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C  – czêœæ 1z³owiek-¿ywnoœæ-œrodowisko
¯yjemy w czasach, gdy postêp w nauce jest tak szybki, 

¿e nie nad¹¿amy za odkryciami. Coraz wiêcej nowoœci zas-
kakuje nas, dziwi. Jesteœmy równoczeœnie sk³onni uwa¿aæ, 
¿e organizm cz³owieka zosta³ ju¿ poznany na tyle, ¿e przy-
najmmniej w anatomii i fizjologii cz³owieka, nie licz¹c odkryæ 
w zakresie nowych sposobów leczenia chorób nie bêdziemy 
zaskakiwani. Proponujê podró¿ po krainie wzajemnych rela-
cji cz³owiek-¿ywnoœæ-œrodowisko, bez nadmiernego gadul-
stwa. Bêdzie to raczej zg³êbianie ciekawostek, przypom-
nienie zasad, praw, i dobrych zwyczajów. Zacznijmy wiêc od 
nas samych. Cz³owiek nale¿y do istot wielokomórkowych, 
zbudowanych z bardzo du¿ej liczby komórek ich liczbê sza-
cuje siê, na oko³o 30 bilionów.

W sk³ad szkieletu doros³ego cz³owieka wchodzi 206 od-
dzielnych koœci. U dziecka liczba ta wynosi 356. Niektóre 
koœci ³¹cz¹ siê – zrastaj¹, st¹d u osoby doros³ej ich liczba jest 
mniejsza. Krêgos³up cz³owieka sk³ad siê z 33-34 krêgów i 
dzieli na piêæ odcinków. Odcinek szyjny sk³ada siê z 7 krê-
gów, piersiowy-12, lêdŸwiowy-5, krzy¿owy-5. Odcinek guzi-
czny sk³ada siê z 4-5 piêciu krêgów. Miêsnie poprzecznie 
pr¹¿kowane cz³owieka stanowi¹ 2/5 ciê¿aru cia³a i wystêpuj¹ 
w liczbie oko³o 400 jednostek anatomicznych.

W sk³ad uzêbienia sta³ego cz³owieka wchodz¹ 32 zêby, 
u³o¿one w dwa ³uki zêbowe – górny i dolny po 16 zêbów w 
ka¿dym. Jelito cienkie cz³owieka ma d³ugoœæ oko³o 3 m, jelito 
grube 130-150 cm. Organizm ludzki mo¿na przyrównaæ do 
wielkiego placu budowy i odbudowy. Bez przerwy zachodz¹ 
w nim kolosalne zmiany.

Cia³o doros³ego cz³owieka zawiera oko³o 10 kg bia³ka. 
Codziennie oko³o 3% tego bia³ka tj. 300 g, podlega w orga-
nizmie wymianie. Codziennie 1% krwinek ulega zniszczeniu i 
musi nast¹piæ ich odbudowa, tzn. trzeba na nowo utworzyæ 
8-9 g hemoglobiny. Przeciêtne ¿ycie leukocytów trwa 8-10 
dni. Bia³ko w¹troby i plazmy krwi jest w ci¹gu 10-20 dni w 
po³owie odnawiane. Czerwone krwinki krwi ¿yj¹ oko³o 100 
dni, po czym s¹ wy³apywane z krwiobiegu przez w¹trobê i 
przetwarzane. Bia³ko skóry ludzkiej odnawia siê w ci¹gu 
oko³o 160 dni. Nasze kubki smakowe na jêzyku – a mamy ich 
od 10 do 20 tysiêcy (zale¿nie od wieku) – ¿yj¹ najd³u¿ej 10 
dni, ale na ogó³ o wiele szybciej, bo i co 3 godziny, s¹ odna-
wiane. W³osy rosn¹ przeciêtnie 12 cm w ci¹gu roku.

Ustawicznie powstaje wiêc nowa generacja komórek. W 
ich sk³ad wchodzi oko³o 50 rozmaitych sk³adników. Jeœli 
któregoœ zabraknie lub jest go za ma³o czy za du¿o, to nasz 
organizm próbuje siê do tego przystosowaæ „produkuj¹c” 
gorsze generacje komórek. W pewnym momencie sytuacja 
osi¹ga punkt krytyczny i wtedy do choroby, lub z³ego samo-
poczucia.

Sk³adniki mineralne stanowi¹ oko³o 4% wagi naszego 
cia³a. Z tego po³owa wchodzi w sk³ad sta³ych czêœci orga-
nizmu: koœci, zêbów, paznokci, w³osów, tkanek miêkkich. 
Reszta znajduje siê w cieczach ustrojowych: we krwi, cie-
czach œródtkankowych i wewn¹trzkomórkowych. W organiz-
mie cz³owieka znajduje siê od 1 do 2,2 kg wapnia i oko³o 650g 
fosforu. Oba te sk³adniki dzia³aj¹ wspólnie dlatego liczby te 
podajê nierozdzielnie. Wapñ jest g³ównym budulcem koœæca, 
zêbów i ogromnie wa¿nym sk³adnikiem mineralnym wszyst-
kich miêœni. Oko³o 99% ca³ego wapnia i 70-75% fosforu w 
naszym organizmie wchodzi w sk³ad koœæca g³ównie w for-
mie zwi¹zków chemicznych-apatytów, w mniejszej iloœci w 
formie fosforanów i wêglanów wapnia. Cia³o ludzkie zawiera 
od 20-30 g magnezu. Z tego 50-70% znajduje siê w koœciach, 

reszta w miêœniach, gruczo³ach wewnêtrznego wydzielania i 
we krwi.

Woda to 70-80% wagi naszego cia³a.

Jesteœmy mikroœwiatem. W naszym organizmie mo¿na 
odnaleŸæ niemal wszystkie pierwiastki wystêpuj¹ce w przy-
rodzie. Ale… w bardzo nierównych iloœciach. Tlenu w na-
szym organizmie jest oko³o 60% wagi cia³a, wêgla oko³o 
17%, wodoru 10%, azotu 3%, innych makroelementów jak: 
potas, siarka, sód, chlor, magnez – tylko dziesiêtne i setne 
czêœci procentu. ¯elazo, magnez, miedŸ, jod, krzem, cynk, 
fluor, lit, selen itd. wystêpuj¹ w iloœciach œladowych. Wy-
wieraj¹ jednak du¿y wp³yw nasze zdrowie i samopoczucie. 

2Skóra doros³ego cz³owieka ma powierzchniê oko³o 2m . 
Powierzchnia ca³ego uk³adu oddechowego cz³owieka wy-

2 2nosi 90 m , powierzchnia pêcherzyków p³ucnych to 70 m .

Oczy cz³owieka zawieraj¹ ponad dwie trzecie wszyst-
kich naszych receptorów, czyli komórek odbieraj¹cych bodŸ-
ce. S¹ naszym najlepszym ³¹cznikiem ze œwiatem zewnêtrz-
nym. Nerw wzrokowy sk³ada siê z miliona w³ókien 
nerwowych, 200 tysiêcy neuronów pracuje na rzecz naszego 
wêchu, 100 tysiêcy – s³uchu, 50 tysiêcy – zapachu, 10 
tysiêcy – smaku.

Docieraj¹ce do oczu sygna³y stanowi¹ ponad trzy czwar-
te informacji gromadzonych przez nasz mózg. Widzenie 
trójwymiarowe to efekt tych kilku centymetrów odstêpu miê-
dzy naszymi oczami – ka¿de oko rejestruje rzeczywistoœæ 
pod nieco innym k¹tem, dziêki czemu mózg nak³adaj¹c na 
siebie te dwa obrazy tworzy trójwymiarow¹ wizjê. Obraz 
trzeba te¿ przeskalowaæ do rzeczywistych rozmiarów i od-
wróciæ do w³aœciwej pozycji, a tak¿e ustaliæ odleg³oœæ dzie-
l¹c¹ cz³owieka od obserwowanego obiektu. Nasze oczy to 
oczy drapie¿nika – podobnie jak u tygrysa czy wilka umiesz-
czone s¹ z przodu g³owy i skierowane równolegle przed sie-
bie. Zalet¹ takiego widzenia jest widzenie stereoskopowe, 
czyli przestrzenne, które umo¿liwia wy³uskanie z t³a czaj¹-
cego siê napastnika lub zamaskowanej ofiary. Wad¹ – doœæ 
w¹skie pole widzenia, ograniczone do oko³o 180 stopni – z 
czego blisko 120 stopni stanowi obszar nak³adaj¹cych siê 
pól widzenia obu oczu.

Wêch nie nale¿y do najsilniejszych stron cz³owieka. W 
toku ewolucji niemal zatraciliœmy zdolnoœæ wykrywania lot-
nych substancji w powietrzu. Rodzimy siê prawie bezradni, 
we wszystkim zdani jesteœmy na rodzicielsk¹ pomoc. W na-
szych nosach znajduje siê oko³o piêciu milionów komórek 
czuciowych. Dla porównania u psa jest ich 200 milionów. 
Nasz nab³onek wêchowy zajmuje tylko trzy centymetry kwa-
dratowe, podczas gdy u psa 130 centymetrów kwadrato-
wych. Rozpoznajemy i zapamiêtujemy w najlepszym wypad-
ku 10 tysiêcy zapachów, psy – oko³o 600 tysiêcy. 
Prowadzone badania wykaza³y, ¿e psy wyczuwaj¹ znikomy 
zapach komórek nowotworowych.

Cz³owiek mo¿e rozpoznawaæ piêæ smaków: s³odki, 
s³ony, gorzki, kwaœny i odkryty w roku 2002 smak umami (z 
japoñ-skiego: dobry, pe³ny, miêsny), odpowiada za niego 
jeden z aminokwasów - glutaminian sodu - charakterystycz-
ny dla przyprawy maggi, dalekowschodniej kuchni, zup w 
proszku, miêsa.

W roku 2005 naukowcom uda³o siê zidentyfikowaæ na 
ludzkim jêzyku struktury odpowiedzialne za odczuwanie os-
troœci potraw. Okaza³o siê, ¿e chrzan, musztarda, chilli akty-
wuj¹ neurony czuciowe powi¹zane z receptorami bólowymi.
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