%
dycynie. Pozwala ona zdiagnozowa¢ wiele choréb, np. mocznik
cukrzyce. Z tych powodéw konieczne jest przeprowa-
dzanie okresowych badan moczu.

Na przekroju wyraznie wida¢ potozong na zewnatrz
kore nerki i lezacy glebiej - rdzen nerki. W rdzeniu wy-
rézniaja sie tréjkatne struktury zwane piramidami ner-
kowymi, ktérych wierzcholtki tacza sie z lejkowatego
ksztattu komorg — miedniczka nerkowa. Miedniczka
nerkowa jest potaczona z moczowodami, ktére pro-

1,5%
sole mineralne

wadza do pecherza moczowego. Ryc.8.6 Skfad moczu
CWICZENIE 8.1 Jestem anatomem...

czyli sprawdz, jak zbudowana jest nerka zwierzqt.
MATERIALY | PRZYRZADY: POSTEPOWANIE:
« gumowe rekawiczki, 1. Zatdz rekawiczki.
* przybory do preparadji 2. Obejrzyj doktadnie nerke i nazwij wszystkie jej czesci.

(skqlp el peseta), . 3. Przetnij nerke wzdtuz jej dtugiej osi.
« rynienka preparacyjna

(albo tacka styropianowa), 4 Przeanalizuj budowe wewnetrzng nerki i poréwnaj
- nerka zwierzeca (mozna jg ze schematami w podreczniku i atlasie.

kupic¢ w sklepie). 5. Narysuj przekrdj przez nerke i doktadnie opisz rysunek.

egzemplarz demonstracyjny
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DROGI MOCZOWE

Moczowody sa przewodami o dtugosci okoto 30 cm. Ich

$ciany buduja miesnie gladkie, a od wewnatrz wysciela je

btona $luzowa, zabezpieczajaca przed dziataniem moczu.
Funkcja tych przewodéw jest przeprowadzanie moczu

z nerek do pecherza moczowego. Moczowody sa bardzo

dobrze unerwione. Twieracz

Pecherz moczowy to zbiornik, w ktérym okresowo ﬁfg?:xego
przetrzymywany jest mocz. Znajduje sie on w miedni- yieraz
cy, za spojeniem tonowym. Uwzgledniajac, ze stanowi  cewkimoczowe]
on swego rodzaju zbiornik na ,toksyczne odpady” orga- cewka
nizmu, takie umiejscowienie jest w pelni uzasadnione. ™%
Ko$ci miednicy chronia go bowiem przed ewentualnym B8
uszkodzeniem i wylaniem sie moczu do jamy ciata. Sciany
pecherza (ryc. 8.7) zbudowane sa z mieéni gtadkich i war-
stwy nabtonka, majacych duza zdolnos¢ kurczenia sieiroz-
ciagania. Dzieki temu pecherz moze znacznie zwieksza¢
swoja objeto$¢ — od nieco wiekszego od duzego orzecha
(gdy jest oprézniony) do wielkosci melona (gdy jest na-
petniony). Pojemno$¢ pecherza to okoto 700-800 ml. sﬁfon@a
Od wewnatrz jest on wystany btona $luzowa, co réwniez warstwy
ma zabezpiecza¢ przed toksycznym dzialaniem moczu. nablonka
W miejscu ujécia pecherza do cewki moczowej znajduje  Ryc.8.7 Budowa drég moczowych:
sie miesien, tzw. zwieracz pecherza, ktéry jest stale na-  A-drogi moczowe; B-przekrdj

. . . . . scian pecherza moczowego
piety i zapobiega wydostawaniu sie moczu z pecherza.

Cewka moczowa jest przewodem zbudowanym podobnie jak moczowody, ktéry ma
za zadanie wyprowadzi¢ mocz na zewnatrz. Na granicy pecherza moczowego i cewki
moczowej znajduje sie kolejny miesien zwieracz — zwieracz cewki moczowej. Jego
dzialanie moze by¢ czesciowo kontrolowane przez cztowieka. Diugosé cewki mo-
czowej jest uzalezniona od ptci. U mezczyzn osiaga 17-20 cm i przebiega w praciu.
Petni ona takze dodatkowo funkcje przewodu wyprowadzajacego nasienie (sperme).
Kobiety posiadaja krétka, okoto czterocentymetrowa cewke moczowa. Jej ujécie znaj-
duje sie w przedsionku pochwy i stuzy ona wytacznie do wyprowadzania moczu.

Wypelniony moczem pecherz moczowy musi zosta¢ oprézniony. Regulacja wy-
dalania moczu na zewnatrz odbywa sie na drodze nerwowej. Impuls nerwowy daje
sygnat do okolicy ledzwiowo-krzyzowej rdzenia kregowego, nastepuje rozluZnienie
mie$ni zwieraczy i skurcz $cian pecherza moczowego, co powoduje wypychanie moczu
przez cewke moczowa na zewnatrz. W poczatkowym etapie rozwoju czlowieka jest
to odruch niekontrolowany przez mézg. Z biegiem czasu nastepuje zalezne od woli

moczowody

pecherz
moczowy

tkanka
mienie tluszczowa
gladkie
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hamowanie tego odruchu przez kore mézgowa. Mozliwe jest wiec wydalanie go w okre-
$lonym miejscu i czasie, co znaczaco wyréznia cztowieka sposréd zwierzat. Zbyt dtugie
przetrzymywanie moczu w pecherzu jest niebezpieczne i niezdrowe dla organizmu.
Wazne jest zatem regularne oprdéznianie pecherza.

PODSUMOWANIE

W wyniku przemian metabolicznych powstajq substancje potrzebne cztowiekowi,
ale takze i substancje zbedne, bedqgce w nadmiarze lub toksyczne, ktére muszq
zosta¢ wydalone z organizmu.

Zbednymi produktami przemiany materii sq: woda, dwutlenek wegla, zwiqzki azotowe
(mocznik, kwas moczowy i amoniak), sole mineralne.

Uktad wydalniczy zapewnia statos¢ sktadu i odpowiedniq objetos¢ ptyndw ustrojowych.
Przyczynia sie do usuwania z moczem zbednych produktéw przemiany materii oraz réznych
obcych, toksycznych substandji. Petni zatem funkcje regulacyjng i wydalniczgq.

Uktad wydalniczy zbudowany jest z pary nerek, pary moczowoddw, pecherza moczowego
i cewki moczowej.

Mocz powstaty w nerkach wydalany jest drogami moczowymi na zewnqtrz.

Sciany drég moczowych (moczowoddéw, pecherza moczowego, cewki moczowej) utworzone
sq z miesni gtadkich. Wewngqtrz wyscielone sq bfonq sluzowg.

« Mocz ostateczny jest silnie stezonym roztworem mocznika, barwnikéw oraz niektérych
soli mineralnych.

Analiza sktadu chemicznego i wtasciwosci fizycznych oraz mikroskopowa analiza moczu
jest zrédtem informacji na temat prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Pozwala na zdiagnozowanie niektdrych chordb, np. Zéttaczki, cukrzycy, stanéw choro-
bowych wqtroby, zapalenia drég moczowych i nerek, nowotworéw.

Osrodek oddawania moczu miesci sie w rdzeniu kregowym. Odruch ten moze by¢ swia-
domie kontrolowany dzieki osrodkowi w korze mézgowe;j.

egzemplarz demonstra

1IcCyjny
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8.2. Higiena i choroby uktadu wydalniczego

WAZNE POJECIA: Wazne funkcje, ktére pelni w organizmie uktad wy-
kamica nerkowa, dalniczy, powinny sktania¢ nas do przestrzegania pod-
nowotwory, stawowych zasad higieny i odpowiedniej dbatosci o jego
ostra niewydolnosé¢ nerek, funkcjonowanie (ryc. 8.8). O wiele fatwiej jest zapobiega¢
przeszczepy, chorobom, niz je leczy¢. Zaleca sie czeste mycie i codzienna
dializa pozaustrojowa. zmiane bielizny. Niewielkie ilosci moczu pozostajace na

skorze lub na bieliznie s3 bowiem doskonala pozywka
dla bakterii, ktére bez trudu wnikaja do drég moczowych. Podobnie wazne jest regu-
larne oddawanie moczu i przyjmowanie duzej ilosci ptynéw. Nie bez znaczenia jest
takze odpowiednia dieta. Spozywanie np. zurawiny i jej przetwordw wspomaga uktad
wydalniczy, gdyz zawiera ona substancje dziatajace antybakteryjnie w obrebie uktadu
moczowego. Konsumpcja za$ duzej ilosci produktéw zawierajacych na przyktad wiele
szczawianéw moze powodowaé tworzenie sie ztogéw piasku lub kamieni w uktadzie
moczowym. Dbajac o swéj uktad wydalniczy, nalezy réwniez wykonywac okresowo
badania kontrolne moczu, a takze badania ultrasonograficzne (USG), ktére po-
zwola wykry¢ wszelkie nieprawidtowosci i stany chorobowe we wczesnym ich stadium,
co z kolei gwarantuje lepsze i szybsze ich wyleczenie.

bakteryjne stany zapalne

drdg moczowych i nerek « higiena osobista

x <%
—=l - codzienna zmiana bielizny
CHOROBY =h
kamica nerkowa D <— =9 - regularne oddawanie moczu
UKtADU WYDALNICZEGO = = 9
&= S a q . oz .
=y - przyjmowanie duzych ilosci ptyndw
¥ ~2

- okresowe badanie moczu
nowotwory

Ryc. 8.8 Profilaktyka chorob uktadu wydalniczego

INFEKCJE UKLADU WYDALNICZEGO

Infekcje drég moczowych powoduje wnikanie do nich licznych bakterii. Najczesciej
wywoluja one stany zapalne cewki moczowej i pecherza moczowego, ktérych ob-
jawami s czeste i bolesne oddawanie moczu, pieczenie w cewce moczowej, béle pod-
brzusza, goraczka. Nieleczone infekcje moga szybko rozprzestrzeniac sie i powodowa¢
stany zapalne nerek. Kazde objawy pieczenia i bolesnego oddawania moczu nalezy
skonsultowac z lekarzem, a pézniej podja¢ odpowiednie leczenie. Stany zapalne nerek
moga doprowadzi¢ do ostrej niewydolnosci tego narzadu i zaktécenn w wypelnianiu
podstawowej funkgji.

DO DRUKU!
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KAMICA NERKOWA

Kamica nerkowa jest choroba, ktéra powstaje w wy-
niku tworzenia sie réznej wielkodci kamieni z nie-
rozpuszczalnych krysztaléw lub osadéw. Substancje
te maja zdolno$¢ zlepiania sie i narastania. Objawami
tej choroby sa: silny bél (zwany czesto kolka nerkowa),
zakl6cenia w oddawaniu moczu, goraczka. Wtérnie moze
dochodzi¢ do stanéw zapalnych nerek lub nawet catko-
witego ich zniszczenia. W poczatkowym etapie choroba
przebiega bezobjawowo. W zaleznosci od rodzaju sub-
stangji, z ktérej tworza sie kamienie, wyrézniamy kamice: moczanowa, fosforanowa,
szczawianowa i wiele innych. Najczestszymi przyczynami tej choroby sa: przetrzy-
mywanie moczu, zte odzywianie (w tym spozywanie matych ilo$ci ptynéw) oraz zabu-
rzenia gospodarki wapniowej organizmu.

kamien nerkowy

kamien
moczowodowy

Ryc. 8.9 Kamica nerkowa

NOWOTWORY

W uktadzie wydalniczym moga powstawa¢ réznego rodzaju nowotwory. Najczestsze
z nich to nowotwory nerek i pecherza moczowego, jednak moga one powstawaé w kaz-
dym odcinku tego uktadu. Podstawowymi objawami sa béle podobne do kolki nerkowe;j
oraz krwiomocz. Guzy wykrywa sie najczesciej podczas badania ultrasonograficznego.
Nowotwor nerki jest bardzo niebezpieczny, poniewaz jego objawy moga pojawia¢ sie do-
piero w zaawansowanym stadium choroby, co uniemozliwia skuteczne jej wyleczenie.
Najczestszym sposobem leczenia jest zabieg operacyjny. W pecherzu moczowym czesto
tworza sie nieztosliwe guzy, tzw. brodawczaki. Moga one wystepowa¢ w kilku miej-
scach pecherza. Objawem choroby jest bezbolesny krwiomocz, a jej przyczyna - palenie
tytoniu. Brodawczak to drugi co do czestosci nowotwdr zwiazany z paleniem tytoniu.
Cho¢ jest nieztosliwy, czasami moze powodowac¢ przerzuty do innych narzadéw. Nowo-
twor ten niestety nawraca i to czasami wielokrotnie.

NIEWYDOLNOSC NEREK

Uktad moczowy musi stale prawidtowo funkcjonowaé, gdyz w innym wypadku stezenie
toksycznych substancji we krwi moze powodowac¢ zatrucie catego organizmu. Dlatego
stany ostrej niewydolnosci nerek wymagaja interwencji lekarza. W skrajnych przy-
padkach choremu przeszczepia sie nerke, ktéra pobiera sie od odpowiedniego dawcy.
Do momentu przeszczepu chorego poddaje sie dializie pozaustrojowej, ktéra polega
na usuwaniu z krwi szkodliwych produktéw przemiany materii. Aparat do dializy nazy-
wany jest czesto ,sztuczng nerka”, gdyz zachodzi w nim oczyszczenie krwi i odebranie
mocznika oraz wody. Chory musi by¢ dializowany przynajmniej trzy razy w tygodniu
przez kilka godzin.

egzemplarz demonstracyjny
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8. Ukfad wydalniczy usuwa zbedne produkty przemiany materii

DO
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Ryc. 8.10
Dializowany mezczyzna

PODSUMOWANIE

Chorobami uktadu wydalniczego sq: stany zapalne cewki moczowej, pecherza moczowego
i nerek wywotane drobnoustrojami, kamica nerkowa (zlepiajqce sie ze sobq krysztaty soli
mineralnych), nowotwory nerek i pecherza moczowego.

Podstawowe zasady higieny uktadu wydalniczego to: codzienny prysznic, zmiana bielizny
osobistej, regularne oddawanie moczu, przyjmowanie duzej ilosci ptynéw, okresowe bada-
nia kontrolne moczu oraz USG uktadu wydalniczego.

Jesliw przypadku ostrej niewydolnosci nerek dochodzi do przeszczepu nerek, to do momen-
tu znalezienia dawcy chory podlega tzw. dializie pozaustrojowej. Krew chorego oczyszczana
Jjest przy pomocy ,sztucznej nerki’.

SPRAWDZ SWOJA WIEDZE
1.

Wyjasnij pojecie ,metabolizm”.

Wymien szkodliwe i zbedne produkty przemiany materii u cztowieka. Podaj nazwy
narzqdéw biorqcych udziat w ich usuwaniu poza organizm.

Opisz mechanizm wydalania moczu.

Wymien przyczyny powstawania choréb uktadu wydalniczego.

DRUKU!
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