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Czes¢ 2. Uklad pokarmowy

2.1. Wprowadzenie

PowiedzielisSmy juz sobie troch¢ o chemii zwiazkdéw organicznych, ale powinni§my tez
uzupeti¢ podstawy dotyczace anatomii i fizjologii uktadu pokarmowego cztowieka.

Przewo6d pokarmowy to dluga na osiem metrow rura, ktora umozliwia nam przyswojenie
sktadnikéw odzywczych. Jednak trawienie tak naprawde zaczyna si¢ w gtowie. Nie musimy
mie¢ kgsa w buzi, zeby nasz organizm zaczat produkowa¢ odpowiednie enzymy.
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Trawienie dzielimy na trzy fazy: faze glowowa, faze zoladkowa i faze jelitowa. Ta pierwsza
zaczyna si¢, kiedy nasz mézg sygnalizuje zamiar spozycia positku. Na mysl o jedzeniu, ktére
na nas czeka, zaczynamy si¢ §lini¢, a zotadek zaczyna produkowaé sok zotadkowy. Druga
faza rozpoczyna sie, kiedy pokarm trafia do zotadka. Jego migsnidowka reaguje na rozcigganie,
wydzielajac jeszcze wigce] kwasu solnego, enzymow. Faza jelitowa zaczyna si¢ po przejsciu
do dwunastnicy.



Jedzenie najczesciej trafia do ust w formie kesow. Uzywamy zebow, zeby je rozdrobnic.
Z¢by znajduja si¢ w jamie ustnej. U ludzi zaczynajg one wyrasta¢ w okresie niemowlecym.
U dzieci mamy tak zwane zeby mleczne. Jest ich dwadziescia: 8 siekaczy, 4 kly,
8 trzonowcow. W pewnym momencie zaczynajag one wypadaé i wyzynajg si¢ zeby stale:
8 siekaczy, 4 kty, 8 przedtrzonowcoéw i1 12 trzonowcdw. Ostatnie zgby sa nazywane zebami
madrosci — nie u wszystkich one wystepuja, zanikajac w procesie ewolucji.

Podstawowa funkcja zgbow jest rozdrabnianie jedzenia. Umozliwia to latwiejsze
wymieszanie pokarmu ze §ling, ktoéra nawilza kes, ale jednocze$nie zawiera rézne substancje
— miedzy innymi amylaze $linowa. Jej funkcjg jest rozkladanie wigzan
alfa-1,4-glikozydowych, a wigc tych znajdujacych si¢ w weglowodanach. To dzigki temu
enzymowi, jesli dtuzej bedziesz zut chleb, to zaczniesz czué stodki smak.

W jamie ustnej zyje bardzo bogata flora bakteryjna — jej zadaniem jest ochrona przed
drobnoustrojami mogacymi wywotywaé choroby. Niestety rowniez w jej sktad wchodza
bakterie wywotujace prochnice zgbow.

Z jamy ustnej przez gardlo jedzenie trafia do przelyku — jego funkcja jest transport jedzenia
z jamy ustnej do zotagdka. Tam zachodzi kolejny etap trawienia.

Zoladek to taki rozciggliwy worek o wrazliwych $cianach. Reaguje na pojawienie sig
pokarmu poprzez produkcj¢ soku zoladkowego, ktory zawiera:

e kwas solny — mocny kwas, ktory gwarantuje niskie pH w zotadku, wynoszace ok 1,5;
to przez jego obecno$¢ wiele osOb zmaga si¢ z uczuciem zgagi, czyli pieczenia
w przelyku (jest spowodowany zarzucaniem tresci z zotadka z powrotem powyzej
jego wpustu), ma rowniez dzialanie antyseptyczne, poniewaz niszczy drobnoustroje,
ktore dostang si¢ do zotadka;

e pepsynogen — enzym, ktory pod wplywem HCI jest aktywowany do pepsyny, trawi
ona bialka;

e czynnik Castle’a — umozliwia wchianianie witaminy B12, wigzac si¢ z nia;

e §luz — chroni $ciany zotadka przed dziataniem jego soku;

e podpuszczka — enzym rozkladajacy kazeinian wapnia do parakazeinianu, wystepuje
do ok. 3 roku zycia, w okresie, kiedy matka karmi dziecko piersig.



Sprawdz sie!
Zadania testowe cz. 1

1. Jaki makroskladnik powinien stanowi¢ najwiekszg cze$¢ naszej diety?

A. weglowodany
B. tluszcze
C. bialka

D. witaminy i sktadniki mineralne
2. Ile kalorii ma 1 g bialka?

A. tyle samo, co 1 g tluszczu

B. tyle samo, co 1 g polioli

C. tyle samo, co 1 g weglowodanow

D. tyle samo, co 1 g alkoholu etylowego

3. Wskaz wymienione mikroelementy niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania
naszego organizmu.

A. magnez, cynk, wapn, rad

B. fluor, wapn, arsen, jod

C. zelazo, srebro, jod, magnez
D. molibden, selen, cynk, zelazo

4. Za co odpowiada jod?

A. za prawidtowg prace grasicy
B. za prawidlowg pracg watroby
C. zaprawidtowg prace tarczycy
D. za prawidlowa prace nerek

5. Gdzie rozpoczyna si¢ trawienie cukréw i jaki enzym odpowiada za ten proces?

A. w jamie ustnej przez amylaze slinowa

B. w dwunastnicy przez amylaze trzustkowa
C. w jamie ustnej przez lizozym

D. w zZotadku przez kwas solny

ODPOWIEDZI

1A 2C 3D 4C 5A 6C



Zywienie jest fundamentalng kwestia w 2zyciu kazdego cztowieka,
decydujgca o jego zdrowiu i dobrym samopoczuciu. Z pokarmem
dostarczamy sobie podstawowe skiadniki odzywcze, takie jak mikrosktadniki,
witaminy czy mikroelementy. Zapraszam Cie do zgtebienia wybranych
aspektow zwigzanych z fizjologia cztowieka, biochemia i gastronomia.

W naszym zbiorku znajdziesz tres¢ teoretyczng, ale réwniez 100 zadan
zamknietych, ktére pozwolg Ci lepiej przygotowac sie do Olimpiady Wiedzy
o Zywieniu. Pamietaj, ze pozwala ona uzyskac indeks na wiele atrakcyjnych
kierunkow studiow!
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