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Zaneta Michalak

Oto moment w Twoim zyciu, w ktérym doszto do decyzji,
by zmienic co$ na plus dla swojego zdrowia. Pytanie, jak zaczac?
Wiele osob bardzo chce dokonac swojej przemiany, ale gtéwna
przeszkoda jest brak wiedzy, jak zrobic¢ to rozsadnie i z gtowa.
Dlatego tak czesto styszy sie o szkodliwych skutkach odchudzania
gtodowkami, nadmiernej czestotliwosci i intensywnosci trenin-
gow czy uciekaniu sie do zupetnie niezalecanych metod majacych
prowadzi¢ do zmiany masy ciata i jego wygladu. W wiekszosci
przypadkow ludzie nie wiedza, jak zabrac sie za dziatanie. Jednak
po tej lekturze Ty bedziesz mie¢ wiedze na ten temat.

&

Energia powstaje w organizmie na drodze licznych reakcji chemicznych zwig-
zanych z dostarczeniem mu pozywienia. W procesie trawienia makrosktadnikéow
zawartych w tym, co jemy — czyli biatek, ttuszczu i weglowodanéw oraz alkoholu,
energia zostaje uwolniona i staje sie dostepna dla ciata, a potem wykorzystywana
do jego funkcjonowania. Nie ma w organizmie takiego procesu, ktory méglby
zajs¢ bez dostarczenia energii.



Energie liczymy najczesciej w kilokaloriach (kcal). Kaloria to wedtug naukowej
definicji: ilos¢ ciepta potrzebna do ogrzania 1 g wody o 1°C - od 14,5°C do 15,5°C
- jest ona rowna 4,1855 J (Jul).lU

&

Jef Zrddta, dostarczajyce konkretne iloser keal,
fq nastepufgcee:

Biatka 4 kcal/g
Ttuszcze 9 kcal/g
Weglowodany 4 kcal/g
Btonnik 2 kcal/g
Poliolg (allfqhgle wielf)\{vodorqtlfenowe, 15 keal/g
najczesciej sktadniki stodzikow)
Alkohol 7 kcal/g

&

Na co glownie wykorzystujemy energie?

Utrzymanie masy ciata i jego sktadu

Funkcjonowanie narzadow

Aktywnosc fizyczna i aktywnosc¢ zwigzana z codziennym funkcjonowaniem
Optymalny wzrost i rozwdj organizmu

Utrzymanie statej temperatury ciata

Regeneracja i przebudowa tkanek (np. rozwdj masy miesniowej, neurogeneza -
powstawanie komorek nerwowych)

Produkcja mleka w trakcie karmienia piersia



Stosunek energii dostarczonej organizmowi z pozywieniem do jej L :
iloscizuzytejnacodziennefunkcjonowanieorganizmuiaktywnos¢ B \
fizyczngnazywamybilansem energetycznym. Mozemywyr6znic \ | '
bilans energetyczny zrOwnowazony stuzgcy utrzymaniu pra-

widlowej masy ciata, ujemny w celu jej redukcji oraz dodatni e .
w celu zwiekszenia masy ciala. T

Bilans energetyczny zrownowazony

- sytuacja, gdy organizm otrzymuje tyle energii z pozywie-
niem, ile zuzywa w ciggu dnia na wszelkie procesy zwigzane
z aktywnoscia i funkcjonowaniem narzadéw organizmu. Osig-
gamy wowczas energetyczng réwnowage - nie tracimy masy
ciata, ani nie przybieramy na wadze. Zapewnia nam to dobre
samopoczucie, statg kompozycje ciata (udziat tkanki ttuszczo-
wej i miesniowej pozostaje na statym poziomie). Jest to naj-
bardziej optymalny stan organizmu w kontekscie energii.

Bilans energetyezny ufemny

- w tej sytuacji dostarczamy organizmowi mniej energii,
niz jest mu potrzebne lub wydatkujemy wiecej energii, niz jej
dostarczamy. To stan odchudzania organizmu. Gdy dostarcza-

my mu mniej energii, niz potrzebuje, musi on siegna¢ po zapa-
sy (gtéwnie zgromadzone w tkance ttuszczowej, z czasem zro-
dtem zmagazynowanej energii moze byc¢ tkanka miesniowa,
a w skrajnych sytuacjach jak anoreksja, ciezkie choroby - ener-
gia moze by¢ wykorzystywana z narzagdow wewnetrznych).

Jesli odchudzanie jest prowadzone rozsadnie, tj. gdy nie na-
rzucamy sobie zbyt duzego ujemnego bilansu energetyczne-
go, to ubytek masy ciata nastepuje bez negatywnych konse-
kwencji zdrowotnych.

Jednak kiedy podejdziemy do odchudzania zbyt rygorystycz-
nie i dostarczymy organizmowi stanowczo za mato kalorii, to
taka sytuacja moze by¢ szkodliwa dla zdrowia. Moga wow-
czas wystapic takie objawy, jak ostabienie, zaburzenia pracy
serca i watroby, przewlekte zmeczenie, brak energii i ospa-




tos¢, nieche¢ do aktywnosci fizycznej, anemia, ciggte uczucie zimna, obnizona
odpornosc¢ czestsze infekcje, pogorszenie stanu cery, wypadajace wtosy, a nawet
zanik miesigczki u kobiet, zaburzenia potencji u mezczyzn oraz spadek libido
i kruchos¢ kosci.

Bilans energetyezny dodatns

- w tej sytuacji dostarczamy organizmowi wiecej energii, niz jej wydatkujemy.
To charakterystyczny proces zwigzany z przybieraniem na masie ciata, ale nie
tylko. Zwigzany jest tez z rozwojem masy miesniowej (w potaczeniu z odpowied-
nim treningiem sitowym i wtasciwg iloscig petnowartosciowego biatka w diecie).

Tak wiec nie zawsze dodatni bilans energetyczny musi oznaczac¢ co$ negatyw-
nego. Czesto w przypadku chordb wyniszczajacych, ktére wprowadzajg organizm
w stan katabolizmu (rozpadu tkanek), stosuje sie dodatni bilans energetyczny,
ktory zapobiega lub zmniejsza tempo postepowania choroby.

Méwigc o dodatnim bilansie energetycznym, warto wspomniec¢ o podstawowych
mechanizmach tycia.

&

Jak to si¢ dziefe,
Ze przybieramy na magie ciata?

Podstawowym powodem jest oczywiscie

tycie z przejedzenia, ktore polega

na dostarczaniu organizmowi

B, wiecej energii z pozywienia,

: niz jej potrzebuje. Nadmiar

kalorii przeksztatcany jest

w ttuszcz, ktory nastep-

nie jest magazynowany

w komérkach tkanki
ttuszczowej.




¢

Ciekawostha

Liczba komoérek tkanki ttuszczowej pozostaje w zasadzie niezmienna
od okoto 8 roku zycia. Namnazaja sie one mniej wiecej do tego momen-
tu (oczywiscie, jesli jako dzieci jesteSmy w dodatnim bilansie energe-
tycznym i zachodzi potrzeba zwiekszania ilosci ,magazynéw” ttuszczu).
Tycie w p6zniejszym wieku wiaze sie juz nie tylko z wieksza liczbg komé-
rek ttuszczowych, a takze zwiekszeniem ich objetosci - (komoérki mieszcza
wiecej kropel ttuszczu).

Insulinowa teoria tycia jako przyczyne wskazuje zaburzenia metaboliczne. Insuli-
na to hormon produkowany przez trzustke, ktérego gtéwnym zadaniem jest obni-
zanie stezenia glukozy we krwi. Insulina jest jednocze$nie hormonem anabolicz-
nym, czyli takim, ktéry powoduje budowe tkanek i méwiac kolokwialnie - wttacza
nadmiar kalorii do komérek ttuszczowych. Najczesciej tycie przez dziatanie insu-
liny dotyka osoby cierpiace na insulinoopornos¢, nie dotyczy to jednak zdrowych
0s0b. W insulinoopornosci stezenie insuliny jest podwyzszone, a positki gtow-
nie sktadajace sie z weglowodanéw powodujacych wieksza aktywnos¢ procesow
anabolicznych. Latwiej wowczas o przytycie, tym bardziej przy ewidentnie dodat-
nim bilansie energetycznym.




W okresleniu bilansu energetycznego pomocne mogg by¢ najwazniejsze kalkula-
tory, dietetyczne oparte na wzorach - kalkulator podstawowej przemiany materii
(PPM) i kalkulator catkowitej przemiany materii (CPM). Wyliczenia, ktére dzieki
nim uzyskujemy, pozwalajg na doktadne okreslenie zapotrzebowania na energie,
od ktérego potem mozemy:

odjac kalorie w celu uzyskania deficytu energetycznego
(ujemnego bilansu)

dodac kalorie, aby zwiekszy¢ mase ciata

pozostac przy spozyciu rownym CPM,

nie zmieniajac masy ciata

Warto podkresli¢, ze wyliczenia sg indywidualne i niemal kazdy z nas charak-
teryzuje sie innym zapotrzebowaniem na energie. S3 one zalezne m.in. od:

ptci

masy ciata, wzrostu i wieku

udziatu tkanki miesniowej w sktadzie ciata
intensywnosci, dtugosci i czestotliwosci treningéw
oraz uprawianej dyscypliny sportowej (szczegdlnie w przypadku
bardziej profesjonalnych sportowcow)

ekspozycji na temperature

ogolnego stanu zdrowia

stanu fizjologicznego (np. menstruacja, cigza, choroba)
przyjmowanych lekdéw, stosowanych uzywek

(takze kofeina, nikotyna)



&

Jak liczqmy zapotrzebowanie energetyczne?

Na catkowita przemiane materii (CPM) sktada sie kilka wartosci:

Ponadpodstawowa
Podstawowa przemiana materii

Catkowita — przemiana e (energia potrzebna

przemiana materii — o na wykonanie codziennych
(podstawowe procesy zyciowe)

czynnosci, przyswajanie
pokarmu, aktywnosc fizyczna)

&

Jak liczymy zapotrzebowanie energetyczne?
CPM = [PPM + (PPM x TP)] x WAF

CPM - catkowita przemiana materii
PPM - podstawowa przemiana materii

TP - termogeneza popositkowa (10%)

WAF - wspotczynnik aktywnosci fizycznej




Podstawowa przemiana materii (PPM) + (PPM x termogeneza popositkowa (10%))
x wspotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL)

PPM: ilo$¢ energii niezbedna do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych
cztowieka znajdujgcego sie w stanie czuwania, w warunkach zupeinego spokoju
fizycznego i psychicznego, komfortu cieplnego, ktéry na 12 godzin przed bada-
niem nie spozywat zadnych positkow, po 3 dniach diety bezbiatkowej i po co naj-
mniej 8 godzinach snu. Oczywiscie nie ma potrzeby wykonywania tak trudnego
badania. Istnieje prostszy sposob na obliczenie PMM.

&

Jak obliczyé PPM?

gdzie:

SWE - spoczynkowy wydatek energetyczny
W - masa ciala (kg)
H — wzrost (cm)
A — wiek

15



Najlepszym sposobem wyliczenia spoczynkowego zapotrzebowania energe-
tycznego dla konkretnej osoby jest skorzystanie ze wzoru Harrisa i Benedicta.
Mozesz skorzysta¢ z wtasnych obliczen wg powyzszego wzoru lub z kalkulato-
row dietetycznych dostepnych w internecie

spozywo.pl/kalkulatory dietetyczne

Przyktad dla kobiety o wadze 60 kg, wzrosciel67 cm i wieku 20 lat z wykorzysta-
niem wzoru Harrisa Benedicta:

PPM-= 655,1 + (9,567 x 60) + (1,85 x 167) - (4,68 x 20) = 655,1 + 574,02 + 308,95
- 93,6 = 1444,47 kcal

Nalezy pamietac, ze wzor nie bierze pod uwage indywidualnych zaburzen go-
spodarki hormonalnej, ktéra moze wptywac na zwiekszenie lub obnizenie PPM,
co w indywidualnych przypadkach moze nieprawidtowo wylicza¢ zapotrzebowa-
nie. W takiej sytuacji warto wybra¢ inng metode ustalenia PPM

&

Co to fest termogeneza poposithowa?

Trawienie sktadnikéw odzywczych wigze sie z tymczasowym zwiekszeniem tem-
paprzemiany materii, a takze z podwyzszeniem temperatury, poniewaz w tych pro-
cesach wytwarzane jest ciepto. Ciepto wytwarza sie wskutek koniecznos$ci stra-
wienia spozytego przez nas positku, a do jego powstania potrzebne sg kalorie,
ktore zostaly spozyte wczesniej. Najbardziej cieptotwérczym makrosktadni-
kiem zywnosSci jest biatko i im wyzsze jego spozycie, tym wiekszy odsetek ka-
lorii przeznaczany na termogeneze popositkowa. Srednia warto$¢ tego czynni-
ka wynosi 10% wartosci PPM.



&

Jatk okreslic PAL?

Nacodzien organizm funkcjonuje na podstawowym ,biegu”,jednak zapotrzebowa-
nie na energie ro$nie ze wzgledu na wykonywanie pracy czy aktywnosci fizycznej.
To te wlasnie elementy sg brane pod uwage przy okreslaniu wartosci wskaznika PAL
- wskaznika aktywnosci fizycznej. Przyjmuje on wartosci od 1,2 do okoto 2,0,
w zalezno$ci od poziomu codziennej aktywnos$ci fizycznej. Nalezy przez nie-
go pomnozy¢ wartos¢, ktérg otrzymamy z obliczenia Podstawowej Przemiany Ma-
terii (PPM) + (PPM x termogeneza popositkowa (10%)). Ktérg wartos¢ wybierzesz?

Tryb kanapowca - na tapczanie lezy len, nic nie robi
1,2 caty dzien! Brak aktywnosci lub bardzo niska aktywnos¢
fizyczna (nieregularna, krotka).

Korposzczur - siedzi caty dzien za biurkiem, rusza sie tyle,
1,3 co nic. Lekka aktywnos¢ fizyczna, tzn. lekkie, niedtugie
treningi 1-3 razy w tygodniu.

Tutaj spacer,tam rower, a do tego regularne treningi
3-4 razy w tygodniu. Srednia aktywno$¢ fizyczna,

1,6 tzn. 3-5 treningéw w tygodniu o umiarkowane;j
intensywnosci (typowe dla 0s6b regularnie trenujacych
na sitowni czy uprawiajacych inny sport rekreacyjnie).

Wynies, przynies$, pozamiataj - codzienna dawka ruchu
potgczona z regularnymi wizytami na sitowni!

1,8 Wysoka aktywnos¢ fizyczna, tj. 6-7 treningdw o sredniej
lub wysokiej intensywnosci (osoby trenujace prawie
codziennie i majace fizyczng prace zarobkowa).

Fanatyk sportu - trenuje codziennie i to przez kilka go-
ok.2,0 dzin. Bardzo wysoka aktywnosc fizyczna, wyczynowe/za-
wodowe uprawianie sportu i fizyczna praca zarobkowa.




¢

Wymienione wyzej czynniki - PPM, termogeneza popositkowa, PAL - daja
ostatecznie obraz catkowitej przemiany materii, czyli ogdlnej ilosci
energii potrzebnej do codziennego funkcjonowania, zaré6wno zwigzane-
go z pracg organizmu, trawieniem pokarmow, jak i praca zarobkowga oraz
aktywnoscia fizyczna.




Znajgc wartos¢ CPM, mozemy okresli¢ zapotrzebowanie na diecie odchudzajg-
cej oraz w przypadku checi zwiekszenia masy ciata. Co woéwczas nalezy zrobic?

ODCHUDZANIE

Na poczatek powinnismy od wartosci CPM odjac bezpieczng ilos¢ 200-300 kcal,
co wprowadzi nas w zdrowy deficyt kaloryczny. W kolejnych etapach odchudzania,
co kilka tygodni mozna zwiekszac¢ ten deficyt, ale nigdy nie nalezy zwiekszac
go do wartosci ponizej PPM. Jesli chcesz zwiekszyc deficyt kaloryczny o wiecej
kalorii i zrobisz to nagle, mozesz doprowadzi¢ do szybkiego zatrzymania procesu
odchudzania i do pdzniejszego efektu jojo.

ZWIEKSZENIE MASY CIALA

do wartosci catkowitej przemiany materii powinniSmy doliczy¢ dodatkowe
200-300 kcal co CPM. Najczestszym btedem na tym etapie jest nieuwzglednienie
zwiekszonej aktywnosci do CPM lub przeszacowanie tej aktywnosci wzgledem
rzeczywistej. W potaczeniu z odpowiednim treningiem sitowym zostang one
wykorzystane do budowy tkanki miesniowej, co bedzie zdrowym zwiekszeniem
masy ciata, a nie tkanki ttuszczowe;.

/
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Joanna Jarzyriska

Tym, co pomaga poznac swoje potrzeby zywieniowe, jest Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, stworzona przez ekspertow
z Instytutu Zywnosci i Zywienia. 1ZZ, ustalajacy normy dla populacji
polskiej, stworzyt trzy wersje piramid przeznaczone dla réznych grup
wiekowych. Inna jest piramida zywienia dla dzieci a inna dla dorostych
czy seniorow. Zalecenia zawarte w piramidach s do siebie podobne,
jednak roznig sie kilkoma elementami, ktdore zwracaja uwage danej
grupy na wazne dla niej kwestie.

&

To bardzo wazne pytanie, poniewaz — jak to czesto bywa — diabet tkwi w szcze-
go6tach. Sama idea piramidy zywienia jest nam zapewne bardzo dobrze znana.
Wielokrotnie widzieliSmy przedstawiajgce jg rysunki: w szkole, w podrecznikach
czy tez w poczekalniach gabinetéw lekarskich. Jednak widziec, a wiedzie¢, to dwie
rézne rzeczy. Zatem — co wchodzi w sktad piramidy zywienia dorostych?



;
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Zrédto: https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf

&

Piramida Zdrowego Zywienia ,jest to jak najprostsze i jak najkrétsze,

wizualne przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktdrej realizacja daje
szanse na zdrowe, dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej
i fizycznej do péznych lat zycia”.

Jest ona graficznym opisem odpowiednich proporcji réznych grup produktéow
spozywczych, ktdre sg niezbedne w naszej codziennej diecie. Im wyzsze pietro
piramidy, tym rzadziej i w mniejszej ilosci powinniSmy spozywa¢ produk-
ty z danej grupy zywnosci. Trzeba tez pamietac, ze piramida kierowana jest
do 0s6b zdrowych. W przypadku wystepowania réoznych choréb, nie tylko dieto-
zaleznych (np. otytoSci, nadci$nienia itp.), konieczna jest modyfikacja zalecen
we wspotpracy z lekarzem i dietetykiem.



Piramidy, skierowane do réznych grup wiekowych, majg bardzo duzo wspdlnych
zasad, ktore warto promowac od najmlodszych lat. Dla zainteresowanych - pira-
mida senioréw i dzieci dostepna jest na stronie Instytutu.

&

zwigzanych z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
(dla os6b dorostych)

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow dziennie w odstepach
3-4 godzinnych).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
co najmniej 400 g dziennie. Pamietaj o wtasciwych proporcjach:
3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, jak pieczywo
petnoziarniste, kasze gruboziarniste, ryz bragzowy. Weglowodany ztozone
powinny byc¢ sktadnikiem wiekszosci positkow.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 porcje produktéw mlecznych,
jak jogurt, kefir, mleko, sery (1 porcja to 1 szklanka mleka lub kefiru
albo 1 plaster sera ok. 25 g).

Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktéow miesnych do 0,5 kg/tyg.) na korzysc ryb, jaj i nasion roslin
straczkowych, jak fasola, soczewica, ciecierzyca czy groch.

Ogranicz spozywanie ttuszczéw zwierzecych, zwtaszcza smalcu, masta, Smietany
oraz ttustych mies, jak boczek, zeberka, kietbasy, salcesony, paréwki czy morta-
dele. Zastap je surowymi, sSwiezymi olejami roslinnymi, np. rzepakowym, oliwa
z oliwek lub olejem Lnianym (maja najkorzystniejsze proporcje omega 3 do 6).
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Unikaj spozycia weglowodanow prostych zawartych w cukrze i stodyczach,
ale réwniez w napojach stodzonych, dzemach, ciastach i ciasteczkach,
jogurtach i serkach owocowych w postaci syropu glukozowo-fruktozowego
oraz chrupkach $niadaniowych. Zastepuj je orzechami (do 30 g dziennie,
pamietajac o ich wysokiej kalorycznosci).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj zi6t
(nie mieszanek) - maja cenne substancje i poprawiajg smak.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 L dziennie,
najlepiej sredniozmineralizowane;.

Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej.
Minimum 2,5 h tygodniowo.
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Znajgc juz podstawowe nawyki, warto poznac¢ nasze potrzeby zywieniowe,
poniewaz zmieniajg sie one w trakcie naszego zycia. Zywienie dzieci ma na celu
budowanie rezerw czynnosciowych i strukturalnych, zywienie dorostych
v- utrzymanie tych rezerw i prewencje, natomiast prawidlowe zZywienie
osdb starszych ma na celu spowolnienie utraty tychze rezerw, prewencje
oraz leczenie (jego skutecznos¢ oraz dbanie o brak interakcji zywnosci z lekami).

@@

Réznice w piramidzie 0566 starszych

(Réznice w zasadach zywienia osdb starszych)

W piramidzie oséb starszych wyrézniono dodatkowe pietro,

aby podkresli¢, jak wazne jest picie wody. U tej grupy moze by¢
zaburzone odczucie pragnienia, dlatego nalezy pi¢, nawet je-
$li nie odczuwa sie potrzeby. Jezeli osoba starsza ma problem

z poruszaniem sie, to warto zadbac¢ o to, aby zawsze mia-

ta przy sobie butelke z wodg. Kolejnym waznym elementem
piramidy dla senioré6w sg produkty mleczne, a zwlaszcza
fermentowane (jogurty, kefiry). S3 one cennym Zrédiem
wapnia, ryboflawiny oraz hamuja postepujacy z wiekiem
ubytek masy kostnej, zapobiegajac ztamaniom koSci.
Dlatego tez w zaleceniach dla senioréw porcji produk-

téw mlecznych jest wiecej. Zwrécono rowniez uwage,

ze w pewnym wieku znacznie maleje zdolnos¢
organizmu do syntezy witaminy D, ktéra odby-

wa sie gléwnie w skorze, pod wptywem promieni
stonecznych. Dlatego osobom starszym zaleca
sie przyjmowanie preparatéow witaminy D
w dawce 2000 j.m. dziennie (50 ng) przez
caly rok. W czasie suplementacji witaminy

D réwniez powinna by¢ zapewniona od-
powiednia podaz wapnia w diecie.
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Waznym elementem ksztattowania prozdrowotnych nawykow seniora jest anga-
zowanie sie w zycie rodzinne czy dzialalnos¢ spoteczng, co daje szanse na za-
chowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej oraz na poprawe samopoczucia.
Aby zapobiec utracie masy miesniowej oraz ostabianiu sie funkcji miesni
(tzw. sarkopenii - czesto wystepujgcej u oséb starszych) i zwigzanym z tym po-
gorszeniem sprawnosci niezbedna jest codzienna aktywno$¢ fizyczna.

&

W piramidzie dla dzieci i mtodziezy (w wieku od 4 do
18 lat), tak jak w piramidzie dla senioréw, zwrécono
uwage na wiekszg ilos¢ porcji produktow mlecznych
(3-4 porcje). Jest to zwigzane z obecnoscig dobrze
przyswajalnego wapnia, ktore jest niezbedne do
budowy zdrowych kosci i zebéw oraz w proce-

sie tworzenia szczytowej masy kostnej.

Pelna nazwa piramidy dla najmiodszej gru-
j ' py wiekowej to Piramida Zdrowego Zywienia
~— s i Stylu Zycia. Zwrécono w niej uwage wiasnie

na styl zycia: odpowiednig ilo§¢ snu (minimum

10 godzin), przestrzeganie zasad korzystania

z komputera i telefonéw komoérkowych oraz

mycie zebow po kazdym positku co zapobie-

\ ga prochnicy i wielu chorobom w przy-
sztosci, takim jak miazdzyca naczyn

s czy choroby uktadu pokarmowego.
" Wal('ito .takze z.wlzom'c uwag? na
_ rodzaj pasty, jaka sie stosuje ze
o f‘h’:“- wzgledu na zawarto$¢ fluoru
A oraz doktadne ptukanie jamy
- . ustnej, aby unikng¢ potyka-

' nia zwigzkéw fluoru.
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Jednym z niezbednych sktadnikéw pokarmowych jest woda. Trzeba jg dostar-
czaé codziennie i w odpowiednich ilosciach. Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 1 wody
dziennie. Uniwersalnym pltynem sg wody zrédlane i mogg by¢ one stosowane bez
ograniczen. Natomiast spozywajgc wody mineralne, warto znaé¢ potrzeby swoje-
go organizmu. Przyktadowo osoby z osteoporozg powinny wybiera¢ wody z duza
zawarto$cig wapnia, a osoby z kamicg nerkowg takiej wody unika¢. Jesli mamy
nadcisnienie to wybierajmy wody niskosodowe, a jesli pracujemy w wysokich
temperaturach, korzystajmy z wody z wiekszg ilo$cig sodu i potasu. Woda zawarta
jest rowniez w potrawach, ktére spozywamy (np. w zupach) oraz w poszczego6l-
nych produktach (np. owocach czy warzywach). Woda moze pochodzi¢ takze z so-
kéw, zwlaszcza warzywnych, oraz mleka, herbaty i kawy. Warto jednak pamietaé
o wlasciwosciach moczopednych kawy i wzig¢ pod uwage powszechnie panujgca
teorie, ze 1 filizanke kawy nalezy uzupeiniac¢ 2 filizankami wody. Z diety nalezy
wyeliminowac¢ lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojow stodzonych i wod sma-
kowych. Uwzgledniajgc wode, ktéra pochodzi z produktow, potraw oraz innych
napojow, jej spozycie powinno wynosic¢: dla kobiet Srednio 2 litry, a dla mezczyzn
2,5 litra wody dziennie (pamietajgc o zwiekszaniu spozycia wraz z rosngcymi
temperaturami otoczenia).

=
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wiekszg ilos¢ energii poprzez lepsze dotlenienie organizmu,
poprawe pamieci i koncentracji,

regulacje temperatury ciata co pomaga w gorace i zimne dni,
wzmocnienie odpornosci organizmu,

zmniejszenie poziomu cholesterolu,

oczyszczenie organizmu z toksyn i zwigzkow szkodliwych,
zmniejszenie uczucia gtodu,

zmniejszenie bélu gtowy (ktéry jest jednym z pierwszych oznak odwodnie-
nia),

elastycznos$c i jedrnosc skory,

usprawnienie procesow trawienia oraz catego metabolizmu.

W przypadku dziatania czynnikéw zwiekszajgcych straty wody, takich jak wyzsza
temperatura czy wzmozona aktywno$¢ fizyczna, jej spozycie powinno by¢ wiek-
sze. Niewystarczajgca podaz wody bardzo szybko prowadzi do odwodnienia, a co
za tym idzie do zmniejszonej wydolnosci fizycznej oraz zaburzen funkcji poznaw-
czych. Uniwersalnym napojem, za pomocg ktérego mozna ugasi¢ pragnienie, jest
woda. Trzeba jednak pamieta¢, ze uczucie pragnienia Swiadczy o odwodnieniu
organizmu. Dlatego pi¢ nalezy, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia.



&

JAK PIC WIECE) WODY

Butelke z woda trzymaj na widoku w miejscu, w ktérym przebywasz
najczesciej, np. na biurku w pracy.

Licz ilos¢ wypijanych szklanek wody w ciggu dnia.
Zainstaluj aplikacje, ktora przypomina o piciu wody.

Jesli nie smakuje Ci woda - dodaj do niej Swieze owoce,

QW N

warzywa lub ziota tworzac smaczne i zdrowe koktajle.

Zorowy talerz - czylf jak zastosowac
Piramide Zorowego Zywrenia w praktyce?

Komponujgc swoje codzienne positki, warto korzystac z zasad zwigzanych z Piramidg
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Uzupelnieniem tych zasad jest Talerz
Zdrowego Odzywiania, stworzony przez ekspertow z Wydziatu Zdrowia Publicznego
Uniwersytetu Harvarda, ktéry stanowi przyktad poprawnego komponowania posit-
koéw dla diety zgodnej z zapotrzebowaniem energetycznym (dieta izokaloryczna).

Zrodto: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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Potowe talerza, czyli najwieksza czes$¢ positku,

powinny stanowi¢ warzywa i owoce

Wybieraj rézne kolory i odmiany warzyw oraz owocow - dzieki temu
zadbasz o réznorodnosc. Pamietaj, ze ziemniaki,w tym przypadku,
nie zaliczajg sie do grupy warzyw ze wzgledu na zawartosc¢ skrobi,
ktéra po ugotowaniu negatywnie wptywa na poziom cukru we krwi.
Pamietaj rowniez o proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

Y talerza powinny stanowic¢ petnoziarniste produkty zbozowe
Produkty zbozowe petnoziarniste to np. brazowy ryz, kasze (gryczana,
jaglana, jeczmienna), makaron petnoziarnisty czy chleb petnoziarnisty.
Wybierajac chleb warto zwrdci¢ uwage czy nie jest on barwiony
karmelem - czytajmy etykiety!

Kolejna ¢éwiartka talerza to biatko

Zrédtem biatka s3 m.in. ryby, dréb bez skérki, jaja, nasiona roslin
stragczkowych (np. fasola w tym szparagowa, groch czy soczewice)
oraz orzechy. Te produkty dobrze sie komponuja z warzywami

na talerzu ale moga byc tez dodawane do satatek.

Nieco r6znitby sie talerz na diecie redukcyjnej, w ktérej ilo§¢ owocdw zmniejsza-
my do minimum, a produktéw zbozowych o potowe na korzys¢ warzyw (szczegdl-

nie zielonych)
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Zrodta:

https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
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Zaneta Michalak

W poszukiwaniu diety idealnej, ktora szybko i skutecznie pomoze
zrzuci¢ zbedne kilogramy, czesto uciekamy sie do metod, ktore nie s3
zdrowe dla organizmu. Dzieje sie tak, poniewaz cztowiek z natu-
ry lubi chodzi¢ na skréty i chce matym kosztem odnies¢ szybki efekt.
Zewszad jesteSmy bombardowani informacjami o kolejnej modnej,
niesamowicie skutecznej diecie i rewelacyjnych szybkich efektach.
Stowo “szybko” dziata jak magnes. Jednak, gdy juz jej wyprébujemy,
rezultatem jest najczesciej efekt jojo oraz pogorszone samopoczucie,
ospatosc i frustracja. Najczesciej zdarza sie tak, gdy za diete samodziel-
nie zabierajg sie osoby niemajgce duzej wiedzy dietetycznej. Wowczas ta-
two o szkodliwe nastepstwa, ktore nalezy skonsultowac z dietetykiem.
Jak tego uniknac i wybrac diete odchudzajaca, ktdra jest zdrowa i faktycz-
nie pozwoli na pozegnac sie z nadmiernymi kilogramami?

Przede wszystkim stosujgc diete ZBILANSOWANA. Dieta to przede wszystkim
spos6b na dostarczenie organizmowi energii, sktadnikéw mineralnych oraz
witamin. Co z tego, ze po tygodniu stosowania niezdrowych diet zobaczymy
na wadze kilka kilograméw mniej, skoro organizm po tym czasie bedzie sie czut
jak po ciezkim maratonie? A witasciwie gorzej, bo po maratonie doswiadczylby
wyrzutu endorfin, a na rygorystycznej diecie — wrecz przeciwnie.



Dieta zbilansowana to taka, ktora jest indywidualnie dopasowana do danej
osoby, jej pici, wieku, celu dietetycznego, wspotwystepujacych chorob oraz
samopoczucia. Takg diete nalezy ustala¢ indywidualnie w oparciu o zasady re-
komendowane przez szanowane instytucje zajmujgce sie zdrowiem i zywieniem,
o ktorej pisaliSmy w poprzednim rozdziale.

To takze dieta urozmaicona, kolorowa i r6znorodna.

Nawet jesli dostarczalibySmy organizmowi codziennie tylko 5 bardzo
zdrowych produktéw przez kilka tygodni, nasza dieta bytaby prawdopo-
dobnie niedoborowa w niektére sktadniki i w efekcie zle zbilansowana.

Podstawg zdrowej, rozsadnej diety jest kolorowy talerz, czyli urozmaicone menu,
komponowane wedtug naszych gustow smakowych, kalendarza produktéw sezo-
nowych oraz z zalozeniem $swiadomego planowania dotyczgcego wkomponowy-
wania réznorodnych produktéw w menu.

&

Okoto 50% weglowodandw

20-30% ttuszczow

Do 20% biatka

Zbilansowanie pod katem witamin i sktadnikéw mineralnych

(zalezne od indywidualnego zapotrzebowania)

Positki co 2,5-4 godziny

Rozktad energii w ciggu dnia: 25% $niadanie, do 20% drugie $niadanie,
do 40% obiad, do 10% podwieczorek, do 15% kolacja (jest to przyktadowy
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rekomendowany rozktad energii na 5 positkow,
ale moze to sie zmienia¢ w zaleznosci od trybu
zycia i organizacji dnia danej osoby) '

@ Przestrzeganie sktadu diety proponowanego przez
Piramide Zdrowego Zywienia

@«g

Dlaczeqo dieta powinna byc stylem Zycia,
a nie\tymezasowym sposobem
na zrzucenie dodatkowych kilogramow?

Typowe diety odchudzajgce niestety nie uczg zmiany
nawykow zywieniowych na state. Czesto postrzegamy
je jako szybki Srodek do celu, chce schudngc 5/10/20
kilograméw i tyle wystarczy, a potem wracamy do daw-
nych' zwyczajow zywieniowych. Efekt? Po krotkim
czasie od zakonczenia diety znéw sfrustrowani mu-
simy przej$¢ na odchudzanie. I tak w (btedne) kotko,
a z wiekiem jest coraz trudniej.

Dopoki nie uswiadomimy sobie, ze zdrowe, tj. nie-
przetworzone, wartosciowe, geste odzZywczo pozy-
wienie, powinno by¢ nasza codzienno$cia, bedziemy
niewolnikami restrykcyjnych diet wprowadzajgcych
nas w zaburzenia psychologiczne, hormonalne i pu-
lapki metaboliczne. Te mechanizmy zostaly rozwiniete
w rozdziale ,Jak jes¢, zeby sie najesc”.

Spozywanie stodyczy, wyrobow cukierniczych, jasne-
g0 pieczywa, gotowych soséw i zupek, wysoko prze-
tworzonego miesa (kietbas, wedlin stabej jakosci),
stonych i tlustych przystawek moze miec¢ miejsce
W naszym zyciu, ale tylko raz na diugi czas. Resz-
te naszych zasobOw - czasu, pieniedzy - powinnis’my/




przeznaczy¢ na zdrowe produkty oraz na nauczenie sie, jak mozna z nich przygo-
towac¢ smaczne dania, a nawet zaoszczedzic.

Niestety wielu os6b odwraca ten stosunek i krotki czas spedza na diecie bez prze-
tworzonych produktéw, finalnie wracajgc do wysokokalorycznych i mato warto-
Sciowych dan oraz potraw.

e

Krotkotrwate diety powoduja pojawienie sie ztych relacji z jedzeniem
i brak korzystnego wptywu na zdrowie

Dieta pelna wyrzeczen i restrykcji zaczyna Ci sie kojarzy¢ negatywnie, przez co
trudniej kolejny raz wréci¢ Ci do jedzenia wedtug rozpiski dietetycznej. Dlatego
wprowadzaj zdrowe nawyki stopniowo tak, bys mogt obserwowac korzystne zmia-
ny i to one cie bedg motywowa¢ do dalszych krokow.

&

Oczywiscie raz na jaki$ czas jest w nim miejsce na Twoje ulubione grzeszki zywienio-
we. Pamietaj, Zze im mniejszy rygor diety, tym chetniej wedtug jej zasad postepujesz.

Moze wiec lepiej zacza¢ jes¢ 80% zdrowego, nieprzetworzonego jedzenia, a 20%
pozostawic sobie na nieco mniej korzystne wybory, ktore nie tylko nie zaszkodzg
Twojemu dietetycznemu stylowi zycia, ale tez zadbajg o Twoje zdrowie psychicz-
ne. A jeszcze lepiej stosunek ten stopniowo zwiekszac¢: 90% do 10%, 95% do 5%,
az do 100% zdrowej diety z nieprzetworzonymi produktami.



Dlaczego glodowka fest szkodliwa?

Na poczatek warto okresli¢, czym doktadnie jest gtodéwka. Typowa glodéwka
polega na calodziennym (a czasem nawet kilkudniowym) poscie, podczas
ktorego mozna spozywac tylko plyny w postaci wody, stabych naparéw her-
baty i zi6l lub ich mieszanek. Zakazane jest wéwczas spozywanie produktéow
o stalej konsystencji. Niektoére warianty gltodéwek pozwalajg na zjedzenie pew-
nych ilo$ci owocéw lub warzyw. Nawet jesli pozwolimy sobie na takie produkty,
to i tak nie ma szans, by ich ilo$¢ pokryta chocby podstawowe zapotrzebowanie
na kalorie oraz na sktadniki mineralne i witaminy.

&

Niedostarczanie organizmowr chochy minimalnef niezbednef
iloser energit przez kilka dni moze skutkowac: >
ostabieniem

bolem gtowy

apatia

pogorszeniem samopoczucia i nastroju

hipoglikemia, czyli zbyt niskim stezeniem glukozy we krwi

obnizeniem ci$nienia tetniczego

SNEUIE VR SR

Ponadto z powodu braku bodZca w postaci po-
karmu ruchy perystaltyczne jelit sg stabsze,
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do zaparé
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i bolu brzucha. Caty uktad pokarmowy zaczyna zapominac, jak ma funkcjonowac,
gdy przez dtuzszy czas nie otrzymuje wtasciwej ilosci pokarmu.

Warto pamietac, ze organizm poddany przymusowemu odcieciu od zasobow
odzywczych bedzie probowal zrekompensowac sobie braki i nadrobi¢ zale-
glosci przy pierwszej mozliwej okazji.

Gdy nagle po glodéwce zaczniesz wypetnia¢ Zotgdek pokarmami i napojami,
odczujesz ogromny dyskomfort, lub nawet dokuczliwy bél. Trawienie w takim
stanie staje sie bardzo niewydajne, poniewaz przewdd pokarmowy potrzebu-
je czasu na wytworzenie enzymoéw, a nawet na samo pobudzenie ruchéw pe-
rystaltycznych jelit. Skutkiem tego mogg by¢ wzdecia, zgaga, niestrawno$¢,
dyskomfort w okolicy brzucha oraz zmiana flory jelitowej. Potwierdzajg to ba-
dania z udziatem pacjentek chorych na anoreksje, ktére skarzg sie na objawy
ze strony uktadu pokarmowego, takie jak uczucie petnosci po nawet bardzo
niewielkich positkach, b6l w nadbrzuszu, dysfagia (trudnosci z przety-
kaniem kesa pokarmowego), nudnosci, wzdecia i zaparcia.?®
Jednak to nie wszystko, co moze sie wydarzy¢, gdy zbyt
rygorystycznie podchodzisz do jedzenia.

W ramach rekompensaty nie tylko zjesz wie-
cej, gdy juz dasz sobie spokdj z dietg, ale
i zwiekszysz ryzyko wystgpienia efek-
tu jojo (nadmiernego, naglego wzro-
stu masy ciata). Co oznacza efekt jojo?
Definicja moéwi, ze jest to powr6t

do masy ciata sprzed stosowania die-

ty odchudzajgcej w okresie ponizej

roku od zakonczenia diety. Czesto

jest on spowodowany zmianami hor-
monalnymi, ktére nastepujg w trak-

cie diety odchudzajgcej. W badaniu
obejmujgcym 50 otylych oséb, po
zastosowaniu diety odchudzajgcej

i po roku od jej zakonczenia, po-

ziomy hormondéw odpowiedzialnych

za odczuwanie glodu i sytosci nadal



nie wrocity do wartosci wyjsciowej.’! W innym badaniu z udziatem 61 otytych
0s6b po zakonczonej diecie odchudzajgcej wiekszos¢ z nich z powrotem nabrata
co najmniej potowe straconych podczas diety kilogramow w okresie krotszym
niz 9 miesiecy.! Przyktady tych badan pokazujg, ze samo zastosowanie diety
nie jest najtrudniejsze. Najwiekszym wyzwaniem jest utrzymanie masy ciata,
do ktérej udato sie dojs¢ podczas diety.

&

Jakie alternatywne diety sq modne
¢ dlaczego nie warto ich prohowac?

Przyjrzyj sie popularnym dietom, ktére rozlozyliSmy na czynniki pierwsze.
Niestety malo ktdora dieta sygnowana znanymi nazwiskami czy okreslana
w mediach jako ,cud dietetyczny” niesie ze sobg zdrowie i skutecznag,
dlugofalowg utrate kilogramow. Oto te najmodniejsze w ostatnich latach,
ich nieliczne plusy oraz minusy.

Dieta Dukana

(wysokobiatkowa, zaktada podaz
biatka na poziomie 50% energii)

Dosc szybkie efekty w skali tygo-
dnia oraz miesigca. Duza podaz
biatka poczatkowo zapobiega
wykorzystywaniu tkanki mie-
sniowej jako zrdédta energii.

Rygorystyczne, monotonne
menu; postepujace zmeczenie

i ostabienie organizmu (przez
spozywanie jedynie produktow
wysokobiatkowych i duze ogra-
niczenie weglowodanow - pod-
stawowego paliwa dla mézgu);
zaparcia (dieta jest niedoborowa
w btonnik (i nie tylko)). Zbyt
duza podaz biatka zwigksza ryzy-
ko wystapienia niewydolnosci
nerek wskutek ich nadmiernego
obcigzenia, szczegélnie u 0séb
juz cierpigcych na dysfunk-

cje nerek (lub w przesztosci
majacych problemy z nerkami),
zakwaszenie organizmu.”® Naj-
bardziej szkodliwe s3 pierwsze
dwa etapy, przy czym pierwsza
faza zupetnie eliminuje z menu
weglowodany, a pozostate etapy
zwiekszaja ryzyko choréb uktadu
krazenia i pogtebia zte nawyki
zywieniowe.l”]




Diety sokowe, zupowe, diety
,detoks”

(czeSciowo takze dieta dr
Dabrowskiej, dieta owocowo-wa-
rzywna)

Dieta ketogeniczna

(bardzo wysokottuszczowa,
niskoweglowodanowa - do

10% energii w diecie pochodzi

z weglowodandw; organizm
przetacza sie na niej w stan ke-
tozy, czyli wykorzystywania tylko
ttuszczu jako zrodta energii)

Dieta Paleo

(oparta o nieprzetworzone
produkty, gtdwnie miesne - ma
nasladowac diete praprzodka
cztowieka. Ponadto eliminuje
zboza zawierajace gluten).

Intermittent Fasting

(IF; polega na wprowadzaniu
okresowych gtodéwek, spozywa-
niu positkdw wytacznie w ciagu
tzw. okna zywieniowego - kilku
godzin w ciagu dnia, zeby przez
nastepne kilkanascie nie dostar-
czac zadnych kalorii).

Dieta Body Reset, na ktorej
wzoruja sie wspomniane diety
obejmuje tez aktywnosc¢ fizyczna
i zaktada przejscie co najmniej
10 000 krokéw dziennie; szybkie
efekty w skali tygodnia; diety
oparte o warzywa i owoce za-
wierajace duze ilosci btonnika

i witamin.

Faktyczny spadek masy ciata
(spowodowany gtéwnie uszczu-
pleniem zapaséw glikogenu
migsniowego i watrobowego,

a co za tym idzie - ubytkiem
wody w komorkach, a nie fak-

tyczng utrata tkanki ttuszczowej).

Nie dopuszcza spozywania
przetworzonych produktéw,

w zwiazku z czym bardzo ogra-
nicza spozycie sodu i cukrow
prostych. Zaktada wysoka podaz
wartosciowego biatka (miesa),
dzieki czemu wspomaga rozwdj
masy miesniowe;j.

Pomaga w usprawnieniu wraz-
liwosci insulinowej, obnizeniu
stezenia glukozy we krwi,
zwiekszeniu poziomu hormonu
wzrostu i w skutecznej utracie
masy ciata.l'+ 1]

Na diecie owocowo-warzywne;j
bardzo tatwo odczuwa sie gtdd.
Brak cieptych positkdw sprawia,
ze nie jest komfortowa dla wiek-
szosci 0s6b. Duza ilos¢ surowych
produktéw prowadzi do wzdec

i innych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego. Dieta
nie uczy odpowiednich nawykow
zywieniowych i czesto po niej
wystepuje efekt jojo (gdy wraca
sie do standardowych positkdw,
np. obiaddw zamiast koktajli).

Podczas stosowania tej diety
wystapi¢ moga: zaburzenia
taknienia, rozdraznienie, poste-
pujace zakwaszenie organizmu,
zaparcia, bole gtowy, wysypka,
pogorszone samopoczucie,
halitoza - nieprzyjemny zapach
z ust. Dieta czasochtonna, kosz-
towna, monotonna i restrykcyjna,
mato smaczna i nieurozmaico-
na, niedoborowa w wiekszos¢
sktadnikow odzywczych. Ponadto
w komercyjnej wersji diety prze-
wazaja ttuszcze nasycone, kto-
rym udowodniono niekorzystny
wptyw na uktad sercowo-naczy-
niowy. Ich duza podaz zwieksza
ryzyko hipercholesterolemii,
miazdzycy, niewydolnosci mie-
$nia sercowego.®%1

Niedoborowa (np. w wapn

i magnez). Zaktada bardzo wy-
sokie spozycie miesa,zwtaszcza
czerwonego, przez co sprzyja
wzrostowi ryzyka wystepowania
nowotworow. Kosztochtonna.
Eliminacja glutenu z diety moze
powodowac niedobory witamin
z grupy B, wapnia, zelaza, btonni-
ka‘[11,12.13]

Nie wspomaga budowania masy
miesniowej; nie mozna na niej
podjadac; moze prowadzi¢ do
zaburzen taknienia i zaburzen
odzywiania pod katem psycho-
logicznym; moze pogarszac
samopoczucie, powodowac osta-
bienie i zmeczenie, szczegolnie
w pierwszych dniach stosowa-
nia.[14,15,16]



Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o r6znego rodzaju dietach i spraw-
dzi¢, jakie sg ich mocne i stabe strony, polecamy platforme interneto-
wa U.S. News and World Report, na ktorej wybitni specjalisci w za-
kresie dietetyki i medycyny co roku przygotowujg swiatowy ranking
diet. Klasyfikowane sg one pod wzgledem zdrowotnym, a wsréd kryteriow
wptywajacych na ostateczng klasyfikacje znajdujg sie:

Dtugo i krétkoterminowe korzysci wynikajace ze stosowania diety.
Pokrycie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze przez jadtospisy
zgodne z zasadami poszczegdlnych diet.

tatwosc¢ we wprowadzeniu diety w zycie.

Wptyw diety na zmniejszenie ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2.
Wptyw diety na zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb sercowo -
naczyniowych.

Bezpieczenstwo stosowania danej diety.

Jako ciekawostke dodamy, Zze wspomniana przez nas dieta Dukana

znalazla sie w 2019 roku na ostatnim miejscu rankingu diet U.S.

News and World Report. Spéjrz raz jeszcze na czynniki, wedtug kté-
rych oceniane sg diety brane pod uwage w tym rankingu.

Od czego zaczg¢, gdy moje nawyki zywieniowe sg kompletnie
irracjonalne? Odpowiedz na ponizsze pytania i zastanéw sie
nad tymi, przy ktérych padta odpowiedz NIE.

Czy w moim codziennym zywieniu mam 4-5
regularnych positkéw?
Czy spozywam min. 500 g warzyw
i owocéw dziennie w proporcji 3:1?
(bez ziemniakow)



Czy w mojej codziennej diecie znajduja sie Swieze warzywa i owoce?

Czy spozywam codziennie $Swieze oleje roslinne (jak oliwa, olej rzepakowy,
Lniany z pierwszego ttoczenia)?

Czy przynajmniej w dwoch positkach wystepuja produkty nabiatowe?

Czy w ciggu tygodnia spozywam min. 2-3 razy ryby?

Czy ograniczam spozycie miesa czerwgnego?

Czy nie spozywam produktow przetworzonych typu fast food?

Czy sprawdzam sktad produktow przed zakupem, eliminujac te, ktore zawieraja
sztuczne barwniki, konserwanty, polepszacze smaku i stodziki?

Czy unikam biatej maki, soli i cukru?

Czy wypijam przynajmniej 1,5 litra ptyndw dziennie? (nie liczac kawy)

Czy poswiecam min. 20-30 min dziennie na aktywnosc fizyczna?

Jesli nie padta odpowiedZ NIE w zadnym pytaniu - gratuluje, jeste$ na dobrej dro-

dze ku jeszcze lepszym zmianom w swoim zyciu

Normy zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja, pod red. M. Jarosz,
wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2012.
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CZESC 4

Jak jesc, Zeby sie nafesc?

Katarzgna Wolna

Czy zdarza Ci sie po spozyciu wysokokalorycznego positku nadal
by¢ gtodnym? Czy w kilka minut po zjedzonym obiedzie juz marzysz
o przekasce? Czy bedac na diecie redukcyjnej (o ile taka sytuacja
miata miejsce) miates$ problem z utrzymaniem deficytu kalorycznego?

Jesli na powyzsze pytania odpowiedziates$ twierdzgco, by¢ moze zmagasz sie z za-
burzeniami kontroli taknienia.

Czy mozna sobie z nimi poradzi¢? Oczywiscie! ;-)

Jednak aby skutecznie im przeciwdziataé¢, musisz pozna¢ definicje podstawowych,
zwigzanych z nimi poje¢ oraz zrozumie¢ mechanizmy ich powstawania.




&

Gloo

to subiektywne wrazenie doswiadczane, gdy czujemy potrzebe jedzenia, kiedy
m.in. spada nam poziom glukozy we krwi. Natezenie ,gtodu” zalezy od tego, przez
jaki czas potrzeba ta nie byta zaspokajana. Gtdéd uruchamia zachowania zwigzane
z poszukiwaniem pokarmu i jego spozywaniem. 1l

Sytos¢

to odczucie zaspokojenia gtodu, ktére narasta stopniowo podczas spozywania
pokarmu,a najmocniej jest odczuwalne po ok.20 min od rozpoczecia konsumpcji.
Z tego wzgledu uwaza sie,ze powolne spozywanie positkdw sprzyja zaspokojeniu
gtodu mniejszg iloscig jedzenia, co jest zabiegiem korzystnym. Ponadto odczucie
sytosci opdznia ponowne pojawienie sie gtodu, wyznacza odstep do kolejnego
positku i w pewnym stopniu determinuje jego rozmiar.

Apetyt
wbrew pozorom nie jest to synonim gtodu. Mozna nie odczuwac gtodu, ale mie¢
apetyt na jakis szczeg6lnie smakowity produkt i w rezultacie go spozyc. [

&

PrzenieSmy sie do miejsca, ktére zawiaduje wszelkimi procesami zwigzanymi
z pojawianiem sie uczucia gtodu i sytosci, a mianowicie Centrum Regulacji Lak-
nienia - znajdujgcego sie w obszarze moézgu zwanym podwzgorzem.

Powszechnie uwaza sie, ze w czesci bocznej podwzgdérza umiejscowiony jest oSro-
dek gtodu, natomiast w tzw. czesci brzuszno-przysrodkowej - osSrodek sytosci, po-
niewaz ich pobudzanie, wptywa na pojawienie sie okreslonych zachowan. !



Podwzgérze

Do osrodkow glodu i sytosci przekazywane sg informacje o aktualnym stanie or-
ganizmu. Stuzg temu cztery rodzaje sygnatéw: motoryczne, metaboliczne, hor-
monalne i termiczne. [

Syqnafy motorgezne

to te zwigzane z rozszerzaniem i kurczeniem sie zotgdka po spozyciu positku.
Pokarm trafiajac do zotadka, stopniowo poteguje uczucie petnosci i jest
sygnatem hamujacym spozycie. Z kolei skurcze zotadka, ktére pojawiajg sie
po pewnym czasie od spozycia positku, stanowig sygnat, ze tres¢ pokarmowa
zostata przekazana dalej, co sktania do poszukiwania pokarmu i ponownego
rozpoczecia jedzenia. Sygnaty motoryczne odbierane s3 przez receptory sciany
zotadka i przekazywane do osrodkéw znajdujacych sie w podwzgorzu przez nerwy
zotagdkowe i nerw btedny. (!

Sygnaty metaboliczne
s3 zwigzane ze zmianami stezenia we krwi: glukozy, wolnych kwasoéw ttuszczowych
i aminokwasow, nastepujgcymi po positkach oraz podczas przerw pomiedzy nimi. (!

Syqnaty hormonalne

przekazuja substancje, ktére docierajac z krwig do moézgu, sa w stanie oddziatywac
na podwzgodrze, pobudzajac odpowiednie osrodki. Hormony biorgce udziat
w regulacji mechanizmoéw gtodu i sytosci,na ktére powinnismy zwroci¢ szczegdlna
uwage, to m.in. leptyna, grelina i cholecystokinina (szersze oméwienie w dalszej
czesci tekstu). M



Sygnaty termiczne
przesytane przez komorki czute na temperature (termoreceptory), znajdujace sie
na powierzchni i wewnatrz ciata.

Kiedy jest nam zimno, zazwyczaj odczuwamy gtdd, natomiast w upalny dzien lub
podczas gorgczki czesto tracimy ochote na jedzenie. Rowniez tzw. swoiscie dyna-
miczne dzialanie pozywienia, przejawiajgce sie wzrostem produkcji ciepta w or-
ganizmie, jest sygnatem dla o$rodka sytos$ci, ze pora zakonczy¢ positek. [

Z odczuwaniem gtodu i sytosci $cisle zwigzane jest funkcjonowanie zmystow
smaku i powonienia. Gl6d pocigga za sobg zwiekszenie ich wrazliwosci, przez co
odczuwamy wzmozong che¢ na dany positek i jesteSmy w stanie wyrazniej odczu-
wac jego smakowito$¢. Z tego wzgledu zbyt duze przerwy pomiedzy positkami nie
sg wskazane, poniewaz w sytuacjach, gdy odczucie glodu jest znaczne, mozemy
miec tendencje do spozywania zbyt duzej ilosci pokarmu, w stosunku do swojego

zapotrzebowania. [

&

Z &m&/lwy apetyt

Jak juz wiesz z poprzednich rozdziatéw, za tycie od-
powiada nadmierna podaz kalorii w stosunku do
zapotrzebowania. Mowigc prosciej - jesli spozy-
wasz wiecej kalorii, niz jeste§ w stanie spali¢,
istnieje spora szansa, ze ttuszczyk odtozy Ci sie

Ltu i owdzie”.

Dlaczego przechodzac na diete tak ciezko
nam ograniczy¢ pewne produkty?

Jedzenie to nie tylko zZrédto energii dla proce-
séw zyciowych, ale rowniez zrédto przyjemno-
Sci. Najbardziej wiec tuczy nas to, co jestesmy
sklonni zjes¢, nawet gdy nie jesteSmy glodni




(to, na co mamy apetyt)! Mozna doswiadczy¢ wzmozonego apetytu w sy-
tuacji, w ktorej glod zostal zaspokojony, a pozostala ochota na produkt
o okreslonej smakowitosci. To apetyt powoduje, ze bedgc najedzeni, mozemy
nadal jes¢! Majgc na cos ochote, czesto nie reagujemy na sygnaty sugerujgce,
ze spozyta ilos¢ positku jest dla organizmu wystarczajgca. Jemy dalej, poniewaz
sprawia nam to przyjemnos¢ (co niestety jest zdradliwe). Smaczne jedzenie do-
starcza nam przyjemnosci, a to poprawia nastrdj! To troche jak z uzaleznieniem
- jemy ulubiong potrawe, wydzielajg sie hormony szcze$cia, stymulowany jest
znajdujgcy sie w moézgu ,,uktad nagrody” i w tym momencie przepadlismy! [!]

Co ciekawe, ten sam uklad nagrody jest stymulowany przez réznego rodzaju
substancje psychoaktywne (alkohol, narkotyki). Odczuwanie tego typu pobu-
dzenia jest uzalezniajgce. [

S¢ cukrow, tluszczu, badz poddanie
go preferowanej przez nas obrdbce termicznej, np. smazenia lub pieczenia. 12
Aby ograniczy¢ ryzyko spozycia niezdrowych, wysokokalorycznych produktéw
pomocne moze okaza¢ sie powstrzymywanie od ich zakupu. W sytuacji, kiedy
masz przeczucie, ze kupno przekasek na tydzien przed imprezg moze skutkowac
ich podjadaniem przez kilka kolejnych dni, lepiej tego nie réb!



Zaburzenia kontroll falimnienia

Crekawostha

Aby doprowadzi¢ do spadku masy ciata, nalezy jes¢ mniej, niz wynosi

nasze zapotrzebowanie ®. ,Tylko tyle” lub ,az tyle” jest potrzebne do
zrzucenia nadprogramowych kilogramow!

Przechodzac na diete pod okiem dietetyka, zazwyczaj dostajemy zalecenie przestrze-
gania konkretnych por positkéw. Co, jesli jednak pomiedzy positkami notorycznie
dopada nas gt6d? Powodem moze by¢ zaburzenie mechanizméw kontroli taknienia.

W mechanizmach kontroli taknienia gtéwna role odgrywaja dwa rodzaje hormonéow:

@ hamujace taknienie, np. leptyna, cholecystokinina,
@ pobudzajace taknienie - gtéwnie grelina.

Gdzie sg wytwarzane i jakie sg ich podstawowe funkcje? !l

o Leptyna
hormon produkowany przez komérki ttuszczowe, ktérego stezenie we krwi bezpo-
$rednio po positku istotnie sie nie zmienia, ale ktory pomaga ograniczy¢ spozycie
pokarméw w dtuzszej perspektywie czasowej.!




Poziom leptyny - zwanej réwniez hormonem sytosci — spada, gdy zmniejsza sie
w organizmie ilos¢ tkanki tluszczowej, badz gdy przez dluzszy okres jesteSmy
w stanie deficytu energetycznego (jemy ponizej swojego zapotrzebowania). Skut-
kiem takiego stanu rzeczy moze by¢ szybsze odczuwanie glodu, co jest zjawi-
skiem powszechnym u 0s6b bedgcych na diecie. Zalezno$¢ tg doktadniej obrazuje
ponizsza grafika. 14

Spadek Spadek ilosci
ilosci tkaniki hormonu -
ttuszczowej leptyny

Czestsze
odczuwanie gtodu

Stosowanie diety
redukcyjnej

Jednak nie tylko dtugotrwata lub nieumiejetnie prowadzona redukcja sprzyja
niedoborowi ,hormonu sytosci”. Badania dowodza, ze drugg powszechng przy-
czyng tego zaburzenia jest chroniczne niedosypianie! Skrécony czas trwania
snu powoduje dramatyczny spadek poziomu leptyny! Zatem notorycznie
niedosypiajac znacznie zwiekszamy prawdopodobienstwo siegania po nie-
zdrowe przekaski! U

Wiemy juz, ze zbyt mata ilos¢ leptyny jest zjawiskiem niepozgdanym. Jak wiec
zadbac o jej prawidtowy poziom? Mozna to zrobi¢ m.in. poprzez:

zapewnienie sobie odpowiedniej ilosci, dobrej jakosci, snu

normalizacje spozycia energii (jemy tyle, ile wynosi nasze zapotrzebowanie)
robienie przerw w diecie redukcyjnej co 2-3 miesigce

nieograniczanie ilosci weglowodandw w diecie (weglowodany pobudzaja
organizm do produkcji wiekszej ilo$ci tego hormonu).

Patrzac na powyzszy schemat, nasuwa sie pytanie, co z osobami otylymi?
Teoretycznie wieksza zawartos¢ tkanki ttuszczowej predysponuje je do szybszego
odczuwania sytosci, przez co mniejsza ilos¢ pokarmu powinna powodowac u nich

nasycenie i che¢ zakonczenia konsumpcji.

W rzeczywistosci sytuacja ta jest nieco bardziej skomplikowana.



Duze ilosci leptyny, produkowane przez nadmiar tkanki ttuszczowej, stale sty-
mulujg osrodek hamujgcy taknienie, przez co dochodzi do swego rodzaju oporno-
Sci (przebodZcowania) tego osrodka = przestaje on funkcjonowac tak, jak powi-
nien = rozwija sie leptynoopornos¢. 4!

Leptynoopornos¢ to sytuacja, w ktorej komorki odpowiedzialne za hamowanie
taknienia nie reagujg na leptyne, wskutek czego mozemy odczuwaé¢ wzmozony
apetyt w niedtugim czasie po spozyciu pokarmu. Do leptynoopornos$ci najczesciej
dochodzi wskutek rozwiniecia sie u pacjenta nadwagi lub otylosci i to wtasnie
zapobieganie tym dwém chorobom, bedzie najlepszg profilaktyka przeciwko po-
jawieniu sie opornosci na leptyne. ¢l

Cholecystokinina

wydzielana przez komorki btony sluzowej jelita cienkiego w obecnosci ttuszczu,
w mniejszym stopniu biatek,a w znikomym stopniu pod wptywem weglowodanow.
Jej gtéwnym zadaniem jest wywotanie skurczu pecherzyka zétciowego
i rozszerzanie scian zotadka. Jej wydzielanie przyspiesza pojawienie sie uczucia
sytosci, co w sposoéb przystepny przedstawiono na ponizszym schemacie. ™

Szybsze
pojawianie sie
uczucia sytosci

Wieksza zawartos¢ Zwiekszona produkcja
ttuszczu w positku cholecystokininy

Pod wptywem wzrostu cholecystokininy jeste§my w stanie zjeS¢ mniej w ramach
danego positku, aczkolwiek czesto to sobie pdzniej kompensujemy. Zatem jej
funkcja sprowadza sie w wiekszym stopniu do ograniczania wielko$ci przyjmowa-
nego positku niz spadku podazy energii ogétem. 1!

Grelina

hormon wytwarzany gtéwnie przez komorki sluzowe wzotadku,skad trafia do krwi,gdzie
jej stezenie osigga maksimum bezposrednio przed podjeciem konsumpcji, a w miare
jedzenia szybko maleje, proporcjonalnie do ilosci energii pobranej z pozywieniem. 1!

Poziom greliny wydajniej zmniejsza sie po positkach wysokobiatkowych, co ozna-
cza, ze majg one wieksze wlasciwosci sycgce, a przerwa po takim positku zazwy-
czaj moze by¢ dtuzsza niz po positkach stricte weglowodanowych. [7}
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Podobnie jak w przypadku leptyny, grelina rGwniez reﬁagujle negatywnie na zbyt matg
ilos¢ snu. Juz jedna ,zarwana” noc doprowadza do wyraznego wzrostu produkcji tego
hormonu! Zatem osoby permanentnie niewysypiajace sie mogq miec¢ wieksze proble-
my z sylwetka, w porownan]_,u do osadb $pigcych zalecrnql 1}105(: godzin. P!

AR T EAE)
AV R
Rraktyezne porady na ,zahicie gfoda’”
® Jedz uwaznie

Ji Rozpraszanie uwagi w trakcie spozywania pokarmu obniza skutecznos¢ dziatania
mechanizmdw regulujacych taknienie. Ogladanie telewuora czy tez scrollowanie

facebook’owej tablicy podczas spozywania postu moze sp?wodowac, Zze zjemy
wiecej,a stan sytosci utrzyma sie krocej.Jedzenie uwazne poléga na koncentrowaniu
uwagi na spozywaniu pokarmu oraz na bodzcach z tym zwlézanych. (8
® Ogranicz produkty o wy;«Térej ;maéow:tom:

Produktylo Wysoklej smakowitosciltgczgce zazwyczaj smak ttusty i s’cony lub
ttus'qy i stodki moga wrecz prowokowac do nadmiernej konsumpcji (poprzez'
silne dzlatamle na osrodek nagrody) r

1 |
,,Za/m i yfou/g pomiedzy posithams
Za;mu;qc sie czyms konkretnym nie mamy czasu na
myslenie o sprawach przymemr#ych ;-) Kiedy robimy
oS waznego - Cos, CQ ES |nteresu1e cos, co lubimy -
czas szybciej ptynie, a i przerwy miedzy positkami sa
jakby tatwiejsze do utrzymahia.:;-)

® Wysypiaj sie
Spanie ok. 8 godz. na dobe wptywa
pozytywnie na mechanizmy regulacji
gtodu i sytosci oraz na\I 'poszczegc’)lr;e
hormony w nich .uczestnidzlace. B3]




Spozywaj zalecany ilos¢ bfonnika

Jego dzienna podaz powinna wynosi¢ okoto 30-40 g.Jedz duzo warzyw i mniej
owocow. Nie dosc, ze wiekszosc z nich zawiera spore ilosci btonnika, to jeszcze
mozesz je jes¢ bez wiekszych ograniczen, zwiekszajagc przez to objetosc
spozywanych potraw i przyspieszajagc nadejscie sytosci. [

Zwracaf awage na indeks sytoser

ktory informuje o zdolnosci danego produktu zywnosciowego do zaspokajania
gtodu. Jako punkt odniesienia traktuje sie biate pieczywo, ktérego IS wynosi 100.
Im wyzszy IS danego produktu, tym bardziej poleca sie go spozywac w okresie
redukcji masy ciata, aby opo6zni¢ pojawienie sie checi na kolejny positek.
Komponowanie jadtospisu w oparciu o produkty o wysokim IS pomoze ograniczy¢
uczucie gtodu, pomimo deficytu kalorycznego diety, co utatwia jej utrzymanie.

Przestrzeganie powyzszych zalecen wptynie pozytywnie na dziatanie hormonéw
kontrolujgcych mechanizmy glodu i sytosci, pozwoli skuteczniej kontrolowac
taknienie, pomoze ograniczy¢ napady gtodu pomiedzy positkami i che¢ siegniecia
po przekaske, sprawi, ze dieta redukcyjna bedzie skuteczniejsza i tatwiejsza do
utrzymania, a samopoczucie lepsze. Oprécz tego najprawdopodobniej uda sie za-
uwazy¢ szereg innych pozytywnych skutkéw wynikajgcych ze

zwiekszonej podazy blonnika, ograniczenia produktéw

wysokoprzetworzonych oraz wprowadzenia zale-
canej ilosci snu.
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Zaneta Michalak

Styl zycia to obszar, ktory jestesmy w stanie skutecznie kontrolowac,

a aktywnosc¢ fizyczna jest jego nieodtgczna czescig. Oznacza to, ze sfe-

re naszego sportowego zycia takze mozemy miec¢ pod petng kontrola.

W innym przypadku s3 to tylko wymowki. Nie stwierdzaj z gory, ze nie

przepadasz za sportem, jesli nie masz za soba préob réznorodnych ro-

dzajow aktywnosci. By¢ moze nie udato Ci sie jeszcze znalez¢ swojej
ulubionej aktywnosci. Wszystko przed Toba.

Na poczatek sprawdzmy, jakie
konkretne korzysci mozesz miec
z uprawiania sportu. Cho¢ w wiek-
szosci pewnie je znasz i masz ich
Swiadomos¢, to sadzimy, ze war-
to je powtérzy¢c. Wszyscy wie-
my, ze sport to zdrowie, jednak
minimalne zalecane rekomen-
dacje dotyczace jego uprawia-
nia sg spelniane tylko przez
14 mlodych Polakéw!
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Prewencfa chordh cywilizacyfnych

Regularna aktywno$¢ wptywa nazapobieganie nawet 35 chorobom,ktére nalezg do
przewlektych zaburzen zwiagzanych z niezdrowym stylem zycia.[* Brak ruchu, czyli
takzwana hipokinezja to gtéwny czynnik prowadzacy do otytosci.'! W metaanalizie
(publikacji naukowej o najwyzszym stopniu wiarygodnosci i wartosci naukowej)
opisujacej 9 badan dotyczacych zwigzku miedzy aktywnoscig a zdrowiem uktadu
sercowo-naczyniowego, az 7 z 9 badan potwierdzito statystycznie istotne i silne
powigzania. Osoby podejmujace wysitek fizyczny regularnie na przestrzeni kilku
miesiecy w znacznym stopniu charakteryzowaty sie nizszg zachorowalnoscig na
miazdzyce, zawat miesnia sercowego, hipercholesterolemie oraz nadcisnienie
tetnicze.3 Potwierdzono tez, ze reqgularny wysitek fizyczny przeciwdziata m.in.
depresji, cukrzycy, nowotworom, zespotowi policystycznych jajnikéw, dysfunkcjom
seksualnym czy reumatoidalnemu zapaleniu stawdw.*

Poprawa wydolnoser akfadu krgzenia ¢ 00dychania
Polepszenie przeptywu krwi, a tym samym rozprowadzenia tlenu i sktadnikow
odzywczych do zakamarkdéw organizmu.®7]

Zwigkszente pofemnoser pfuc, gfehokosei oddechu ¢ zuzycia tlenu
oraz zmniefszenie iczby oddechow na minute

Oddychamy spokojniej, a gtebiej. Potwierdzajag to m.in. badania z udziatem
341 ochotnikéw z rejonu Augsburga, wsrod ktérych roznica w pojemnosci ptuc
miedzy osobami najbardziej i najmniej aktywnymi fizycznie wynosita okoto 150 mL.2!

Zwigkszenie masy ¢ 5ily migsniowef

Wzmocnienie i stabilizacja stawow, zwiekszenie ich zakresu ruchomosci,
wzmocnienie przyczepdw, sciegien i wiezadet oraz zapobieganie zwyrodnieniom
stawow.l: 10

Podtrzymanie prawidfowef gestoser koscr ¢ zapobieganie osteoporozie
Twoje kosci moga znies¢ wiekszy nacisk, dzieki czemu bez problemu podniesiesz
swoje 6-miesieczne,jaki 3-letnie dziecko.Natomiast w podesztym wieku bedziesz



w stanie bawi¢ swoje wnuki bez ryzyka ztamania kosci. W badaniach stwierdzono,
ze w ciggu 3 lat gestosc kosci (u kobiet po menopauzie) moze spac¢ nawet o 8%.
Takiego spadku nie obserwowano jednak u kobiet regularnie podejmujacych
aktywnos¢ fizyczna.l!

U osdéb starszych regularnie ¢wiczacych ztamania kosci udowej wystepuja
0 35-60% rzadziej niz u 0osob nieaktywnych.

Zapewnienie prawidfowef postawy ciata lub fef poprawienie
Zmniejszenie zaburzen rownowagi i koordynacji ruchowej.l% 1011

Poprawa odpornoser ma zmgezenie ¢ zwigkszenie mozliwoser
l‘éjéﬂél‘ﬂ(’gjﬂjt’é

Polepszenie funkcjonowania uktadu odpornosciowego,a tym samym zmniejszenie
ryzyka zachorowania na przeziebienia i grype.[21314

Wspomaganie sprawnoser intelektualnef

Zmniejszenie napiecia nerwowego, standw depresyjnych i lekowych, poprawienie
jakosci snu i samopoczucia.l! Istnieje wiele badan potwierdzajacych, ze osoby
aktywne na co dzien duzo rzadziej (o 20-30%) zapadaja na choroby takie, jak
depresja czy stany lekowe.[*l Ponadto aktywnos¢ fizyczna polepsza samopoczucia,
co mozna bezposrednio odczuc juz po pojedynczej sesji treningowej.

Korzystue 0d0zialywanie na uktad hormonalny
poprzez wspomaganie budowy
i funkcjonowania przysadki mozgowej %-
- gtdwnego narzadu odpowiedzialnego za

wydzielanie hormondw w organizmie.[**1¢]

OpozZnianie procesow starzenia,

rozwoju demencji oraz postepowania
choroby Alzheimera. Korzystny wptyw
na procesy neurogenezy - tworzenia
komorek nerwowych. Regularna aktywnos¢
moze zmniejszac¢ ryzyko rozwoju chorob
neurodegeneracyjnych nawet o 35%.0%17-211




Lepszy wyglyd

Jedrniejsza skodra, pozbycie sie cellulitu, obrzekéw, zmniejszenie ilosci tkanki
ttuszczowej w organizmie oraz powstanie, korzystnie wygladajacego,atletycznego
zarysu sylwetki.

&

Zalecana dawka sportu moze zaleze¢ od kilku czynnikéw i nie dla kazdego be-
dzie ona identyczna. Ma na nig wplyw wiek, stan zdrowia, wydolnos¢ i spraw-
no$¢ organizmu, staz treningowy czy warunki Srodowiskowe. Zbyt mala ilo$¢ ak-
tywnosci nie przyniesie efektow w organizmie (choc¢ oczywiscie jest lepsza,
niz zadna), a za duzo wysilku fizycznego moze powodowaé¢ przetrenowa-
nie, zmeczenie oraz kontuzje. Oto kilka przydatnych, ogélnych zalecen, ktére
z pewnoS$cig wskazg wtasciwg droge treningowa na poczatek:

tgcz rozne rodzafe wysithu

Podstawa aktywnosci fizycznej, wedtug oficjalnych zalecen, s3 wysitki
wytrzymatosSciowe oraz aerobowe o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci.
Regularnie wykonywane skutecznie podniosa wydolnos¢ organizmu. Takie
treningi warto, w skali tygodnia, uzupetnia¢ wysitkami oporowymi (sitowymi)
i ¢wiczeniami ksztattujacymi gibkosc.

Aerobowe wysitki: niska intensywnos$c i dtugi czas trwania. Przyktady: marsz
(spacery,chodzenie po schodach itp.),bieg (marszobieg), jazda rowerem, ptywanie,
narciarstwo biegowe, kajakarstwo czy wioslarstwo. Wysitki aerobowe s3a takze
elementami gier, takich jak tenis, badminton, koszykowka, pitka nozna oraz
zajec rekreacyjnych jak taniec, czy prac domowych, jak reczne mycie samochodu,
L<tradycyjne” sprzatanie mieszkania oraz prace w ogrodzie. [le? Najlepiej minimum
30 minut x 5 dni w tygodniu.

Wysitki oporowe (sitowe): trening na sitowni z ciezarami lub z masa wtasnego
ciata (np. na sitowni zewnetrznej). Wysitki oporowe zaliczane sg do wysitkéw
o umiarkowanej do wysokiej intensywnosci i charakteryzujg sie krotszymi



porcjami ¢wiczen niz aerobowe,
jednak z wieksza intensywnoscia.
Uzycie ciezaréw (adekwatnych do
mozliwosci ¢wiczacego) wymaga
od organizmu duzych naktadow
energii w krotkim czasie. Najle-
piej wykonywac je przynajmniej
przez 30 minut x 3 dni w tygodniu.

Cwicz minimum pot godziny
Najczesciej zalecang dawke mini-
malng wysitku jest 30-minutowy
trening. Optymalny zakres dtugo-
sci treningu to 20-60 minut w cia-
gu dnia.

Nie zapominaj o rozgrzewce
na [oczqtéa F wyciszeniu
na Roncu

Gtéwna czes$¢ treningu powinna
by¢ poprzedzona 3-5-minutowa
rozgrzewka,azakonczona 2-5-mi-
nutowymi ¢wiczeniami wyciszaja-
cymi o niewielkiej intensywnosci.
Rozgrzewka powinna by¢ bardziej
dynamiczna i doprowadzi¢ do wy-
raznego zwiekszenia tempa ude-
rzen serca, za to wyciszenie moze
polega¢ na powolnym rozcigga-
niu, ma bowiem na celu uspoko-
jenie tetna. Czas rozgrzewki i wy-
ciszenia powinien wynosi¢ okoto
10-15% catego treningu, zaréwno
w skali pojedynczego treningu,
jaki i catego tygodnia aktywnosci.
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Dziecr ¢ mfodziez (5-1F lat):

powinni dziennie wykonywac co najmniej 60 minut umiarkowanej lub intensywnej
aktywnosci fizycznej, przy czym moze byc¢ to aktywnos$c¢ podzielona na kilka
krétszych odcinkéw. Im wiecej, niz 60 minut, tym lepiej. Wiekszo$¢ codziennych
aktywnosci fizycznych powinna naleze¢ do grupy wysitkow aerobowych.
Oczywiscie warto do tego dotgczyc trening oporowy co najmniej 3 razy w tygodniu,
adekwatny do stopnia rozwoju i mozliwosci ¢wiczacego.

Wedtug Piramidy Aktywnos$ci Fizycznej dla Mtodziezy utrzymaniu powyzszych
zalecen sprzyja maksymalne ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem
(telewizora, komputera, telefonu, tabletu). Dodatkowe korzysci mozna uzyskac
przez zwiekszenie codziennej spontanicznej aktywnosci.

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
60 minut dziennie

Intensywnos$¢ wysitku:
Umiarkowana lub intensywna

Przyktady aktywnosci:
gtownie wysitki aerobowe: spacery, trucht, bieganie, jazda na rowerze,
dodatkowo wysitki oporowe co najmniej 3 razy w tygodniu (z uwzglednieniem
przede wszystkim ¢wiczen ztozonych,angazujgcych wiele miesni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.)

Dodatkowe uwagi:

wymagany docelowy czas uprawiania sportu dziennie mozna podzieli¢ na kilka
krétszych odcinkéw (np. 3 x 20 minut);

wg Piramidy Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy utrzymaniu powyzszych
zalecen sprzyja maksymalne ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem
(telewizora, komputera, telefonu, tabletu),



» dodatkowe korzysci mozna uzyskac przez zwiekszenie codziennej spontanicznej
aktywnosci (patrz akapit: Co poza zaplanowana, treningowa aktywnoscia
fizyczna?)

Dorosli (18-64 lata):

powinni wykonywac¢ co najmniej 150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci przez caty tydzien (np. spacery, spokojna jazda
rowerem, trucht, itp.), 75 minut intensywnej aerobowej aktywnosci fizycznej
przez caty tydzien (bieg, intensywna jazda rowerem, bieznia, itp.) lLub rownowazne
potaczenie obu tych aktywnosci.Najbardziej efektywne rezultaty mozna otrzymac,
zwiekszajac dtugosc aktywnosci w skali tygodnia, odpowiednio do 300 i do
150 minut tygodniowo.

Kazda aktywnos¢ powinna by¢ wykonywana w okresach trwajacych co najmniej
10 minut. Spacer z kanapy do lodéwki niestety nie zalicza sie do tego typu
aktywnosci, poniewaz wysitek mu towarzyszacy jest zbyt krotki, porcja wysitku
zbyt mata, by organizm odczut z niej korzysci.

Do tych zalecen nalezy dotozy¢ treningi sitowe (wzmacniajace miesnie), ktore
powinny by¢ wykonywane co najmniej 2 razy tygodniowo, z uwzglednieniem
wszystkim ¢wiczen ztozonych i angazujacych wiele miesni na raz (np. przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki, itp.).

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
* 150 minut tygodniowo

Intensywnos$¢ wysitku:
* umiarkowana

Przyktady aktywnosci:

* wysitek aerobowy (j/w);

» dodatkowo co najmniej 2 treningi sito-
we w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazuja-

cych wiele miesni na raz (np. przysiady,

wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa,
pompki, itp.).



lub:

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
¢ 75 minut tygodniowo

Intensywnos$¢ wysitku:
* intensywna

Przyktady aktywnosci:

* wysitek aerobowy (intensywna jazda na rowerze, bieg, bieg na biezni),

« dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazujgcych wiele miesni na raz (np. przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki, itp.).

Dodatkowe uwagi:

» wartozwiekszy¢ dtugos¢ tych aktywnosci w skali tygodnia, odpowiednio do 300
i do 150 minut tygodniowo.

» kazda aktywnos¢ powinna by¢ wykonywana w okresach trwajacych co najmniej
10 minut;

Osoby starsze (powyzef 65. roku ycia):
zalecenia wygladaja tak samo, jak w przypadku dorostych, zaréowno w kontekscie
treningu aerobowego, jak i ¢wiczen oporowych. Warto pamietac, ze umiarkowana

czy nawet wysoka intensywnos¢ wcale nie musi oznacza¢ réwnie duzej




intensywnosci jak u dorostych. Trening nalezy dobra¢ pod mozliwosci danej osoby
oraz jej stan zdrowia. Dorosli w tej grupie wiekowej, majacy stabg mobilnos¢,
powinni dodatkowo wykonywac wiecej ¢wiczen oddziatujgcych na koordynacje
i stabilizacje ciata, czyli wszelka aktywnosc¢ fizyczng w celu zwiekszenia
rownowagi. Takie ¢wiczenia warto wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu.

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
150 minut tygodniowo

Intensywnos$¢ wysitku:
umiarkowana

Przyktady aktywnosci:

wysitek aerobowy (j/w);

dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazujacych wiele miesni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.).

lub:

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
75 minut tygodniowo

Intensywnos¢ wysitku:
intensywna

Przyktady aktywnosci:
wysitek aerobowy (intensywna jazda na rowerze, bieg, bieg na biezni),
dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazujacych wiele miesni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.).

Dodatkowe uwagi:

umiarkowana czy nawet wysoka intensywnos¢ wcale nie musi oznaczac réwnie
duzej intensywnosci, jak u dorostych. Trening nalezy dobra¢ pod mozliwosci danej
osoby oraz jej stan zdrowia.



e dorosli w tej grupie wiekowej, ktorzy majg staba
mobilnos¢, powinni dodatkowo wykonywa¢ wiecej
¢wiczen oddziatujgcych na koordynacje i stabilizacje
ciata, czyli wszelkg aktywnos¢ fizyczng w celu
zwiekszenia réwnowagi - takie odpowiednio
dopasowane c¢wiczenia warto wykonywac co
najmniej 3 razy w tygodniu.

&

Zasady odpowrednio

skomponowanego treningu

Oczywiscie mozemy uprawiac sport dla samej
rekreacji i profilaktyki zdrowotnej, ale dopie-
ro wowczas, gdy spelnimy podstawowe za-
sady treningu sportowego, bedziemy mogli
mie¢ pewnos¢, ze dany trening faktycznie
oddzialuje na nasz organizm. Innymi sto-
wy, planujgc trening i wykonujgc go z gtowa,
mozemy zauwazy¢ pewne zmiany adaptacyjne
organizmu, a w dobrze skomponowanej ak-
tywnosci fizycznej chodzi o przezwyciezanie
wilasnych stabosci i ograniczen ciata oraz roz-
wijanie go. Na co wiec zwraca¢ uwage, by mie¢
pewnos¢, ze dobrany nam (czy to przez nas
samych, czy przez specjaliste) trening wtasci-
wie nam stuzy?

LASADA WSZECHSTRON-
NOSCl

nalezy dobierac takie cwicze-
nia i formy aktywnosci fi-
zycznej, ktére beda wszech-
stronnie oddziatywaty na
nasz organizm. Postepuj-




my wedtug powyzszych zalecen i dzielmy czas treningowy na wysitki aerobowe
i oporowe z dodatkiem ¢wiczen rozciggajacych. W treningi warto wplatac takze
réoznego rodzaju gry sportowe oraz inne zajecia zwigzane z aktywnoscia, dzieki
czemu organizm zyska okazje adaptowania sie do réznorodnego rodzaju ruchéw.

ZASADA SYSTEMATYCZNOSC(

zwyczajnie regularnosc treningdéw. Trening podejmowany raz na jakis czas niestety
nie wptynie korzystnie na funkcjonowanie organizmu, tak samo jak raz na jakis
czas zjedzona czekolada czy wypite piwo nie zaszkodzg mu.Regularnosc treningow
to jedyna droga do adaptacji organizmu do wysitku, dlatego warto celowac¢ w co
najmniej 3 treningi w tygodniu. Nawet niezbyt dtugie, ale systematyczne sesje
treningowe sg lepsze od nieregularnej aktywnosci.

ZASADA STOPNIOWNIA INTENSYWNOSC(

wigze sie nieco z poprzednig reguta. Jesli wykonujemy trening systematycznie,
to z czasem organizm jest coraz lepiej zaadaptowany do danego wysitku. Jesli
z treningu na trening widzisz, ze z coraz mniejsza zadyszka przebiegasz 5 km
albo robisz to w krétszym czasie, a ciezar hantli w treningu sitowym staje sie dla
Ciebie za lekki - jestes na dobrej drodze. Na tym polega zasada stopniowania
intensywnosci. Intensywno$¢ treningu powinna rosnaé, chociaz co kilka
treningdw. Pamietaj jednak, aby zwiekszac jg adekwatnie do swoich mozliwosci
i samopoczucia.

ZASADA INDYWIDUALIZAC)! TRENINGU

zgodnie z teorig wszelkie zalecenia treningowe nalezy dostosowywacé do
aktualnych indywidualnych mozliwosci organizmu. Nie narzucaj sobie zbyt
duzego ciezaru oraz nie dobiegaj na site kolejnych metréw czy kilometrow, jesli
naprawde nie jestesmy w stanie. W sporcie czasem lepiej zrobi¢ jeden krok w tyt,
by potem méc po6js¢ o dwa wprzdd. Przezwyciezaj swoje ograniczenia, ale miej
na wzgledzie swoje zdrowie, bezpieczenstwo i pamietaj, ze ciato ma Ci stuzy¢

jeszcze przez dtugie lata.




&

Spontaniczna aktywnos¢. To moze mato zadowalajgce dla oséb, ktdre nie sg ty-
pem sportowca, jednak powyzsze zalecenia dotyczg gléwnie jednostek tre-
ningowych, ktére sg zaplanowane w skali tygodnia i ktore sg Swiadomie wy-
konywanymi porcjami aktywnosci fizycznej. Nie wystarczg one jednak, jesli
calg reszte dnia czy tygodnia spedzasz w pozycji siedzgcej lub lezgcej. Spon-
taniczna codzienna aktywnos$¢ fizyczna jest réwnie wazna (a niektérzy specjalisci
twierdzg, ze nawet wazniejsza) jak treningi, ktére wykonujesz z premedytacijg.

Do spontanicznej aktywnosci zaliczamy czynnosci, ktére zwyczajowo wykonujesz
przez caty dzien, np.:

wchodzenie po schodach

chodzenie po centrum handlowym i dZzwiganie zakupdéw
zmywanie naczyn

spacer z psem

prace w ogrodzie

sprzatanie w domu

Takie aktywnosci przede wszystkim przyczyniajg sie do zwiekszenia liczby dzien-
nie wykonywanych krokéw. Pewnie znasz zalecenia o tym, aby dziennie wykony-
wac, chociaz 10 000 krokéw. C6z, mato kto z nas to robi, tym bardziej, je$li ma
siedzgcg prace i korzysta z auta oraz windy.

Siedzenie w pracy trudno zamienic¢ na co$ innego, chyba ze specjalnie zmie-
nisz prace. Nie musisz jednak od razu ucieka¢ sie do takiej odmiany w zyciu.
Na poczatek, by zwiekszy¢ spontaniczng aktywnos¢ fizyczng, dotéz nieco ruchu
w okresach pozatreningowych i sprobuj, chociaz dwéch z proponowanych roz-
wigzan:

rower/hulajnoga zamiast samochodu (nawet cze$ciowa zamiana bedzie tu sie
liczyta - dojezdzasz do potowy drogi autem, a potem przesiadasz sie na inny
$rodek lokomocji)



wysiadanie przystanek wczesniej niz docelowe miejsce podrézy

schody zamiast windy

krétka przerwa na spacer albo rozciggniecie pomiedzy okresami pracy przy
biurku (cho¢by wyjscie do toalety albo do kuchni po szklanke wody)

wstawanie podczas wykonywania w pracy czynnosci niewymagajacych siedzenia
(np. podczas rozmowy telefonicznej)

wiecej gestykulacji - nie bez powodu osoby, ktére zachowuja sie bardziej
.emocjonalnie”, charakteryzuja sie wiekszym dziennym wydatkiem
energetycznym - ich energiczne ruchy wynikajace z temperamentu réwniez
wymagaja duzych naktadoéw energii.

Podsumowujgc. Nie musisz od razu decydowac sie na ciezkie treningi 5 razy w ty-
godniu po 60 minut. Zacznij od matych krokéw, a przyniosg Ci one duze korzysci
w dluzszej perspektywie. Przyzwyczajaj organizm do coraz wiekszej ilosci wysit-
ku i jego intensywnosci. Trening polega na adaptacji miesni, a nie ich przetreno-
waniu i zniecheceniu sie do sportu. Wykonuj aktywnos¢, ktéra sprawia Ci rados¢
i na ktérg pozwalajg Ci mozliwosci ciata. Nie robigc niczego na site, zyskasz wiek-
szg site (miesniowg).
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Katarzyna Wolna

Odchudzanie, redukcja, dieta - trzy hasta przyprawiajace o gesig skor-
ke. Kojarza sie z obnizonym spozyciem kalorii, koniecznoscig unikania
wszystkiego, co niezbyt zdrowe (ale dobre!) i ciggtym byciem ,na gtodzie”.

Na szczescie i w tym temacie §wiadomos¢ spoteczenstwa powoli wzrasta. Wiemy
juz, ze dieta redukcyjna nie oznacza wielu miesiecy gtodéwek i spozywania su-

charkow, na ktorych lezy cienki jak pergamin plasterek szynki.

Mimo to nadal mamy problem z tym, aby diety redukcyjnej przestrzegac. Ponizej
kilka podstawowych zatozen, jakie powinna spetniac.

&

~,Dobra dieta” NIE polega na odmawianiu sobie wszystkiego, ale na dokonywaniu
Swiadomych wyboréw i zmianie nawykow zywieniowych na state!(!

Podczas stosowania diety redukcyjnej nalezy spozywac mniej kalorii, niz wynosi



zapotrzebowanie kaloryczne, co jest zabiegiem koniecznym, aby schudna¢.

Jesli Twoje zapotrzebowanie stanowi 2000 kcal (mozesz to obliczy¢, korzystajac
z internetowych kalkulatoréw dietetycznych), zmniejsz kalorycznos¢ swojej
diety 0 10/15/20%, w zaleznosci od tego, jak szybko chcesz uzyskac¢ spadek
masy ciata. Pamietaj jednak, ze nie sztuka obnizy¢ kalorycznos¢ diety

o wieksze wartosci, dorabiajac sie tym samym innych problemoéw

- od spadku samopoczucia i energii, na zaburzeniach hormonalnych konczac.
Redukcja to proces, ktéry musimy przeprowadzac ,z gtowa”. Tylko wowczas
mamy szanse uzyskac¢ dtugotrwaty efekt z korzyscig dla naszego organizmu.

Zdrowa redukcja to systematyczne positki o statych porach, w zgodzie

z okreslonym deficytem, uwzgledniajace indywidualne zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze, m.in. biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy i sktadniki
mineralne. [lo$¢ positkéw powinna by¢ dopasowana do Twojego trybu zycia.[2

Dodaj do swojego planu dnia aktywnosc fizyczng. Trening na sitowni, zajecia
fitness, a moze bieganie lub taniec? Mozliwosci jest wiele! Wybierz aktywnos¢,

ktora lubisz, dzieki czemu bedziesz miat wiecej motywacji, aby uprawiac ja
systematycznie. Cwiczac, zwiekszamy swoje zapotrzebowanie energetyczne,
dzieki czemu mozemy zjes¢ wiecej w cigqu drlia.“]




&

Pomimo naszych skrajnych przekonan — redukcja wcale nie dyktuje nam suro-
wych warunkéw, a odpowiednio zbilansowana sprawia, ze jej utrzymanie wcale
nie musi by¢ wyjatkowo problematyczne.

Oprécz ograniczenia produktéw wysoko przetworzonych i kalorycznych warto
zastanowi¢ sie nad zmiang sposobu obrébki termicznej zywnosci. Wyeliminowa-
nie smazenia na rzecz gotowania, duszenia lub pieczenia, na pewno bedzie zabie-
giem korzystnym i przyczyni sie do ograniczenia ttuszczu w diecie, ktérego i tak
zazwyczaj spozywamy w nadmiarze.

Pamietajmy, ze mata tyzeczka oleju to juz 45 kcal, a do smazenia (jednorazowo!)
zazwyczaj zuzywamy ich wiecej.™

Korzystne moze okazac sie jedzenie produktow niskokalorycznych i duzych obje-
tosciowo, np. dodanie wiekszej iloSci warzyw do obiadu, przez co wizualnie porcja
bedzie wydawac sie wieksza, konsumpcja zajmie wiecej czasu, a zotgdek pozosta-
nie wypetniony na dtuzej.?

Rowniez spozycie produktéw zawierajgcych btonnik pokarmowy mocniej nas na-
syci i sprawi, ze nieco p6zniej siegniemy po kolejny positek.!

Zrédtem weglowodanéw powinny byé produkty pelnoziarniste o niskim indeksie
glikemicznym, takie jak grube kasze, pelnoziarniste pieczywo, ciemne makarony
czy bragzowy ryz.5

Unikaj wysoko przetworzonej zywnos$ci, biatego pieczywa, wyrobéw cukierni-
czych, stodyczy, stodzonych napojéw oraz stonych przekasek.

Bez ograniczen jedz warzywa oraz owoce o niskim indeksie glikemicznym, ktére
sg idealne jako zamiennik sklepowych stodyczy. Sporadycznie mozesz spozywac
réwniez owoce o wysokim indeksie glikemicznym oraz suszone. Pamietaj jednak,
ze te ostatnie sg wysokokaloryczne!?®



Bialko najlepiej przyjmowa¢ z chudego miesa, na-
biatu, ryb, oraz jaj. Je$li jadasz mieso i nie jeste$

na dieciel weganskiej lub wegetarianskiej, kontroluj-

spozywang ilo$¢ jaj, aby nie dopusci¢ do zbyt duze-
go wzrostu poziomu cholesterolu. Pami:_e;taj o dostar-
czaniu _org'anizmowi odpowiedniej ilosci tego makro-
sktadnika, poniewaz dbajac o jego prawi"diowq podaz,
jesteSmy w' stanie lepiej kontrolowaé nasz apetyt.

‘Ponadto organizm do trawienia biatka wydatkuje do-

datkowg ilos¢ energii, co podczas redukeji jest zjawi-
skiem pozgdanym.! o

Ogranicz ttluszcz pochodzenia zwierzecego (smalec,
masto, Smietana, z0tty ser, ttuste miesa), zwigkszajac
udziat w diecie ttuszczow pochodzenia - roslinnego, np.
olej Iniany, oliwé'z oliwek, awokado, olej rzepakowy,
nasiona slioneczni_ka, pestki dyni czy orzechy.

Zwrd¢é szczegblng uwag? ;na'prawid}OWq podaz jedno
i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, w tym
gtéwnie omega-3 i omega-6. Kwasy omega-6 znaj-
dziesz w olejach roélinm-/ch (zalecanepodawanie na
zimno), pestkach dyni i stonecznika.

Natomiast kwasy omega-3 znaiduj'q sie przede wszyst-
kim w rybach i owocach morza, algach, ale rowniez w na-
sionach chia, awokado, orzechach wioskich, migdatach,
siemieniu] Inianym, oleju Inianym i rzepakowym.[55 *

Zapewnélslysza}es', jak wazna jest proporsja pomile-
dzy kwasami.omega-3, a omega-6, ktéora powinna
wynosié¢ 1:3-5. Niewiele oséb jednak wie, ze z regu-
ty nie mamy problemu z prawidlqu podazg kwasow
omega—',6.' Sg one obecne w spozywanych przez nas na

co dzien produktach (np. w olejach) w wiekszych ilo-
' éciach; Il)bnadto dieta przecietnego cztowieka zazwy-
. czaj ich dostarcza.l!

N .-,.-’f/



Warto natomiast skupi¢ sie na regularnym spozywaniu produktow bogatych
w kwasy Omega-3, ktére rowniez sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, a ktorych uzupetnienie jest trudniejsze (w wielu przypad-
kach warto zastanowi¢ sie nad ich suplementacjg)."!

e

Dzienne zapotrzebowanie na niezbedne wielonienasycone
kwasy ttuszczowe:

Omega 3 -ok.1,5¢g
Omega 6 - ok.4,5-7 g

&

Diet break to okre$lenie na przerwe w procesie redukcji, polegajgcg na powrocie
do diety normokalorycznej - zazwyczaj na okres okoto tygodnia. W praktyce wy-
glada to tak, ze przez ok. 12 tygodni stosujemy sie do zatozen diety redukcyjnej,
a nastepnie wracamy do tygodniowej diety zgodnej ze swoim zapotrzebowaniem.
Diet break to narzedzie, ktére warto wykorzysta¢ w toku redukcji. Zadaniem
tymczasowych ,przerw w diecie” jest odwrocenie (chocby czesciowe) nega-
tywnych zmian, ktore zaszly w organizmie pod wplywem deficytu energe-
tycznego. Podczas restrykcji kalorycznych majg miejsce niekorzystne zmiany
w zakresie iloSci masy miesSniowej oraz réznego rodzaju przemiany hormonal-
ne, obejmujgce spadek hormonoéw tarczycy, insuliny, leptyny i testosteronu oraz
wzrost kortyzolu (hormonu stresu) i greliny (hormonu odpowiedzialnego za od-
czuwanie gtodu). Tygodniowe powroty do zywienia zgodnego z zapotrzebowa-
niem to czas odpoczynku i regeneracji zaréwno dla organizmu, jak i psychiki.



Crebawostha

Udowodniono, ze ostateczny efekt odchudzania na diecie z zastosowa-
niem tego typu cyklicznych przerw (bez przejadania sie w tych okre-
sach) jest przynajmniej tak samo dobry, jak u ludzi odchudzajacych sie

w sposob ciggty.t6:7:8 9l

Tempo redukefi — czy ma znaczenie?




Nafezestsze biedy 056 bedgeych na diecie

»Bede jadl zdrowo to schudne.”

Jesli myslisz, ze gdy bedziesz jadt zdrowo, masa ciata sama sie zmniejszy - jestes
w bledzie. Nawet zdrowe rzeczy moga byc tuczace, jesli nie kontrolujesz wielkosci
spozywanych porcji. Kluczem do spadku masy ciata jest jedzenie ponizej poziomu
swojego zapotrzebowania.

»Przeciez ja tyyyle ¢wicze.”

Masz wrazenie, ze podczas spaceru z psem spalites tysigce kalorii? Niestety cze-
sto przeceniamy nasz wydatek energetyczny, a lekki deficyt spowodowany do-
datkowg aktywnos$cig wyréwnujemy tabliczkg czekolady przeciez moge, bo ¢wi-
czylem. W tym wypadku przydatne mogg okazac sie réznego rodzaju aplikacje
pozwalajgce oszacowac ilo$¢ kalorii wydatkowanych podczas wysitku.



»Produkty typu light na pewno pomogg mi w odchudzaniu!”

Produkty typu ,light” czesto nie sg takie ,lekkie”, jak deklaruje producent. Pro-
dukt, ktéry ma ,zero tluszczu”, zazwyczaj ma wiecej cukru i wypetniaczy (cho¢
nie jest to reguta). Zanim zdecydujesz sie na zakup tego typu produktu - przeczy-
taj jego sktad oraz spéjrz na kaloryczno$¢, a nastepnie wybierz Swiadomie!

»Codziennie robie brzuszki!”

Brzuszki wzmacniajg miesnie glebokie brzucha, ale na ,oponke” niestety nie
pomogg. Aby pozby¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej, warto zacza¢ od tzw. tre-
ningéw kardio typu bieganie, ptywanie, jazda na rowerze czy niektére formy
zajec fitness.




»Przeciez jem jak ptaszek.”

Jesz mato, ale czesto? Zastandw sie, czy nie ZA CZESTO! ;)

Crebawostha

Dieta redukcyjna to ,ciezki orzech do zgryzienia”,

ale Z PEWNOSCIA DA SIE NA NIEJ PRZEZYC!

Zdrowe odchudzanie to pojecie wielowgtkowe, obejmujgce wiele aspektow. Mysle,
ze po tym artykule wiesz juz, czego na pewno na diecie redukcyjnej nie robi¢, a co
by¢ moze bytoby wskazane. Mam nadzieje, Zze powyzszy tekst uswiadomit Ci, jak
skutecznie redukowaé¢ mase ciala oraz zainspirowat do zasiegniecia rady u spe-
cjalisty, ktéry bedzie czuwal nad procesem redukcji, dajgc odpowiednie wsparcie.




10.

11.

/

A. Milewicz, M. Bolanowski.: Strategie leczenia otytosci;

Terapia. nr 7 (78),1999: 43-44.

J. Most, V. Tosti, LM. Redman LM, L. Fontana L.: Calorie restriction

in humans: An update; Ageing Res Rev. 2017: Oct; 39;36-45.

H. Ciborowska, A. Rudnicka.: Dietetyka. Zywienie zdrowego

i chorego cztowieka; PZWL. 2012.

H. Kunachowicz, B. Przygoda, I. Nadolna, K. Iwanow.: Tabele sktadu

i wartosci odzywczej zywnosci; PZWL Wydawnictwo Lekarskie.
Warszawa; (2) 2019.

D. Gumiela.: Kwasy omega-3 i omega-6 - wystepowanie w zywnosci

i suplementach diety; FoodForum, nr. 5(27)/2018.

NM. Byrne, A. Sainsbury, NA. King, AP. Hills, RE. Wood.: Intermittent
energy restriction improves weight loss efficiency in obese men:

the MATADOR study; Int J Obes (Lond). 2018: Feb; 42(2):129-138.

L. Harris, A. McGarty, L. Hutchison, L. Ells, C. Hankey.: Short-term
intermittent energy restriction interventions for weight management:
a systematic review and meta-analysis; Obes Rev. 2018 Jan: 19(1):1-13.
M. Harvie, A. Howell.: Potential Benefits and Harms of Intermittent
Energy Restriction and Intermitten Fasting Amongst Obese, Overweight
and Normal Weight Subjects - A Narrative Review of Human and Animal
Evidence; Behav Sci (Basel). 2017 Jan; 19;7(1).

CS. Davis, RE. Clarke, SN. Coulter, KN. Rounsefell, RE. Walker, CE. Rauch,
CE. Huggins, L. Ryan.: Intermittent energy restriction and weight loss:
a systematic review; Eur J Clin Nutr. 2016 Mar.; 70(3):292-9.

E. Karfopoulou, D. Brikou, E. Mamalaki, F. Bersimis, CA. Anastasiou,

JO. Hill, M. Yannakoulia.: Dietary patterns in weight loss maintenance:
results from the MedWeight study; Eur J Nutr. 2017 Apr; 56(3);
991-1002.

S. Ramage, A. Farmer, KA. Eccles, L. McCargar.: Healthy strategies

for successful weight loss and weight maintenance: a systematic
review; Appl Physiol Nutr Metab. 2014 Jan; 39(1): 1-20.






Katarzyna Kocerba

Dla wielu osd6b przejscie na diete to decyzja niosgca wiele zmian, wy-
sitku i wyrzeczen. Kiedy uda nam sie osiggnac postawiony sobie cel,
kazdy z nas marzy o tym, aby pozostac¢ na dobrej drodze i nie zaniedbac
sie juz wiecej. Niestety w licznych przypadkach dieta to pasmo niepo-
wodzen, wzlotow i upadkow, a takze powrotéw do zycia sprzed ,wielka
przemiang”. Co wiec zrobi¢, aby zwiekszy¢ szanse na wygranga?

&

Jako pierwszy punkt, konieczny do stalej zmiany, nalezy uzmystowic¢ sobie, czym
tak naprawde jest dieta. Dla wielu oséb bedzie to rezygnacja ze smacznego jedze-
nia, stale odczuwalny gtéd i koniec z zyciem towarzyskim. Czesto traktowana jest
jako tymczasowy proces, ktéry ma doprowadzi¢ nas do zatozonego celu.

Dieta jest to sposob zywienia, iloSciowe oraz jakosciowe zaspokajanie potrzeb or-
ganizmu, ustalone indywidualnie do potrzeb poszczegdlnej jednostki.l'?! Nalezy
zwréci¢ réwniez uwage na definicje ,Zywienia Czlowieka”, ktéra méwi o dostar-



czaniu pozywienia, ktére pozwoli na utrzymanie podstawowych funkcji zycio-
wych.? Pomocna bedzie wiec zmiana podejscia do diety oraz potraktowanie jej
jako zmiane nawykéw zywieniowych i troske o lepszy, zdrowy styl Zycia.

e

Bardzo czesto ludzie majg wygérowane oczekiwania co do efektow diety.
Aby jednak trwale zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe i zmniejszy¢ ryzyko
powrotu do wczesniejszego stylu zycia potrzebne bedzie co najmniej
6 miesiecy. Jesli chodzi o utrwalenie zredukowanej masy ciata, nastepuje
to po 9 miesigcach jej utrzymania.

Dlatego, aby utrzymac diete, nalezy przede wszystkim dac sobie czas.[*

&

pozwala uzyskac i utrzymac¢ odpowiednig mase ciata (optymalny sktad ciata)
nie powoduje zachcianek, atakow gtodu czy napadow kompulsywnego jedzenia
poprawia prace mdzgu, nastréj i samopoczucie

nie powoduje spadkow lub braku energii

poprawia stan skory, wzmacnia wtosy i paznokcie

nie powoduje niedoboréw witamin i mineratéw oraz substancji odzywczych
zapewnia réwnowage hormonalng (wspomaga osiagniecie i utrzymanie
rownowagi h.)

stabilizuje poziom glukozy we krwi (wspomaga utrzymanie

stabilnego poziomu)

sprzyja regeneracji i poprawia jakos¢ snu

wzmacnia system odpornosciowy
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podnosi odpornosc¢ na stres

nie powoduje problemdéw trawiennych

nie wymaga obstugi regularnego korzystania
z Excela oraz korzystania z tabel kalorycznych
ma dziatanie przeciwzapalne

sktada sie z roslinnych i zwierzecych zrodet
pokarmowych, a nie z gotowych produktéw
elastycznie zmienia sie w zaleznosci

od roznych czynnikow

jest ciagta, nie ma przerw ani daty koncowe;j

&

Kolejnym i prawdopodobnie najistotniejszym czynnikiem determinujgcym powo-
dzenie diety bedzie jej odpowiednie opracowanie.

ODPOWIEDNIA DIETA REDUKCYJNA POWINNA: B4

by¢ indywidualnie dopasowana do osoby, jej mozliwosci

i umiejetnosci kulinarnych

uwzgledniac preferencje smakowe

restrykcyjnos¢ diety powinna by¢ na odpowiednim poziomie,
tak aby nie wzmozy¢ checi na ograniczane produkty
zréwnowazona, o odpowiedniej zawartosci potrzebnych
sktadnikéw odzywczych
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Zmiany w sposobie 00Z2ywiania

Zachowanie deficytu energetycznego (jesli jest to dieta odchudzajaca)
lub utrzymanie zerowego bilansu energetycznego

(jesli chcemy utrzymac¢ mase ciata)

Zrédto weglowodanéw - starajmy sie wybiera¢ produkty o niskim indeksie
i tadunku glikemicznym

Gestosc energetyczna diety (spozywanie gtownie produktow o wysokiej
gestosci odzywczej, ograniczenie tych zawierajacych puste kalorie)
Spozycie odpowiedniej ilosci i jakosci btonnika pokarmowego

Spozycie wtasciwej ilosci warzyw i owocow

Odpowiednia zawartosc¢ biatkal?

Dostarczanie odpowiedniej ilosci ptyndw oraz zmiana stodkich napojéw
na wode czy herbate i ziotowe napary

Przyrzadzanie potraw w odpowiedni sposdb (zmiana smazenia

na gotowanie, pieczenie)

Nalezy pamietad, ze aby dieta stata sie naszym stylem zycia nie powinna zabierac
nam radosci ze spozywanych positkéw, wywolywaé¢ dodatkowego stresu i ogra-
nicza¢ zycia towarzyskiego. Najlepszym wyjsciem jest stosowanie zasady
80:20. 80% naszej diety powinny stanowi¢ zdrowe, pelnowartosciowe i zbi-
lansowane posilki. Natomiast pozostale 20% mozemy wykorzysta¢ na positki
rekreacyjne np. podczas spotkan z przyjaciétmi, poznawania nowych kuchni
czy po prostu, gdy mamy ochote na ulubiony produkt. Zdrowy styl zycia to
przede wszystkim balans.
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Crebawostha

Spozycie wtdkna pokarmowego, jakim jest btonnik, przy odpowiedniej
podazy ptyndéw, bedzie zwiekszat uczucie sytosci, dzieki czemu tatwiej
bedzie utrzymac deficyt energetyczny. Odpowiednia zawarto$¢ btonni-
ka w diecie wptynie réwniez pozytywnie na regulacje wyproznien. Zbyt
duza ilos¢ btonnika moze by¢ jednak szkodliwa, gdyz wchodzi w interak-
cje ze sktadnikami pozywienia, co moze ograniczy¢ ich pobor z diety.®
Dzienne zalecane spozycie btonnika dla oséob zdrowych to 25 g/dobe.[”!

&

A co fesli nic nie zmienisz?

|
Czesto siegamy po wysoko przetworzone produkty, nie zastandwiaiqc sie,
co fundujemy swojemu organizmowi w blizszej lub dalszej przyszlosci. Swiado- I
mos¢ konsekwencji, jakie niesie nieodpowiednia dieta, moze nie tylko wptyngé
na powodzenie zmian nawykéw zywieniowych, ale rowniez sta- L MR o

nowi dobry argument do wytrwania w nich i utrzy-
mania diety. Dieta ma niewgtpliwie ogromny
wplyw na nasze zdrowie. !



¢

NAJCZESTSZE RYZYKO ZDROWOTNE
ZLYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCHE81:

Choroby uktadu krazenia

Otytosc

Cukrzyca

Nowotwory

Choroby uktadu oddechowego
Zaburzenia metaboliczne
Osteoporoza

Choroby przewodu pokarmowego
Anemia

Zaburzenia hormonalne

&

Kolejnym krokiem, ktéry nalezy wdrozy¢ juz na etapie zmiany stylu zycia, ale
tez, ktéry pomoze w utrzymaniu osiggnietych wynikéw i dalszym kontrolowaniu
diety, jest aktywno$¢ fizyczna.34 Nie od dziS wiadomo, ze sport to zdrowie. To
idealny sposob na zwiekszenie wydatku energetycznego w ciggu dnia, co sprawi,
ze w naszej diecie znajdzie sie miejsce na positki rekreacyjne. Wiecej na ten te-
mat w rozdziale 5.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA 131

utrata zbednej tkanki ttuszczowej
zwiekszenie bezttuszczowej masy ciata (przyrost miesni)



zapobieganie zmniejszeniu PPM (podstawowej przemiany materii)
poprawa tolerancji glukozy, wrazliwos$c¢ na insuline oraz profilu lipidowego
poprawa wydolnosci

poprawa samopoczucia, redukcja stresu (zmniejszenie podjadania

pod wptywem emocji)

€

Odpowiednim sposobem na utrzymanie diety, dla oséb §wiadomych zywienio-
wo, bedzie skorzystanie z mozliwosci, jakg daje nam wysoko rozwinieta tech-
nologia. Mianowicie mozna skorzysta¢ z dostepnych aplikacji, pozwalajgcych
na kontrolowanie diety. Ich podstawowg funkcjg jest podliczanie spozytych ki-
lokalorii oraz poszczegoélnych makrosktadnikow. Dzieki takiemu rozwigzaniu
mozemy na biezgco ustala¢ swdj jadtospis, planowac¢ i modyfikowac¢ positki.
Rozktad makrosktadnikow pozwoli na skomponowanie odpowiednio zbilanso-
wanych positkow.! Nalezy pamietac, ze taka aplikacja nigdy nie zastgpi nam
wizyty u dietetyka. To on pomoze on nam zapozna¢ sie z zasadami zdrowego
odzywiania, nauczy jak komponowaé¢ wtasne positki,

aby dieta byla pelnowartosciowa i przygotuje do
samodzielnego planowania jadtospisu. Aplika-
cja za$ bedzie dobrym narzedziem do utrzy-
mania osiggnietych juz efektow.

Dieta to niewatpliwie czynnik wplywa-
jacy na nasze zdrowie oraz samopoczu-
cie. Odpowiednie podejscie do diet oraz
treningéw ma kluczowe znaczenie dla
powodzenia catego procesu Warto po-
Swieci¢ czas oraz energie na stopniowe
wprowadzanie zmian, ktére bez watpie-
nia dadzg nam wiele korzysci.
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Tym, co pomoze przestrzega¢ zdrowej i zbilansowanej diety jest

dobry plan. Jesli przygotujemy jadtospis na kilka dni wczesniej,

prosciej bedzie nam przemyci¢ do niego wiecej warzyw i owocow

oraz zadbac o réznorodnosc. Dobry plan to rowniez oszczednos¢ czasu,
pieniedzy i zywnosci.

&

Zréb liste ulubionych i sprawdzonych dan. Taka liste zrobisz raz,

a pozniej mozesz z niej korzystac¢ za kazdym razem, gdy planujesz
positki na kilka dni do przodu. Moga sie tu znalez¢ dania, do ktorych
lubisz wracac i ktorych przygotowanie nie stanowi wiekszego wyzwania.

Warto stworzyc liste przepiséw do wyprobowania, w ktorej uwzglednisz
przepisy znalezione np. na blogach kulinarnych czy w mediach spotecz-
nosciowych. Dzieki tej liscie jadtospis moze by¢ bardziej urozmaicony,
a tworzenie planu positkéw bedzie prostsze.



Przygotuj liste dan awaryjnych, czyli takich, ktére pozwola Ci zjes¢

zdrowy positek, nawet jesli nie uda Ci sie trzymac wczesniej ustalonego
planu. Sg dni, gdy moze wydarzy¢ sie cos niespodziewanego. Wtedy pro-
dukty potrzebne do przyrzadzenia ,awaryjnego positku” masz pod reka.

Planujac positki, warto kierowac sie sezonowoscig produktow, poniewaz
niektore z nich pojawiaja sie tylko na krétka chwile w roku, np. szparagi.
Dzieki planowaniu z wyprzedzeniem jest wieksza szansa, ze trafiag

do naszego jadtospisu.

Przed zakupami sprawdz zawartosc swojej lodéwki, a potem wymysl,
co mozesz stworzyc¢ z tego, co juz masz. Moze wystarczy dokupic tylko
kilka sktadnikow? Lepiej jest dostosowac przepis do tego, co juz mamy
w swojej kuchni.

Korzystajac z przepiséw, warto zamienic¢ niektore sktadniki na takie,
ktore juz mamy w kuchni. Na przyktad, jesli nie masz syropu klonowego
- uzyj miodu. Jesli w przepisie jest baktazan,a w domu cukinia

- wykorzystaj cukinie.



Planuj positki kilka dni na przdd. Jesli perspektywa tygodniowa
jest zbyt dtuga - sprébuj zaplanowac positki na 2-3 dni. Takie podejscie
utatwi tworzenie listy zakupow.

Planujac positki, warto zadbac o to, aby produkty w opakowaniach
jednostkowych (np. jogurt, twardg) i o krotkim terminie do spozycia
po ich otwarciu, wykorzystac¢ w catosci w ciagu 2-3 dni.

Nie chodZ na zakupy, bedac gtodnym - istnieje ryzyko, ze kupisz za duzo
zbednych produktow.

Zaplanuj rowniez przygotowanie positkdw - pomysl o czasochtonnosci
danej potrawy oraz o tym, czy mozesz zrobic co$ wczesniej, tak aby
na przyktad po pracy, zrobienie positku poszto sprawniej.

Nasze wybory zywieniowe decydujg nie tylko o naszym zdrowiu, ale réwniez
o zdrowiu naszej planety. Niestety z powodu tego, Ze nie planujemy swoich ja-
dtospisow i czesto nie wiemy, co oznacza data podana na opakowaniu, ogromne
ilo$ci zywno$ci trafiajg do kosza. Zywno$¢, ktérg wyrzucamy to przede wszystkim
ogromne iloSci wody oraz utracona energia, zuzyta do jej produkcji, transpor-
tu, przechowywania i przygotowania. Na Swiecie marnuje sie ok. 1/3 zywnosci
produkowanej do spozycia, co stanowi 1,3 mld ton zywnosci rocznie. W Europie
W ciggu roku marnuje sie ok. 95 kg zywnos$ci na mieszanca.




Gazy cieplarniane

Rocznie do atmosfery trafia
3,2 miliarda ton gazéw
cieplarnianych.

Nasilenie wydzielania metanu
do srodowiska

wzrost temperatury na ziemi.

Susze, powodzie, ograniczona
podaz wody stodkiej,
kryzys w rolnictwie.

Marnowanie wody

Co roku na Swiecie do produkgji
wyrzucanej zywnosci, zuzywa sie
250 biliondéw litréw wody.

Na wyprodukowanie 1kg
wotowiny przypada ok. 10-30 tys.
litréow wody, co jest rownoznacz-

ne z tym, ze tyle samo wody
jest marnowane kiedy mieso
zostaje wyrzucone.

Zuzywamy wiecej stodkiej wody,
niz jestesmy w stanie odtworzyc.
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Przygotowuj mniejsze porcje positkow

Jedzac positek w domu lub na miescie staraj sie naktada¢ mniejsze porcje.
Zawsze mozesz natozyc wiecej, jesli nadal bedziesz gtodny.

Przygotowuj positki z tego, co nie zostato zjedzone

Zamiast wyrzucac resztki jedzenia do kosza - uzyj ich ponownie do kolej-
nego positku. Mozesz rowniez podgrzac positek i zjes¢ nastepnego dnia.
Wazne jest, aby niezjedzone resztki, ktore chcesz jeszcze wykorzystac,
przechowywac w lodéwce lub zamrazarce.

Planuj positki

Czesto kupujemy wiecej jedzenia, niz jesteSmy w stanie zje$¢, nim sie
zepsuje. Aby uniknac¢ zbyt duzych zakupdw: staraj sie zaplanowac je
z wyprzedzeniem, réb liste zakupow, sprawdzajac réwnoczesnie,

€o juz masz w domu i nie chodz na zakupy z pustym brzuchem!

Kupuj nieidealne owoce i warzywa

Wiele sklepéw ma w ofercie warzywa i owoce o nieregularnych ksztattach. Sa
one tak samo dobre do jedzenia jak produkty o idealnych wymiarach. Kupujac
takie warzywa i owoce, mozesz pokazac, ze nie chcesz marnowac zywnosci.

Sprawdz swoja lodowke

Upewnij sie, ze przechowujesz produkty w lodéwce we wtasciwy sposéb
i we wtasciwej temperaturze. Nie doprowadzaj do sytuacji, gdy lodéwka
jest przepetniona - dzieki temu zuzyjesz mniej energii, ale tez nie zapo-
mnisz wykorzystac rzeczy, ktore juz kupites.



Produkty w lodéwce uktadaj wg zasady FIFO: First In, First Out!

Rzeczy w lodowce uktadaj w taki sposob, aby starsze jedzenie byto
z przodu, a te kupione przed chwila, ktére wytrzyma dtuzej, z tytu.
To pozwoli najpierw zjesc te produkty, ktére moga sie szybciej
zmarnowac. Pamietaj jednak, aby zawsze sprawdzac¢ date waznosci,
poniewaz niektére z nowych produktéow réwniez moga wymagac
szybszej konsumpcji.

Zrozum, co oznaczaja daty na produktach

Nie wszystkie produkty, ktére sg po dacie wskazanej na opakowaniu,
muszg trafi¢ do kosza! ,Nalezy, spozy¢ do..” - po przekroczeniu tej daty
srodek spozywczy traci swoja przydatnos¢ i moze byc¢ niebezpieczny
dla zdrowia. ,Najlepiej spozy¢ przed..” - ta data jest jedynie sygnatem
do tego, ze przed spozyciem nalezy zywnosci dobrze sie przyjrzec

i ocenic czy kolor, smak oraz zapach sg prawidtowe.

Zamien resztki jedzenia na kompost

Nawet jesli zdarzy Ci sie zmarnowac czes¢ swojego jedzenia

albo nie wykorzystasz wszystkich resztek, warto zamienic je w kompost.
Zamiast wyrzucac jedzenie do zwyktego pojemnika i przyczyniac sie

do emisji gazdw cieplarnianych zwigzanych z transportem i utylizacja
odpaddw, warto zatozyc pojemnik na kompost na odpady zywnosciowe
(istnieja metody, dzieki ktorym mozesz zrobi¢ kompost nawet

w mieszkaniu, nie posiadajac ogrodul!

Dziel sie jedzeniem z potrzebujacymi

Oddaj nadwyzki swojego jedzenia osobom potrzebujgcym. Jesli s3 spetnio-
ne odpowiednie warunki higieniczne i sanitarne oraz wymogi dotyczace
tego, aby dany produkt mogt by¢ zidentyfikowany, to tatwo jest przekazac
nadwyzke zywnosci potrzebujacym. Warto dowiedziec sie o inicjatywach
w swojej okolicy.



&

Jedng z przyczyn marnotrawstwa zywnosci w gospodarstwach domowych jest
brak umiejetnosci ponownego wykorzystania produktow, ktore nie zostaty spo-
zyte podczas positku. Oto kilka sposobéw na popularne resztki:

czerstwy chleh

zrob z nich grzanki, np. z piekarnika z dowolnymi dodatkami

resztha rakoli luh zwigdfe ziofa

zrob z nich domowe pesto

Smrietana
dodaj ulubione owoce i zroab domowe lody

brzydkie liscre satat

dodaj do ziemniaczanego puree




g,j.g

Jak ¢ gozie 0zielic sig fedzeniem?

Oddaj nadwyzki swojego jedzenia do Jadtodzielni - jest to punkt stuzacy
do nieodptatnej wymiany zywnos$ci pomiedzy uzytkownikami w ramach
foodsharingu (istnieje juz w wielu miastach Polski i mozna samodzielnie
zainicjowac stworzenie kolejnej!)

Nie wyrzucaj jedzenia, ktore zostato Ci w nadmiarze po $wietach - kilka
razy w roku jest organizowana Akcja Podziel sie Positkiem z Bezdomnymi,

w czasie ktérej wolontariusze sami przyjezdzajg po odbior zywnosci:

http://podzielmysie.pl/ ~GEE—

Przedsiebiorcy, ktérzy posiadaja niesprzedang zywnos¢ dobrej jakosci,
moga ja przekaza¢ jako darowizne bankom Zywnosci.
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O tym pamieta/
Nalezy spozyc do... / naflepief spozyc przed...

0 NALEZY SPOZYC DO:

produkty, ktére nie nalezy ich mieso, swieze ryby,
tatwo sie psuja spozywac po tym przetwory mleczne,
terminie niepasteryzowane soki itp.

0 NAJLEPIEJ SPOZYC PRZED:

data minimalnej nadal zdatny kasze, makarony, herbata,
trwatosci do spozycia owoce, warzywa itp.



Crebawostha

Nie wszystkie produkty, ktére sa po dacie wskazanej na opakowaniu mu-
szg trafi¢ do kosza!

Zi 1) ta:

1. https://www.eea.europa.eu/pl/pressroom/infografika/
w-jaki-sposob-zywnosc-ktora/view (dostep: 2.09.2019)

2. http://www.fao.org/food-loss-and-food-waste/en/ (dostep: 2.09.2019)

3. http://www.fao.org/3/a-i7059e.pdf (dostep 2.09.2019)

4. https://www.eea.europa.eu/pl/pressroom/infografika/
jakie-sa-zrodla-odpadow-zywnosciowych/view (dostep 2.09.2019)

5. J. Gustavsson, C. Cederberg, U. Sonesson, R. van Otterdijk, A. Meybeck.:
Global food loses and food waste; Food and Agriculture Organization
of the United Nations. 2011

6. http://www.fao.org/save-food (dostep 2.09.2019)
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Zywnos¢, ktdrg spozywamy, powinna by¢ petnowarto$ciowa oraz bez-

pieczna tj. wolna od zanieczyszczen roznego pochodzenia, zagrazaja-

cych naszemu zdrowiu.Jezeli producent i dostawca zywnosci przestrze-

gali zasad, do ktérych zobowigzuja ich obligatoryjne systemy jakosci,
to na potki sklepowe powinna trafi¢ wtasnie taka zywnosc.

Konsument réwniez ma wptyw na jakos$¢ produktéw spozywczych, poprzez za-
pewnienie wiasciwych warunkéw ich przechowywania, co bedzie zapobiegad jej
psuciu (np. jetczenie, plesnienie, skazenie mikrobiologiczne). Zachowanie swie-
zo$ci i tym samym bezpieczenstwa zywnosci mozna zapewnic przez wlasci-
we przechowywanie produktow! Pamietaj, ze kazdy produkt spozywczy posiada
indywidualne cechy, ktére warunkujg sposéb przechowywania.!!



Poprzez obnizenie temperatury do okoto 0° C nawet 10-krotnie zmniejsza sie
szybkos¢ przemian biologicznych (psucia) zywnosci. Tym samym przedtuza sie
ich okres przydatnosci do spozycia.

Zamrazanie wstrzymuje rozwdj i dziatanie drobnoustrojéw powodujacych psucie
sie zywnosci i wywotujacych zatrucia.

Uwazaj, nie kazdy produkt moze by¢ przechowywany w niskich temperaturach!
Ponizej znajdziesz kilka przydatnych informacji na temat odpowiedniego
chtodzenia.




Jak dfugo moge przechowywad produkty?

Serki typu ricotta/mozzarella/serek wiejski Mleko'
10dni 2-3 dni
N . | |
Jaja 3-5 ! 4 ;,| QL — ! il' Wedliny typu kietbasa zywiecka
tygodni _—— = | | 2-3tygodni
\ o ‘ >
Maslanka/kefir/jogurt ‘ =
1 tydzien

YR\ Szynka w plastrach
I | 0 2-3dni

I:h:ﬂrﬂ? (e 4°C \t

Surowe ryby i owoce morza
U‘ 1-3dni

Surowe mieso
1-2dni  _s

Smazone filety rybne
3-4dni

 ag— ~ Twardg

B ot 3-5 dni

'.\1 7 . =" Masto

-

A
e 1 tydzien

o =

Mieso smazone w catosci

2-4 dni .
Ser z6tty w plastrach

3-4 tygodnie

Zupy/sosy/mieso w potrawce
1 dzien



Jak ofugo mozZemy przechowywad produkty w zamrazarce?

surowe mieso

) 0~ Q -
@ ‘QIY' oo ! 3-4 miesiace
- - (D) wotowe/wieprzowe
@ K./-,, @ dréb w porcjach 6 miesiecy
N
75 ( dréb caty 1 rok
@ % N patroszony
U
kaczka/ge$ 3 miesiace
@ % dziczyzna 2-3 miesigce
B .
-~ szynka -2 miesigce
@, @)
% 2 chude ryby 6 miesiecy
% )2 ttuste ryby 2 miesigce
3-12 miesiecy
% 7/% g owoce morza
\
5 v owoce i warzywa 1 rok
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Jak przechowywad warzywa i owoce?

owoce jagodowe (maliny, borowki, jagody, jezyny), truskawki,
* boréwki, winogrona, owoce pestkowe (wisnie, czeresnie, sliwki),
Ji> LODOWKA brokuty, brukselka, marchew, pietruszka, kalafior, dojrzate
ls awokado, zielone lisciaste, szparagowa fasolka, baktazan,
rzodkiewka, koperek, szczypiorek, por, brukselka

(poza lodéwka) grejpfrut, pomidory, papryka, ogoérek, suszone owoce, dynia, rzepa

@ SZAFKA/POLKA jabtko, tropikalne: banan, ananas mango, kiwi, cytryna, pomarancze,

suche ziemniaki, cebula, czosnek

(000 4 SPIZARNIA (ciemne i chtodne warunki zapobiegajgce kietkowaniu)
=

Owoce niedojrzate, takie jak awokado, nektarynki, morele,

brzoskwinie przechowujemy poza lodéwka, aby dojrzaty.

Sypkie produkty, takie jak maka, kasze, ryz, makaron, otreby, ptatki,
cukier, kawa, nasiona roslin stragczkowych, ziota i przyprawy
przechowuj w suchym, ciemnym i chtodnym miejscu w szczelnie
zamknietych pojemnikach lub dobrze zabezpieczonych opakowaniach
fabrycznych (pamietaj, ze po przesypaniu produktu do pojemnika
warto oznaczyc go datq waznosci z opakowania).

Czas przechowywania wybranych produktow

ROSLINY MAKA

ZIEMNIACZANA

BUEKA TARTA (@IEIVETY:: ? (>) KILKALAT

PLATKI .
OWSIANE (>) 10MiEsiECY (>) 18 MIESIECY

DZEM, KONFITURA, ° 1 ROK

MARMOLADA

MAKA PSZENNA KAWA INSTANT, KAWA ZBOZOWA, KAKAO
RAZOWA (>) eTveoon [ PROSZKU, HERBATA W TOREBKACH [>) 6TYGoDN
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Zachowuj czystos¢ — myj rece i dbaj o zachowanie odpowiedniego
porzadku w trakcie gotowania.

Rozdzielaj produkty surowe od gotowych do spozycia - pamietaj,

ze podczas przygotowywania surowego miesa i ryb nalezy uzywac
oddzielnych sprzetéw kuchennych. Produkty te produkty przechowuj
w oddzielnych i zamknietych pojemnikach na dolnej potce lodowki
- unikanie kontaktu gotowych potraw z surowym produktem.

Stosuj prawidtowa obrébke termiczng - odpowiednia obrébka termiczna
moze wyeliminowac wiekszo$¢ niebezpiecznych mikroorganizmow.

Przechowuj zywnos¢ w odpowiedniej temperaturze — gotowe dania
i tatwo psujace sie produkty przechowuj w lodéwce. Pamietaj, Ze gotowe
dania powinny znalez¢ sie w lodéwce w ciggu 2 godzin.

Uzywaj Swiezej, bezpiecznej wody i zywnosci — pamietaj, aby przed

spozyciem warzyw i owocow doktadnie je umyc. Wybieraj produkty
przygotowane w sposob bezpieczny do spozycia np. mleko pasteryzowane.

&

Zywnos$¢ w lodéwce przechowuj zawinieta w papier lub zamkniety pojemnik
przeznaczony do kontaktu z zywnoscia.

Stosuj zasade to, co kupites$ jako pierwsze - zjedz jako pierwsze
(FIFO - First In, First Out) - zapobiega to marnowaniu zywnosci.



Pamietaj, aby nigdy nie gotowac kasz/ryzu w plastikowych woreczkach
- tracone sg wartosci odzywcze. Takie produkty gotujemy na sypko,

w stosunku 1 miarka kaszy do 2 miarek wody (tzn. na potowe szklanki
kaszy przypada szklanka wody).

Stosuj sie do wskazowek umieszczonych na etykiecie - producent
ma obowigzek umiesci¢ na produkcie informacje o sposobie przechowywania
(np. jak przechowywa¢ produkt przed i po otwarciu).

Zwracaj uwage na wyglad i zapach zywnosci. Wszystko, co wyglada
lub pachnie podejrzanie, powinno zosta¢ wyrzucone.

Jezeli nawet na niewielkiej czesci produktu zauwazysz plesn

- niezwtocznie wyrzu¢ ten produkt. Zarodniki plesni, nawet jesli

ich nie widac znajduja sie juz w catym produkcie, wiec jego zjedzenie
zwiekszy ryzyko zatrucia pokarmowego.

Pamietaj, aby regularnie rozmrazac¢ i my¢ lodéwke oraz zamrazarke
- nagromadzenie lodu zmniejsza wydajnos$c¢ tych urzadzen.

W loddéwce nie nalezy umieszczac zywnosci gorgcej - moze podniesc
to temperature lodéwki. Pamietaj, ze bezpieczna temperatura

w lodéwce wynosi <4-5° C.

Nie boj sie mrozi¢ zywnosci — zywnos$¢ zamrozona zachowuje swoje wartosci.
Pamietaj jednak, aby nigdy ponownie nie zamrazac tego samego produktu!

Bezpieczna temperatura, jaka powinna by¢ w zamrazarce, wynosi -18° C.
Najbezpieczniejszym sposobem rozmrazania zywnosci jest rozmrazanie
w lodéwce. Po rozmrozeniu produktu nalezy go zjes¢ lub ugotowac

w ciagu doby.

Nigdy nie zamrazaj zywnosci po uptywie terminu waznosci produktu
- taki produkt nie bedzie juz bezpieczny do spozycia.

Opracowano na podstawie 247821
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Réznorodno$¢ w diecie jest niezwykle istotna dla zapewnienia catej
gamy sktadnikow odzywczych! Dlatego pamietaj, aby na co dzien stoso-
wac rézne grupy produktéw spozywczych.

&

Amarantus

poprawia smak i warto$¢ odzywcza wypiekdw, wykazuje dziatanie
przeciwzakrzepowe i przeciwnowotworowe, jest zrodtem nienasyconych kwaséw
ttuszczowych oraz zelaza, bezglutenowy.%

Komosa ryzowa (Quinoa)
bogata w biatko i btonnik, zrédto witamin z grupy B oraz wapnia, cynku i zelaza,
bezglutenowa.*l

Owres
przeciwdziata zaparciom, obniza stezenie cholesterolu, wykazuje wtasciwosci
przeciwzapalne.l'2

Teff (mitha abisyriska)
poprawia poziom hemoglobiny, zapobiega niedokrwistosci i cukrzycy, bogaty
w btonnik, zrodto zelaza, wapnia oraz magnezu, bezglutenowy.*3!

Orkisz, czyli starozytna odmiana pszenicy
wspomaga prawidtowa glikemie popositkowa przez duza zawartosc btonnika.l*#



Kasza gryczana
bogate zrddto rutyny, wykazuje dziatanie antyoksydacyjne oraz przeciwnowotwo-
rowe, wptywa na obnizenie cholesterolu, bezglutenowa.**!

Kasza jeczmienna
wspomaga utrzymanie prawidtowej glikemii oraz poziomu cholesterolu.™

Kasza jaglana (proso)

dobre zrédto wapnia i zelaza oraz btonnika, bezglutenowa.*”]

/
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Ten rozdziat podpowie Ci, co powinno znajdowac sie w Twoim

koszyku podczas zakupdw, a czego na pewno nie powinienes$

do niego wktadac¢. Wyjasni rowniez tajemnice skrywane przez
potki domowej lodowki.

Czy podczas zakupdw czujesz sie niepewnie, bo nie wiesz jakie produkty wy-
biera¢? A moze po prostu nie lubisz spedzac¢ czasu, przemierzajgc alejki skle-
powe otoczony rzedami potek? Ponizej znajdziesz pare porad, w jaki sposéb
utatwic sobie zycie.

&

Obecnie coraz wiecej marketéw oferuje sprzedaz on-line. Jest to szczegdlnie
wygodna opcja dla ludzi, ktérzy nie majg czasu na wyprawy do marketéw lub
zwyczajnie nie lubig zakupow. Dodatkowym atutem takiej ustugi jest fakt, ze su-



permarkety oferujgce zakupy w sieci posiadajg szeroki asortyment produktéw.
Utatwia to kupowanie produktéw o mniejszej popularnosci, ktore nie sg dostepne
w kazdym sklepie spozywczym.?3!

Jeste$ osobg, ktora chciataby oszczedzic¢ pienigdze, ale tatwo ulega makretingo-
wym sztuczkom? W takim razie zakupy on-line to co$ dla Ciebie! Chodzgc po
normalnym sklepie, jeste$ bardziej narazony na kupno produktéw z krzyczgcymi
z kazdej strony napisami ,wyprzedaz!” lub , okazja!”. Robigc zakupy w sieci, wy-
bierasz tylko interesujgce Cie kategorie produktéw i do e-koszyka tatwiej wrzu-
cisz wylgcznie to, co jest Ci faktycznie potrzebne.

W przypadku zakupéw z dostawg do domu komfortowg opcjg jest mozliwo$¢ wy-
brania doktadnych godzin dostawy. Sklepy bardzo czesto oferujg dostawe arty-
kutéw kazdego dnia tygodnia, od godzin porannych do péznego wieczora. Dzieki
temu, z tatwoscig mozesz wybra¢ dogodng dla siebie pore, kiedy na pewno be-
dziesz w domu zdolny do odebrania swojego zamoéwienia.

Co warto =zamawia¢ on-line? Teoretycznie
wszystko. Jednak nalezy wzig¢ pod uwage fakt,
ze mimo deklaracji sklepéw o dotozeniu wszel-
kich staran, aby produkty dotarty do nas w jak
najlepszym stanie, czes$¢ delikatnych zaku-
poéw moze ulec zniszczeniu. Najbezpiecz-
niejszg opcjg wydaje sie zamoéwienie przez
internet produktéw z dlugim terminem
waznos$ci - kasz, makaronéw, maki czy
przetworow. Surowe mieso, ryby, a nie- “

kiedy warzywa i owoce lepiej kupowac .

osobiscie. Samodzielnie na pewno za- . .
dbasz o to, by ich nie zniszczy¢ np.
podczas transportu. Sam najlepiej
wybierzesz, ktory owoc, warzywo
czy kawatek ryby speilnia twoje
oczekiwania odnosnie SwiezoSci

i wygladu.
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Dodatkowym wariantem zakupéw w internetowych dyskontach jest opcja zaku-
poéw z odbiorem osobistym. Polega to na tym, ze bez wychodzenia z domu wybie-
rasz, co ma sie znalez¢ w twoim koszyku, a pracownicy sklepu przygotujg zamo-
wienie. Twoim jedynym zadaniem jest deklaracja godzin odbioru oraz stawienie
sie w okreslonym miejscu odbioru na terenie sklepu. Spakowane zakupy zostang
dostarczone do Twojego samochodu. Koszt takiej ustugi jest zalezny od sieci, jed-
nak zazwyczaj nie przekracza 5 ztotych.

&

W jaki sposéb robi¢ zakupy, zeby byty zgodne z zasadami zdrowego zywienia?
Jakie produkty wybierac¢? Obecnie istnieje mozliwo$¢ wykupienia ustugi polega-
jacej na wspolnych zakupach z dietetykiem, ktéry doradzi, co powiniene$ wlozy¢
do swojego koszyka, a co na pewno nie powinno sie w nim znalez¢. Jesli jednak
takie rozwigzanie wychodzi poza Twoje mozliwos$ci, poznaj kilka podstawowych
zasad dobrych zakupéw:

Przede wszystkim czytaj etykiety. Wybierajac produkty spozywcze, kieruj
sie prosta zasada: im krétszy sktad, tym lepiej! Dzieki tej regule ograni-
czysz kupowanie zywnosci z dodatkiem substancji gwarantujacych polep-
szenie smaku, zapachu, barwy czy trwatosci. Sg to zwiazki zwiekszajace
atrakcyjnosc produktu, co niekoniecznie idzie w parze z poprawg ich
wartosci odzywczych.®l Pamietaj, ze spozywanie produktow z duzg iloscia
substancji dodatkowych moze by¢ szkodliwe dla zdrowia.

Stawiaj na warzywa i owoce. Wybieraj gtdéwnie produkty sezonowe oraz
lokalne. Dzieki temu ograniczysz mozliwos¢ kupna zywnosci przechowy-
wanej przez dtugi czas w magazynach/chtodniach czy transportowanej



z odlegtych krajow. Jesli mozesz, wybieraj produkty rolnictwa ekologiczne-
go. Warto réwniez wybrac sie na targ, gdzie mozna kupi¢ Swieze warzywa
i owoce od krajowych producentow.

Zima, gdy dostep do Swiezych warzyw i owocow jest ograniczony, nie boj sie
siega¢ po mrozonki. Warto$¢ odzywcza produktdw mrozonych jest nieco niz-
sza niz produktow swiezych, jednak mimo wszystko w okresie jesienno-zi-
mowym warto wtaczy¢ je do swojej diety w celu zréznicowania jadtospisu.
Zastanow sie rowniez nad samodzielnym mrozeniem owocOw czy warzyw.
Nie dos¢, ze unikniesz marnowania nadwyzki jedzenia, to dodatkowo zyskasz
tatwy dostep do ulubionych letnich smakdéw réwniez zima.

Produkty zbozowe - tylko petnoziarniste! Wybieraj pieczywo razowe, nie-
oczyszczone, grube kasze (kasza gryczana/peczak), brazowy ryz, makarony
z maki z petnego przemiatu oraz ptatki naturalne (np. owsiane, gryczane,
zytnie). Kupujac pieczywo, zwracaj uwage na sktad - unikaj tego z dodat-
kiem barwnikéw czy zwigzkow polepszajacych strukture pieczywa oraz
przedtuzajacych jego swiezosc.

Nabiat - kupujac produkty mleczne, takie jak jogurty, kefiry czy maslanki,
wybieraj te naturalne, czyli takie, ktére powstaty w wyniku fermentacji
mleka. Unikaj wyrobow smakowych, np. owocowych - w ich sktadzie czesto
znajduja sie duze ilosci cukru lub syropu glukozowo-fruktozowego. Do-
datkowo producenci czesto dodaja aromaty, substancje zageszczajace (np.
skrobie), oraz barwniki. Niestety, udziat owocow w takich produktach jest
zazwyczaj znikomy. Lepszym, a na pewno zdrowszym rozwigzaniem bedzie
kupno jogurtu naturalnego i samodzielne dodanie swiezych, mrozonych
lub suszonych owocoéw.



Mieso, ryby oraz ich przetwory - Swieze miesa oraz ryby zwykle nie zasko-
cza dodatkiem szkodliwych substancji. Uwazaj natomiast, kupujac zapa-
kowane mieso mielone - czesto w sklepach mozna spotkac sie z miesem
garmazeryjnym, ktére w swoim sktadzie zawiera rowniez wode, przyprawy,
biatko, aromaty oraz stabilizatory, a takze dodany ttuszcz (w postaci stoni-
ny). WYSTRZEGAJ SIE TAKICH PRODUKTOW! Wybierajac przetwory miesne
czy rybne, zwroc¢ uwage na jak najwieksza zawartos¢ miesa/ryby, a jak
najmniejsza ilosc substancji dodatkowych.

Jaja - kupuj tylko te oznaczone cyfrg ,0” - nadruk na skorupce oznacza spo-
sob chowu kur. Jaja ,zeréwki” pochodza od kur z wolnego wybiegu, gdzie
zwierzeta maja dostep do wybiegdw, nie podaje im sie antybiotykdw, a ich
pasza pochodzi z upraw ekologicznych. Jesli masz mozliwos$¢, wybieraj jaja
z gospodarstw ekologicznych.

Ttuszcze i oleje roslinne - warto kupowac oleje roslinne zamkniete w bu-
telkach z ciemnego szkta, ktére sa przechowywane w lodéwkach. Dodat-
kowo staraj sie wybierac oleje ttoczone na zimno - nie s3 one poddawane
procesom rafinacji, a wiec zawierajg wiele cennych substancji odzywczych,
m. in. polifenoli czy karotenoidow, ktére maja dziatanie antyoksydacyjne.
Oleje roslinne sg rowniez zrédtem dobrych kwasow ttuszczowych, takich
jak kwas alfa-linolenowy i gamma-linolenowy.! Gtownymi olejami, ktére
powinienes$ wybierac, sg olej rzepakowy, olej Lniany oraz oliwa z oliwek.
Wybierajac masto, zwracaj uwage na zawartosc ttuszczu prawdziwe masto
powinno zawiera¢ min. 80% ttuszczu mlecznego oraz nie mie¢ w swoim
sktadzie dodatku ttuszczow roslinnych.

Przyprawy i ziota - w swojej kuchni staraj sie wykorzystywac jak najwie-
cej swiezych oraz suszonych ziot i przypraw. Unikaj kupowania gotowych
mieszanek do mies/zup/satatek, ktéore w swoim sktadzie zawierajg dodatek
soli i substancji poprawiajacych walory smakowe. Zamiast tego samodziel-
nie komponuj smaki, dobierajac ulubione ziota i przyprawy. Wystrzegaj

sie réwniez przypraw, zawierajacych sol i glutaminian sodu, powszechnie
sprzedawanych w formie kostek, w formie sypkiej lub ptynnej.

Zywnosc¢ sypka, dostepna luzem - czesto w wiekszych marketach mozna
zauwazy¢ pojemniki petne bakalii, orzechow czy ptatkéw umieszczonych



luzem, gdzie klient moze odwazy¢ oraz kupic interesujaca go ilos¢ produk-
tu. Mimo iz zazwyczaj cena takiej zywnosci jest nizsza od odpowiednika
zapakowanego w opakowanie jednostkowe, nie jest to produkt godny za-
interesowania. Dlaczego? Przede wszystkim nie mamy pewnosci, jak dtugo
taka zywnos¢ lezy w sklepowym pojemniku. Na jej powierzchni moga roz-
wijac sie niebezpieczne dla zdrowia bakterie i plesnie. W tym przypadku
wybranie produktu zapakowanego bedzie bezpieczniejszym, chodz mniej
ekologicznym i ekonomicznym rozwigzaniem.

Zwracaj réwniez uwage na suszone bakalie, w szczegolnosci suszone
morele. Intensywny, pomaranczowy kolor owocow Swiadczy o dodatku
dwutlenku siarki (szukaj w sktadzie E 220 lub dopisku ,zawiera siarczany/
siarczyny). Substancja ta jest dodawana jako konserwant i przeciwutle-
niacz.Jego duze ilosci moga powodowac m.in. nudnosci, bole gtowy, béle
brzucha czy pokrzywke.”l Kupujgc owoce suszone, wybieraj wiec te z ozna-
czeniem ,produkt niesiarkowany”.
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Aby utatwic¢ Ci przygotowanie zakupdéw, sporzadziliSmy liste zdrowych produk-
tow, ktore powinny znaleZ¢ sie w Twojej kuchni. Zabierz jg ze sobg podczas ko-
lejnego wyjscia do sklepu, a na pewno w Twoim koszyku znajdg sie same artykuty
o wysokiej warto$ci odzywczej i walorach zdrowotnych!

Warzgwa:

brokut,jarmuz, kalafior,kalarepa, kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta pekinska,
brukselka, cebula, czosnek, por, szczypiorek, buraki, cykoria, pietruszka, roszponka,
satata, seler naciowy, szpinak, rukola, marchew, pietruszka, seler, baktazan, papryka,
pomidor, ziemniaki, dynia, ogdrek, rzepa, rzodkiewka, fasola szparagowa, szczaw,
szparagi, kapary, karczochy, kukurydza, oliwki, pieczarki, kiszona kapusta, kiszone
ogorki, kietki lucerny, kietki stonecznika, kietki brokuta, kietki rzodkiewki.

Owoce:
Brzoskwinie, gruszki, morele, sliwki, wisnie, czeresnie, cytryny, grejpfruty,
mandarynki, pomarancze, granaty, mango, awokado, agrest, aronia, borowki,
jezyny, maliny, porzeczki czarne, porzeczki czerwone, ananas, banany, poziomki,
truskawki

Produkty zhozowe:

ptatki owsiane gdrskie, ptatki zytnie, ptatki orkiszowe, ptatki jeczmienne, ptatki
gryczane, kasza jaglana, komosa ryzowa, ptatki jaglane, kasza jeczmienna, kasza
gryczana, kasza gryczana niepalona, makaron pszenny razowy, makaron orkiszowy
razowy, ryz brgzowy, maka zytnia razowa, maka pszenna razowa, maka orkiszowa.

Nagiona roslin strgezkowych:
bob, ciecierzyca, fasola biata, fasola czerwona, groch, soczewica czerwona,
soczewica zielona, soja.

Produtkty biatkowe:

(miesa, ryby, jaja, produkty wegetarianskie): tofu, mieso z kurczaka, mieso z indyka,
mieso z krélika, wieprzowina, wotowina, cielecina, tosos, dorsz, pstrag, makrela,
tunczyk, halibut, jaja.



Produkty nabiafowe:
mleko, mleko roslinne, jogurt naturalny, jogurt grecki, serek wiejski, twarog, ser
mozzarella, ser zotty, ser feta.

Ttuszeze:
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Lniany, masto, masto klarowane.

Przyprawy i ziofa:

sol, pieprz, pieprz ziotowy, cynamon, kurkuma, papryka stodka, papryka ostra,
bazylia, oregano, ziota prowansalskie, natka pietruszki, koper, imbir, kolendra,
kminek, majeranek, tymianek, rozmaryn, gorczyca, ciemne kakao.

Orzechy, pesthi, nasiona ¢ bhakalie:

masto orzechowe, wiorki kokosowe, migdaty, siemie lniane, nasiona stonecznika,
orzechy wtoskie, orzechy laskowe, orzechy brazylijskie, migdaty, pestki dyni,
mak, sezam, nasiona chia, pistacje, suszone daktyle, rodzynki, suszona zurawina,
suszone morele, suszone jabtka, suszone sliwki, midd.
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Zakupy za nami, wiec pojawia sie teraz pytanie: jak je magazynowac?

Najprostszg zasadg jest sugerowanie sie, w jakim miejscu znajdujg sie w sklepie.

Produkty stojgce na pétkach §miato mozesz schowa¢ do kuchennych szafek. Na-

tomiast zywno$¢ wymagajgcqg warunkéw chtodniczych nalezy odpowiednio umie-

Sci¢ na poétkach lodéwki. Wiele os6b nie zdaje sobie sprawy, ze nieprawidtowe

rozmieszczenie produktéw w lodéwce moze spowodowac szybsze psucie sie zyw-

nos$ci lub obnizenie jej waloréw smakowych.

&

Nie upychaj produktow! W celu jak najdtuzszego utrzymania swiezosci nalezy
pozostawi¢ miejsce na swobodny przeptyw powietrza.

Regularnie myj lodéwke. Niektére mikroorganizmy znajdujace sie w zywnosci
oraz na opakowaniach potrafig rozwijac sie rowniez w niskich temperaturach.
[4,5] Odpowiednie mycie zmniejszy ryzyko zatru¢ pokarmowych oraz psucie sie
zywnosci. Dobrym sposobem na mycie lodowki jest wykorzystanie mieszaniny
wody oraz octu.

Nigdy nie przechowuj surowego miesa/ryb obok zywnosci gotowej do spozycia
(pieczonych mies, satatek). Drobnoustroje znajdujace sie na surowych
produktach moga wywotac bardzo powazne zatrucia pokarmowe.

Stosuj pojemniki do przechowywania zywnosci. Zapobiegna one przenikaniu
zapachdw, a takze wysychaniu czy nadmiernemu zawilgoceniu. Pamietaj jednak,
by wybierac wytacznie pojemniki, ktore sg przeznaczone do przechowywania
produktow spozywczych.[4,5]



Jesli w lodowce zauwazysz zepsuty produkt, NATYCHMIAST go wyrzuc¢! Warto
pozniej umyc¢ catg lodowke, aby ograniczy¢ popsucie sie pozostatej zywnosci.

Niektdre produkty nie lubig warunkéw chtodniczych i moga straci¢ na jakosci,
jesli beda w niej przechowywane. Szczegolnie dotyczy to:

Owocow, zwtaszcza tropikalnych (m. in. bananéw, ananaséw, mango,
cytryn, pomaranczy, ale rowniez jabtek czy gruszek). Najlepszym miejscem
dla nich jest zacieniony blat kuchenny.

Wiekszosci warzyw - gtdwnie warzyw okopowych, takich jak ziemniaki,
buraki czy marchew- trzymane w lodoéwce niekorzystnie zmieniajg smak.
Lepszym miejscem dla nich jest chtodna, zacieniona spizarnia.

Poza lodéwka trzymaj rowniez pomidory - warunki chtodnicze

powoduja pogorszenie ich smaku oraz aromatu.

Pieczywa - przechowywane w lodéwce szybciej ulega czerstwieniu.

&

¢

Wazne! W lodéwce nie ma jednej, okreslonej temperatury. Dlatego
umieszczanie produktéw na pétkach powinno by¢ przemyslane tak,
aby utrzyma¢ odpowiednie warunki przechowalnicze dla réznorodnych
grup produktow.



Gorna poélka

Na goérnych pétkach panuje temperatura ok. 8°C. Przechowuj na niej dzemy oraz
konfitury, a takze produkty mleczne - kefiry, jogurty, twarogi, maslanki, $mietane.

Srodkowe poltki

Na $rodkowych pétkach lodéwki panuje temperatura 4-7° C. Jest to miejsce do
przechowywania gotowych potraw, ale rowniez wedlin, przetworzonego miesa
i z6ttych serow.




Dolne potki

Na dolnych pétkach panuje najnizsza temperatura. W tym miejscu najlepiej prze-
chowywa¢ wylgcznie surowe mieso i ryby. Dzieki temu ograniczamy ich kontakt
z innymi produktami, szczegdlnie takimi, ktére nie bedg poddane obrdbce ter-
micznej przed spozyciem. Pamietaj rowniez, aby byly one trzymane w szczelnie
zamknietych pojemnikach.

Dolne szuflady

Dolne szuflady lodéwki, z racji wysokiej wilgotnosci sg idealnym miejscem
do przechowywania warzyw i owocoéw. Temperatura w tym miejscu wynosi Sred-
nio 7-10° C.




Drzwi lodowki

s s s

Na drzwiach lodéwki z racji czestego otwierania, zazwyczaj panuje najwyzsza
temperatura. W tym miejscu mozesz przechowywac oleje roslinne, soki, napoje,
przetwory, a takze gotowe sosy typu musztarda czy keczup. Tutaj powinny zna-

Crekawostha

lez¢ sie rowniez jajka.

Rada - nie myj jajek przed wtozeniem ich do lodéwki! Skorupka jajek po-
siada naturalng powtoke, ktéra chroni je przed wnikaniem szkodliwych

drobnoustrojéw.

Opracowano na podstawie wytycznych Food and Agriculture Organization of the
United Nations oraz Panstwowej Inspekcji Sanitarnej.®°!
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Wiasny dom lub mieszkanie to optymalne miejsce do realizacji wielu
wyznaczonych celow. To réwniez doskonate miejsce do tego, aby mac je
realizowac w okreslony przez siebie sposob - nienarzucony przez nikogo.

Utrzymanie prawidtowych nawykow zywieniowych, przygotowujgc i konsumujgc
positki w domu, jest zadaniem stosunkowo tatwym, o ile wspo6tlokatorzy nie ku-
$zg nas swoimi niezdrowymi propozycjami na obiad, czy $niadanie. Pamietajmy
jednak, iz racjonalne zywienie nie musi ograniczaé sie tylko do wtasnych czte-
rech $cian - ba, nawet nie powinno! Racjonalne zywienie nie powinno konczy¢
sie po zamknieciu za sobg drzwi od wtasnego domu. Zapamietaj - zdrowo mozna
zjes¢ wszedzie! Brzmi kontrowersyjnie? To jednak prawda. Grunt to racjonalne
i Swiadome wybory oraz odpowiednia organizacja!

&

Pracujgc czy spedzajgc czas w domu, nie tracisz czasu na przemieszczanie sie
z punktu A do punktu B (czyt. z domu do pracy). Dodatkowo majgc w zasiegu reki



mniej lub bardziej wyposazong kuchnie, juz na starcie posiadasz warunki stuzgce
osiggnieciu celu, ktérym jest Swiadome i racjonalne odzywianie. W takim przy-
padku regularne spozywanie positkéw nie jest wiekszym problemem. Posiadanie
lodowki w ,,zasiegu reki” sprzyja rowniez utrzymaniu planu - o ile jest ona wypet-
niona odpowiednimi produktami. Nie zastanawiasz sie wtedy, gdzie przechowasz
swéj koktajl, gdyz masz go zawsze pod rekg. Nie oznacza to jednak, ze racjo-
nalne zywienie jest zarezerwowane tylko dla oséb spedzajacych wiekszo$¢ czasu
w domu. Co powinny zrobi¢ osoby bedgce w trasie, w podrézy, czy w pracy poza
domem? Co wybrac i na co zwraca¢ uwage decydujgc sie na positek w restauracji?
Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziecie ponizej.

&

Doskonalym i sprawdzonym przez wiele os6b pomystem jest przygotowywa-
nie positkow na dwa dni. To spos6b pozwalajgcy zaoszczedzi¢ czas, ktéry mozna
poswieci¢ na np. dodatkowg aktywnos¢ fizyczng bedgcg rowniez sktadowg zdro-
wego stylu zycia. Oczywiscie czas i warunki przechowywania produktéw powinny
by¢ odpowiednie, lecz nawet te sprawiajg, iz warto$¢ odzywcza przechowywanego
produktu zmniejsza sie. Najbardziej wrazliwymi na zmiany warunkéw przecho-
wywania sktadnikami odzywczymi sg witaminy C i B1. Pozostate sktadniki od-
zywcze sg bardziej stabilne, lecz nieodpowiednie warunki srodowiskowe podczas
przechowywania wptywajg réwniez negatywnie na ich zawartos¢ w produkcie.!!
Przechowywanie mleka w przezroczystych butelkach wystawionych na dziatanie
promieni stonecznych przez kilka godzin doprowadza do znaczgcych strat wi-
tamin B1 i B2. W tym samych warunkach witamina A i D sg stabilne. Zawartos¢
witamin pozostaje stabilna réwniez w zbozach (np. w pszenicy), jesli podczas
przechowywania wilgotnos¢ nie wzrasta powyzej 10%. Przechowywanie owocow
w temperaturze pokojowej ma wptyw na straty witamin A i C.[!l Czas i tempera-
tura przechowywania sprzyja rowniez pewnym reakcjom i przemianom bioche-
micznym, ktérych przyktadem moze by¢ reakcja rekrystalizacji tancuchow skro-
biowych.? Podczas reakcji tancuchy amylopektyny tworzg tzw. podwdéjne helisy. !
Skrobia oporna nalezy do prebiotykow, gdyz jest sktadnikiem nietrawionym przez



enzymy produkowane przez organizm czlowieka. Przechodzgc wraz z trescig je-
litowg przez jelito cienkie, trafia do jelita grubego, gdzie peini role odzywcza dla
bytujgcych tam bakteryjnych kolonii. Sprzyja ona rowniez produkcji krotkotancu-
chowych kwasoéw ttuszczowych, wykazujgcych pozytywne dziatanie na btone §lu-
zowg jelita grubego oraz przyczynia sie do pecznienia katu, czy skrécenia czasu
pasazu jelitowego.!”

&

Pracujgc poza domem czy podrézujgc, dobrze jest nie opiera¢ swojego zywienia
tylko na tym, co oferujg nam sklepy, ale rowniez odpowiednio sie do przygotowac,
zabierajgc ze sobg przyrzadzone wczesniej positki. Sytuacja ta nie dotyczy oczy-
wiscie kilkudniowych wyjazdow, podczas ktérych zywnos¢ przygotowana przez
nas w domu nie bytaby juz zdatna do spozycia. Obecnie dostepny jest szeroki
asortyment pudetek i opakowan przeznaczonych do przechowywania zywnosci.
Zdecydowang wiekszo$¢ stanowig opakowania wyprodukowane z tworzyw sztucz-
nych przede wszystkim ze wzgledu na ich funkcjonalno$¢. Zwigzkiem chemicznym
wykorzystywanym do produkcji poliweglanowych tworzyw sztucznych, ktérego
stosowanie budzi powazne watpliwosci na catym $wiecie, jest bisfenol A (BPA).
Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy i opinig organizacji eksperckich ta-
kich, jak chociazby EFSA (Europejska Agencja do Spraw Zywno$ci) nie ma
wystarczajgcych dowodéw naukowych, iz obecnie wystepujgca ekspozycja
na BPA ma negatywny wplyw na zdrowie i Zycie czlowieka.! Obecnie zgod-
nie z Dyrektywa 2011/8/UE wprowadzono ograniczenia stosowania bisfenolu
A w plastikowych butelkach do karmienia niemowlgt. Na rycinie 2 umieszczono
spis oznaczen stuzgcych do opisu zwigzku, z ktérych zostaty przygotowane opa-
kowania do przechowywania zywnosci.



Ryc. 1. Oznaczenia na opakowaniach z tworzyw sztucznych

Na sklepowych poétkach znalezé mozna rowniez pojemniki wykonane ze szkla
czy termosy wykonane ze stali nierdzewnej. Szklo jest mniej funkcjonalne, niz
tworzywo sztuczne - jest jednak najbezpieczniejszym materiatlem przeznaczo-
nym do kontaktu z zywnos$cig ze wzgledu na brak migracji takich sktadnikéw jak
w przypadku tworzyw sztucznych. Wéréd dostepnych pojemnikéw ciekawym roz-
wigzaniem sg pojemniki z tzw. wktadem chtodzgcym, ktére dodatkowo zabezpie-
czg przygotowany koktajl, jogurt czy inny produkt wymagajgcy mozliwie statego
chtodzenia. Innym interesujagcym pomystem jest zastosowanie termosu wykona-
nego ze stali nierdzewnej. Takie rozwigzanie sprawdzi sie doskonale, gdy chce-
my podgrzany positek utrzymaé¢ w pozgdanej temperaturze przez dluzszy czas.
Przyktadem zastosowania moze by¢ przechowywanie w nim podgrzanej zupy, czy
owsianki i konsumpcja dopiero po jednej, czy kilku godzinach (np. po przyjezdzie
do pracy). Rycina pokazujgca, co mozna wktada¢ do pojemnika z wktadem chto-
dzgcym, a co mozna przechowywac w termosie.

Dobrym rozwigzaniem dla tych, ktorzy lubig mie¢ wszystko pouktadane, bedzie
pojemnik z przegrédkami. Taka opcja Swietnie sprawdzi sie przy komponowaniu
kanapki, do ktérej doktadamy gars¢ orzechéw czy osobng porcje warzyw w ra-
mach tego samego positku. Pojemnik ten pozwoli rowniez utrzymac poszczegol-
ne elementy positku oddzielne, co wptynie na ocene organoleptyczng positku



- bedzie on po prostu atrakcyjniejszy i smaczniejszy. Nie jest to jednak ztota za-
sada. Owsianki, satatki oraz inne produkty, na ktérych ladujg wszystkie dodatki
i sktadniki, sg wspanialg kompozycja nie tylko dla oczu, ale takze podniebienia.
Co zabra¢ w podréz lub do pracy?

Na grafice ponizej znajduje sie nasz ranking TOP 5 positkow do zabrania w po-
dr6z/do pracy:

Na rycinie przedstawione miejsca 1, 2, 3 na podium oraz 2 wyr6znienia.

1. Koktajl

2. Kanapka

3. Satatka

4. Pelnoziarniste (stodkie i wytrawne) muffinki
5. Owsianka i jej kuzynostwo



Koktajl to posilek przeznaczony, ze wzgledu na swojg konsystencje, do kon-
sumpcji w kazdym miejscu i o kazdej porze. Mozesz go spozy¢ na Sniadanie lub
na podwieczorek. Najwazniejsze, aby byt on mozliwie jak najbardziej zbilansowa-
ny i odzywczy. Jego forma sprawia, ze mozesz tam przemyci¢, poza makrosktad-
nikami, sporg dawke witamin i sktadnikéw mineralnych. Bazg moze byc jogurt,
kefir lub inny mleczny napéj fermentowany. Zamiennie lub jako dodatek mozesz
wykorzystac¢ napoje roslinne (sojowe, czy migdatowe). Kolejng grupg produktow,
jakg mozesz do niego dodac, sg owoce i warzywa. Nie bdj sie tgczy¢ r6znych sma-
kow. Marchewka z brzoskwinig czy banan ze szpinakiem smakujg wySmienicie.
Swietnie sprawdzg sie réwniez kielki - to prawdziwa ,bomba’ mikroelementéw
i zwigzkéw bioaktywnych! Komponujgc swoéj koktajl, nie zapomnij o zrdédle ttusz-
czu. Warto doda¢ niewielka ilo§¢ dobrej jakosci oleju roslinnego (np. oliwa z oli-
wek, olej rzepakowy) lub orzechéw. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby do koktajlu
zetrze¢ kostke dobrej jakosSci czekolady (m.in. 70% kakao) i przygotowac koktajl
odmiany straciatella.




Kanapka moze by¢ dobrym pomyslem na zbilansowany i odzywczy posilek.
Wazne, aby jej podstawa, czyli pieczywo, byta dobrej jakosci. Najlepiej wybiera¢
pieczywo peinoziarniste lub razowe na zakwasie. Zboze, z ktérego przygotowa-

no pieczywo, nie ma wiekszego znaczenia, moze to by¢ zaréwno pieczywo przy-
gotowane z maki gryczanej, pszennej, zytniej, jak i orkiszowej. Najwazniejsze,
aby maka wykorzystana do produkcji pieczywa byta makg o typie minimum 950.
Kolejnym waznym elementem kanapki sg warzywa. Postaw na Swieze warzy-
wa, ktorych nie trzeba poddawac¢ obrébce termicznej - réznego rodzaju sataty,
pomidory, papryki, rzodkiewki, oliwki, cebula, ogérek, dymka i inne. Kietki to
réwniez wspaniaty dodatek. Zrédtem ttuszczu moze byé awokado lub przygo-
towana z niego pasta, a takze r6znego rodzaju pasty z orzechdéw, czy nasion.
Tluszcz mozna réwniez przemycic¢, wykorzystujgc dobrej jakosci olej roslinny
do przygotowania past warzywnych np. pasty z zielonego groszku, hummusu
z ciecierzycy, czy pasty z buraka. Dobrym Zrédtem, poza warzywami strgczko-
wymi, bedg réwniez dobrej jakosci wedliny, upieczone lub uduszone chude mie-
so (np. filet z indyka) oraz potttusty twarog.






Owsianki i jej kuzynostwo. To positek przygotowany na bazie ziaren zb6z. Wy-
korzysta¢ mozesz zboza w formie kasz, czy ptatkow. Doskonale sprawdzi sie za-
rowno proso (przygotowuje sie z niego kasze jaglang), owies, jeczmien, orkisz,
zyto, jak rowniez pseudozboza, takie jak: komosa ryzowa, czy amarantus. Wy-
starczy ugotowac je na wodzie, mleku krowim, owczym lub z dodatkiem napo-
ju roslinnego (np. migdatowego, sojowego). Jako dodatek postuzy¢ mogg pestki,
nasiona, orzechy, owoce Swieze i suszone. Cato$§¢ w razie koniecznos$ci mozna
ostodzi¢ niewielkg iloScig miodu i przyprawi¢ (korzystajgc np. z cynamonu, goz-
dzikoéw, wanilii, czy kardamonu).

Zaréwno wypieki, koktajle, owsianki, jak rowniez niektére satatki mozna prze-
chowywa¢ w lodéwce nawet 2 doby po przygotowaniu. Wszystko zalezy réwniez
od stopnia §wiezosci produktéw wykorzystanych do przygotowania konkretnych
potraw i positkéw. To sprawia, ze przygotowanie positkow na dwa dni powinno
stac sie rutyng. Jesli chcesz zaoszczedzi¢ troche czasu co drugi dzien.

&

Podréz jest jedng z okazji do konsumpcji alkoholu. Warto wyjasni¢, czy alkohol to
sktadnik, ktéry moze pojawic¢ sie w racjonalnym modelu zywienia.

Spozywanie alkoholu jest przyczyng choréb wielu uktadéw. Zgodnie z danymi
WHO w 2016 roku w wyniku nadmiernego spozycia alkoholu, czyli naduzywania
go, zmarto okoto 3 milionéw 0s6b na catym swiecie. Obecnie WHO nie przedsta-
wia zalecen, co do bezpiecznej konsumpcji alkoholu. Stanowisko tej organizacji
prezentuje sie nastepujgco: im nizsze spozycie alkoholu, tym nizsze ryzyko
chorodb. Jednak idealng sytuacjg dla utrzymania zdrowia czlowieka jest brak
jego konsumpcji.

Nalezy pamietac, ze alkohol to Zrédto energii dla organizmu. Kazdy 1 g alkoholu
to 7 kcal. Srednia zawarto$¢ alkoholu w piwie o objeto$ci 500 ml to 18 g. Kon-
sumpcja takiej iloSci piwa dostarcza 126 kcal tylko ze spozycia zawartego w nim
alkoholu. Doliczy¢ do tego nalezy jeszcze zawarto$é weglowodanéw - okoto 19 g



i niewielkiej iloSci biatka - okoto 2,5 g. Daje nam to okoto 212 kcal ze spozycia
jednego piwa. Piwo to napdj alkoholowy, ktory zawiera pewne ilosci zwigzkow
bioaktywnych. Gaetano i wsp. dokonujgc przegladu literatury w swojej pracy opu-
blikowanej w 2016 roku, wywnioskowali, ze brakuje jednoznacznych dowoddéw
potwierdzajgcych szkodliwe dziatanie umiarkowanej konsumpcji piwa u oséb
zdrowych.® Dodatkowo indeks glikemiczny piwa jest oszacowany na wyzszy niz
czystej glukozy.

Kazdy alkohol bedzie sktadowg bilansu kalorycznego. Wodka jako napéj alkoho-
lowy, ktory zawiera duzg dawke alkoholu w jego matej objetosci, jest najmniej
kaloryczny, odnoszgc sie do innych napojéw alkoholowych. Czesto konsumpcji
wodki towarzyszy spozycie innych napojow - nierzadko stodzonych, ktére zwiek-
szajg spozycie energii.

Najbardziej odpowiednim wyborem do okazjonalnej konsumpcji alkoholu jest
wino - najlepiej czerwone wytrawne. Resweratrol, czyli bioaktywny zwigzek
obecny przede wszystkim w czerwonym winie i jego prozdrowotne wtasciwosci

odpowiadajg za to, Ze jest to jedyny polecany produkt alkoholowy. Zwigzek ten
wykazuje swoje prozdrowotne wtasciwosci w dawce, ktérej przyjecie wraz z kon-
sumpcjg czerwonego wina bytoby po prostu niemozliwe. Aby do organizmu do-
starczy¢ okoto 1 g resweratrolu, nalezatoby spozy¢ okoto 500 1 wina.!
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W tym rozdziale przedstawimy tajemnice kucharzy i szefow kuchni
na to, jak sprawic, aby powszechnie przygotowywane i znane potrawy
staty sie bardziej szykowne - nie tracac przy tym mndstwa czasu.

W zwyczajowych dietach wiekszos$ci mieszkancow srodkowej Europy na funda-
mentalnym miejscu umieszczona jest kanapka. Jej ksztatt, smak i charakter jest
inny w kazdym domu. Co zrobi¢, aby znana przekgska przygotowana z kromki
pieczywa z szynkg, z6éttym serem i liSciem sataty nie byta kojarzona jedynie z ka-
napka? Co zrobi¢, aby wydoby¢ i pozna¢ prawdziwy smak warzyw?

&

Kanapka nie jest produktem eksportowym. Znana w tradycjach kulinarnych wie-
lu regionéw Swiata. Cho¢ na r6znych kontynentach moze wygladac nieco odmien-
nie - z zatozenia jest to caty czas ta sama potrawa. Z czego powinna sie sktadac
i co warto dodac lub zmieni¢, aby stata sie bardziej atrakcyjna?



Standardowe jasne pieczywo wypie-
czone z maki pszennej oczyszczonej
lub mieszanki mgki pszennej i zZytniej
zamien na produkt przygotowany
z mniej oczyszczonej maki. Jesli po-
daz blonnika w Twojej zwyczajowej
diecie nie jest zbyt duza - najpewniej
nieodpowiednim pomystem bedzie
drastyczna zamiana kanapek z chle-
ba pszennego na kanapki z pieczywa
zytniego razowego na zakwasie. Po-
mijajgc fakt, iz bazowanie w potowie
swojego jadtospisu na kanapkach jest
nieodpowiednim podejsciem - taka
z pozoru mata zmiana moze da¢ duze
i nieprzyjemne efekty.

Jakie zatem pieczywo wybrac? Pie-
czywo graham, pieczywo zZytnie ra-
ZOwe, pieczywo pszenne razowe na
zakwasie, pieczywo gryczane i inne.
Warto wybiera¢ r6zne rodzaje i sta-
rac sie nie jes¢ tylko jednego - w ten
sposo6b zwiekszamy szanse na spet-
nienie zapotrzebowania na wszyst-
kie mikroelementy. Dobre pieczywo
to podstawa dobrej kanapki. W na-
stepnym rozdziale przeczytasz jak
zrobi¢ swoéj wlasny, utrzymujacy
dtugo swiezos$¢ i co najwazniejsze
szybki bochenek chleba.

Poza dobrg bazg, czyli pieczywem,
wazne jest wnetrze. A co powinno zna-
lez¢ sie w Srodku - produkty bedace
zrodtem biatka, ttuszczu oraz warzywa.




&

Produkty, ktore sg dobrym zrédtem biatka i pozgdanym sktadnikiem kanapki to
sery twarogowe, twarozki ziarniste, serki grani, warzywa strgczkowe (zar6wno
w formie prazonej, jak i ugotowanej lub zmiksowanej na paste), dobra chuda we-
dlina, pieczone lub gotowane chude mieso (dréb: kurczak, indyk; schab wieprzo-
wy i inne), jajka (w formie gotowanej, w formie omletéw lub w formie pasty) oraz
ryby (pieczone lub w formie pasty).

Zrédtem ttuszczu nie musi by¢ tylko powszechnie stosowane masto - warto spré-
bowa¢ produktéw roslinnych bedgcych zrédtem kwaséw ttuszczowych nienasy-
conych. Czym urozmaici¢ kanapki? Sprébuj przygotowac¢ weganski majonez.
Wystarczy zmiksowac mleczko sojowe z octem, musztardg i dobrej jakosci olejem,
czy oliwg - szczypta soli, pieprzu i gotowe. Taki majonez mozna przechowywac
w lodéwce kilka dni np. w stoiku. Awokado to owoc, ktory jest Zrédtem przede
wszystkim jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Miekkie i dojrzate moz-
na rozgnies¢ widelcem lub zmiksowac z sokiem z cytryny, papryka lub pomido-
rem. Przyprawi¢ $wiezymi ziolami (posiekang natkg pietruszki lub koperkiem)
i szczyptg soli oraz pieprzu. Jesli konsumujesz kanapke w domu, warto skropic¢
pieczywo dobrej jakosci olejem roslinnym - nie jest to najlepszy pomyst na ka-
napke, ktorg zabierzesz do pracy. Olej lub oliwa najprawdopodobniej przesigknie
i zamoczy twdéj papier Sniadaniowy.

&

Warzywa to obowigzkowy skladnik kazdego posiltku - wyjgtkiem moze by¢ za-
stgpienie ich owocami - w tym przypadku réwniez sie to sprawdzi. Na bazie owo-
coOw mozna przygotowac stodko-kwasng salse, ktéra bedzie swietnym dodatkiem
do mies oraz ryb - pomaraficzowa salsa z nektarynek czy brzoskwini. Gruszka



to rowniez Swietna baza do przygotowania takiej salsy - wystarczy dodaé porcje
miodu i soku z cytryny, podgrzac¢ i wymiesza¢ z dobrej jakosci oliwg. Na koniec
przyprawic¢ szczyptg soli, pieprzu lub chilli i gotowe. Tak przygotowang salse
mozna przetozy¢ do stoika i przechowywac przez 4-5 dni. Mozesz jg wykorzystaé
do satatki, jako sos do kanapki, albo do miesa lub ryby do obiadu. Rozwigzan
jest mndéstwo. Trudno wymieni¢ wszystkie warzywa, ktore mozesz wykorzystac,
przygotowujac kanapke. Mozesz tworzy¢ z nich paste, salse lub chutney. Pieczo-
ne, gotowane i duszone sprawdzg sie rownie doskonale. Nie zapominaj jednak
o Swiezych warzywach - to one nadajg chrupkosci temu daniu. Co wiecej, sg duzo
bogatszym zrédtem witamin, sktadnikow mineralnych oraz zwigzkow bioaktyw-
nych, niz ich odpowiedniki poddane obrobce termicznej.

Prostota jest najlepsza. Staraj sie nie miesza¢ kilkunastu sktadnikéw na jednej
kromce pieczywa. Na rycinie umieszczono kilka niecodziennych wariacji na te-
mat kanapek. Na rycinie umieszczono pomysty dotyczgce obrobki i przetworze-
niu poszczegdlnych warzyw.



1. Pieczywo zytnie razowe na zakwasie + twarozek + plastry rzodkiewki, salsa
z ogorka z natkg pietruszki, pokruszone orzechy wtoskie

2.Pieczywo graham + klasyczny hummus + pieczona marchew + satatka z granatu,
zielonego ogodrka, czerwonej cebuli

3. Pieczywo orkiszowe + twarozek wymieszany z serem feta + rukola + chutney
z gruszki

4. Pieczywo pytlowe + plastry gotowanego schabu wieprzowego + pasta z dyni,
jabtka i musztardy francuskiej

5. Pieczywo pszenno-zytnie + domowy ketchup + satatka z prazonej ciecierzycy
i pomidorkow + mozzarella

6. Pieczywo graham + pasta z awokado i papryki + kawatki uparowanej ryby + ma-
rynowany ogorek w sosie sojowym i miodzie



&

Warzywa to grupa produktéw o szerokim wachlarzu organoleptycznym. Wsrod
nich wyrézniamy te bardziej stodkie, twardsze, tykowate, ciemniejsze i bar-
dziej pomaranczowe. Wiekszos$¢ z nich mozemy spozywac zaré6wno na surowo,
jak i po obrdbce bez zadnego zagrozenia dla zdrowia. Sg jednak pewne wyjatki.
Do warzyw powszechnie jadanych, ktérych nie powinno sie jes¢ na surowo,
nalezg np. ziemniaki, rowniez ich stodka odmiana zwana batatami, czy suche
nasiona roslin strgczkowych.

Warzywa sg fascynujgce, gdyz po poddaniu odmiennej obrébce smakujg zupet-
nie inaczej. Marchewka jest odpowiednim przyktadem, aby wyjasni¢ sensoryczne
réznice. Z marchewki mozna wycisng¢ sok, mozna jg pokroi¢ w stupki lub zetrzeé
na tarce o drobnych oczkach. W kazdej formie bedzie smakowac¢ inaczej. To samo
dotyczy obrobki termicznej. Marchewke mozna zblanszowa¢, ugotowa¢ do miek-
kosci i zmiksowa¢ na puree lub upiec w piekarniku. Nawet pomimo braku sto-
sowania jakichkolwiek przypraw, marchewka w kazdej formie bedzie smakowata
inaczej. To dobry sposéb na to, aby hasto ,warzywa” nie kojarzyto sie tylko miska
zieleniny i talerzem surowych warzyw.

Przygotowujgc warzywa poza obrobkg wstepng czystg (rozdrabnianie) lub ter-
miczng (np. pieczenie), wazne jest roéwniez doprawianie. Czesto wystarcza
szczypta soli, Swieze ziota (tymianek, koperek, pietruszka, bazylia, oregano, me-
lisa) oraz suszone ziota (mieszanka prowansalska, tymianek, bazylia, oregano).
Na bazie musztardy, miodu i oliwy mozna przygotowaé wspaniaty dressing, ktory
podkresli smak wszystkich warzyw. Pokrojone surowe warzywa, wymieszane z ta-
kim dressingiem, a nastepnie upieczone na blaszce smakujg wspaniale.

Przyprawiac nalezy z umiarem. Nie pozwdlmy zniszczy¢ naturalnego smaku po-
szczegoblnych warzyw, a jedynie go podkresimy.

Tworzenie satatki czy warzywnego dodatku do dari powinno opierac sie na tgczeniu
roznych tekstur. Najlepiej bedzie wyjasni¢ to na przyktadzie na ponizszej rycinie.



Pomidor - jest warzywem stosunkowo miekkim - pokrojony w kostke. Do po-
midora $§wietnie pasowata bedzie twardsza i chrupka rzodkiewka - pokrojona
w cienkie plasterki. Nastepnym sktadnikiem mogtaby by¢ np. upieczona papry-
ka. Cato$¢ uzupeini pokrojona w plasterki dymka wraz ze szczypiorem. Wystar-
czy tylko roztarty z solg czosnek, wymieszany z oliwg oraz sokiem z cytryny
i pyszna satatka jest gotowa.




Marchew

marynowana w soku z cytryny, miodzie i tymianku

pieczona w miodzie z ulubionymi pokruszonymi orzeszkami i cynamonem
Suréwka z marchewki w formie plastrow, z plastrami ananasa i duza iloscia
natki pietruszki

satatka z gotowanej marchewki z dressingiem musztardowym i rzodkiewka
grillowana marchewka z dressingiem cytrusowym i pomarancza

Pomidor

marynowany w oliwie z bazylig, cytryng i grubo mielonym pieprzu
uduszony i zmiksowany na ketchup

surowy, pokrojony na salse z miodem, octem ryzowym, sezamem i kolendra
zapiekane pomidory faszerowane hummusem z pesto z suszonych
pomidoréw z kuminem

smazone z czosnkiem, sliwka, papryka i rozmarynem

Crecierzyca

klasyczny hummus z tahini i kuminem

prazona ciecierzyca w stodkiej papryce

uduszona w pomidorach z czosnkiem

upieczona z kuminem - falafel

marynowana w oliwie z suszonymi pomidorami, bazylig i trawa cytrynowa

Kalarepa

satatka - carpaccio z kalarepy, jabtka ze szpinakiem i twarozkiem
pieczona kalarepa z imbirowo-cytrusowym dressingiem na jogurcie
z granatem

surowka z tartej kalarepy z grejpfrutem, musztarda i kolendra
gotowana kalarepa z koperkowo-czosnkowym dipem jogurtowym
salsa z kalarepy, ogorka i jabtka z natka pietruszki, octem ryzowym
i plastrami rzodkiewki
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Dieta weqariska
- czy mozna gotowac [ piec nie uzywafgc jaj?

Wspominajgc o warzywach, nalezy napisac stow kilka o diecie weganskiej, w kt6-
rej obok owocow, zb6z, nasion roslin strgczkowych i grzybéw, stanowig one pod-
stawowg grupe produktéw spozywczych. W diecie weganskiej nie przewiduje sie
spozycia zadnych produktéw odzwierzecych, w tym réwniez jaj. Jaja stanowig
bardzo wazng baze do przygotowywania wielu potraw, w tym réwniez ciast, pla-
cuszkéw i nale$nikéw. Nie sposéb wymienic¢ je wszystkie. Jaja majg wiasciwosci
wigzgce, spulchniajgce i emulgujgce. Czym je zastgpi¢ na diecie weganskiej? Na
ponizszej rycinie umieszczono produkty, ktére sprawdzg sie zaré6wno jako czyn-

nik wigzacy, emulgujacy, jak i spieniajgcy.




Sttadniki wigzgce:
1 jajko =

1 awokado

3 tyzki musu jabtkowego lub dyniowego

1 tyzka agaru w 1 tyzce wody

1 tyzka nasion szatwii hiszpanskiej (chia) w 7 tyzkach wody
1 tyzka siemienia lnianego w 3 tyzkach wody

3 tyzki masta orzechowego

Sktadniki spulchniajgce
1 jajko =
2 tyzki aquafaby (woda po np. ciecierzycy)
Sktadnik emulgujgee
1 jajko =
4 tyzki silkan tofu
1 tyzka izolatu biatka sojowego w 2 tyzkach wody

1/3 szklanki napoju sojowego
3 tyzki masta orzechowego

&

Wszystkie sktadniki umieszczone w powyzszej grafice warto wigczy¢ do swojej
diety, niezaleznie od tego, czy spozywa sie mieso i produkty odzwierzece. Wiek-
sz0$¢ z tych produktow jest zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych lub
hipolipemizujgcego (obnizajacego stezenie lipoprotein LDL oraz tzw. cholestero-
lu catkowitego we krwi) ro$linnego biatka oraz zwigzkéw biologicznie czynnych.



&

Swietng inspiracjg wigczenia do diety wiekszej ilo$ci warzyw jest kuchnia i mo-
del diety §rédziemnomorskiej. Opiera sie ona na duzej iloSci warzyw i owocow,
rybach, owocach morza, petnoziarnistych zbozach, dobrej jakosci ttuszczach oraz
niskottuszczowych produktach mlecznych.!

Dieta srédziemnomorska opisywana w wielu badaniach naukowych nie jest
aktualna z obecnym modelem Zywienia obowigzujagcym w basenie Morza Srod-
ziemnego. W zZywieniu rozwigzania zero-jedynkowe zazwyczaj sie nie sprawdza-
ja. W Polsce niemozliwym staje sie 100% odwzorowanie tego modelu zywienia.
Stad warto czerpac z tej diety inspiracje i wdrozy¢ fundamentalne zasady tego
modelu zywienia, nie skupiajgc sie na wszystkich szczegoétach. Poza aspektami
zdrowotnymi dieta §rédziemnomorska ma réwniez pozytywne walory sensorycz-
ne. Dobrej jakosci oliwa z oliwek w potgczeniu z warzywami, upieczong morskg
rybg i pelnoziarnistym pieczywem bedzie przyktadem wartosciowego przeniesie-
nia niektérych nawykéw zywieniowych do naszego modelu zywienia.

W zwigzku z tym w naszej diecie warto bazowac¢ na oliwie z oliwek, peinoziarni-
stych zbozach, warzywach i owocach, warzywach strgczkowych, rybach i owocach
morza, chudym drobiu oraz w mniejszych ilo$ciach na produktach nabiatowych.
W ramach inspiracji ponizej umieszczono kilka przyktadéw na 5 positkéw (I $nia-
danie, IT $niadanie, obiad, podwieczorek oraz kolacje).

[ suiadanie:
Petnoziarniste tosty z pomidorowym concasse, oliwkami, twarogiem i bazy-
lig. Opieczone kromki pieczywa z satatka z drobno pokrojonych pomidoréw,

czosnkiem, oliwga z oliwkami, pokruszonym twarogiem i swiezg bazylia.

Owsianko-jaglanka z jabtkiem, figa i orzechami wtoskimi gotowanymi
w soku jabtkowym

Pieczywo z pasta z oliwek i satatg z tunczykiem, cebula oraz rzodkiewka



[l sniadanie
Ptatki jaglane z twarozkiem, truskawkami i melisg

Pieczywo z pasta z orzechow wtoskich, suszonych pomidordw i kaparéw
z mozzarela i szatwia

Jogurt naturalny z marchewkowa granolg i brzoskwiniami marynowanymi
w cytrusach i tymianku

Obiad
Casserolle z kaszg jaglana, tososiem, szpinakiem i grillowana cytryng
Gazpacho na ciepto z dorszem i prazong ciecierzyca

Kotleciki z kaszy gryczanej biatej, biatej fasoli, anchois z dipem tzatziki
i satatka z jarmuzu

Poodwreczorek
Pana cotta na jogurcie z migdatowo-mietowa kruszonka z satatka z pomaranczy
Petnoziarniste placuszki bananowe z maki jaglanej a’la Crepes Suzette

Satatka z kaszy gryczanej biatej, jabtek, pieczarek, morwy i natki pietruszki
z cytrusowym vinegrete

Kolacfa
Hummus z oliwkami, kaparami i stupkami warzywnymi
Kanapki z pomidorem, bazylig i bazyliowo-rzodkiewkowym pesto

Muffinki z kaszy gryczanej, papryki i sera feta



&

Co mozna zrobic z warzygwami?

Wsréd powyzszych propozycji warzywa przewazaty w formie surowej, niepodda-
nej obrobce termicznej. Nie oznacza to jednak, ze nie mozna ich dusi¢, gotowac,
grillowa¢, podsmazac, pruzy¢, czy blanszowac. Aby poprawnie stosowaé powyz-
sze techniki, nalezy wyjasni¢, na czym one polegajg.

Duszenie to obrébka termiczna polegajgca na uprzednim podsmazeniu produk-
tu, a nastepnie podlaniu ptynem i duszeniu pod przykryciem. Idealny sposéb do
przygotowania wszystkich warzyw. Podczas duszenia warto aromatyzowac ptyn
Swiezymi ziotami.

Gotowanie to technika z wykorzystaniem wody lub pary wodnej. Polega na umiesz-
czeniu produkt we wrzgcej wodzie lub nad parg. W ten sposéb mozna przygoto-
wac réwniez wszystkie warzywa. Z punktu widzenia technologicznego gotowanie
na parze jest technikg lepszg z uwagi na mniejsze straty witamin, sktadnikéw
mineralnych i zwigzkow bioaktywnych.

Blanszowanie polega na krotkim gotowaniu, trwajgcym przewaznie od kilkunastu
do kilkudziesieciu sekund w zaleznosci od stopnia rozdrobnienia produktu.




Grillowanie to poddanie produktu temperaturze powyzej 130° C. Metodg tg moz-
na prowadzi¢ bezttuszczowo.

Podsmazanie to smazenie produktu w nizszej temperaturze okoto 130-140° C na
niewielkiej ilosci ttuszczu. Czesto jest to obrébka poprzedzajgca proces duszenia.
Pruzenie to poddanie produktu dziataniu temperatury bez dodatku ttuszczu we
wilasnym soku/ptynie. Idealnie nadajg sie do tego produkty, ktére zawierajg duza
ilo§¢ wody - np. cukinia.

Aby warzywa byly smaczne, warto je przyprawia¢. Przyprawianie powinno by¢
umiarkowane i zbilansowane tak, aby nie zniszczy¢ naturalnego smaku produk-
téow. Do przyprawiania surowych warzyw warto stosowac¢ dressingi. Dressingi
powinny by¢ przygotowane na oliwie. Jest to emulsja przygotowana na bazie
miodu, oliwy i cytryny. Miéd mieszamy z sokiem z cytryny, a nastepnie cienkim
strumieniem wlewamy oliwe, caly czas intensywnie mieszajgc. Proces ten po-
lega na wttoczeniu oliwy tak, aby powstata emulsja. W ten sposéb przygotowa-
ny dressing mozna wzbogaci¢ o musztarde, chrzan, Swieze i suszone ziota oraz
owoce i warzywa. Dressing wnosi nie tylko smak. Przyprawiajgc nim warzywa,
dodajemy do nich ttuszcz, czyli nosnik smaku. Dodatek ttuszczu jest korzystny
rowniez ze wzgledu na rozpuszczalno$¢ w nim witamin zawartych w warzywach.
Dodatkowo dodatek ttuszczu jest swego rodzaju ptaszczem, ktéry chroni przed
utlenianiem sie witamin.

Dipy to zimne sosy przygotowane na bazie przecieréw z warzyw, jogurtow i in-
nych. Przyprawiane solg, pieprzem, miodem, cytryng, ziotami i innymi przypra-
wami, stanowig dobrg alternatywe jako dodatek do warzyw - szczegd6lnie serwo-
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wanych na surowo.
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Rozdziat ten poswiecony jest praktycznemu podejsciu do gotowania
na co dzien. Gotowanie dla siebie czy rodziny powinno by¢ maksymal-
nie szybkie i smaczne.

Z dietetycznego punktu widzenia powinno by¢ takze jak najbardziej odzywcze.
Co wiecej, to wcale nie oznacza nudne - co zostanie przedstawione w ponizszym
rozdziale. Gotowanie na co dzienl zostanie podzielone na trzy czesci - na stodko,
na stono i obiadowo. Propozycje z czesci na stodko i na stono sg alternatywa
to przygotowywania $niadan (zaréwno pierwszego, jak i drugiego $niadania), jak
réwniez podwieczorkéw i kolacji. Przeciez nikt nie powiedziat, ze podwieczorek
musi by¢ zawsze na stodko. Czes¢ obiadowa to warianty positku gtéwnego.

&

Sniadania, podwieczorki i kolacje na stodko. Je$li jeste$ zdrowy, nie ma zadnych
zasad sktaniajgcych sie do niejedzenia powyzszych positkéw na stodko. Pamieta¢
nalezy jednak, iz zalecenia WHO wskazujg na ograniczenie podazy cukréow
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prostych do mniej niz 10% dobowej dostarczanej energii. Pomyst na jedzenie
wszystkich wymienionych potraw z owocami nie bedzie wiec optymalnym roz-
wigzaniem.

Do propozycji na stodkie potrawy nalezg: stodkie omlety, stodkie placuszki, nale-
$niki, zbozanki, granola i musli.




Omlet

Ilos¢ porcji:
1

Sktadniki:

2 jajka,

1 tyzka maki (dowolnej: jaglanej,
orkiszowej, owsianej),

1 banan

Wszystkie skladniki nalezy
zmiksowac. Przygotowang mase
wyla¢ na rozgrzang patelnie
wysmarowang olejem rzepako-
wym. Smazy¢ na §rednim ogniu
pod przykryciem. Po kilku mi-
nutach obréci¢, przykry¢ po-
krywka i zdjgc ze Zrddta ciepta -
odstawi¢ na kilka minut. W tym
czasie mozna przygotowac do-
datki.

Dodatki to: Swieze owoce, mus
owocowy (zmiksowane owoce),
jogurt, przyprawy (cynamon),
orzechy lub masto orzechowe.

Omlet to w praktycznym thu-
maczeniu usmazony jajecz-
ny placek. W wersji na stodko
zmiksowane jajka z bananem
i niewielkg iloscig maki. Usma-
zony na patelni wysmarowanej
olejem i podany z owocami, jo-
gurtem, orzechami oraz innymi
dowolnymi dodatkami.




Granola

Ilos¢ porcji:
5

Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw zbozowych
(owsianych, ryzowych, jaglanych,
gryczanych, orkiszowych - moze
by¢ mix),

1 garsc orzechdéw (moze byc
mix), 2 tyzki miodu,

1 tyzka oleju, 1 garsc ziaren

i pestek (mix),

1 gars¢ suszonych lub liofilizo-
wanych owocéw

Metoda w piekarniku #1
Wszystkie sktadniki wymieszac
ze sobg, przetozyé na blaszke
wylozong pergaminem i piec
przez 40 minut w 180°C miesza-
jac co 10- 15 minut cato$é. Wy-
studzi¢, wymieszaé z rodzynka-
mi i przesypac do stoika.

Metoda na patelni #2
Produkty suche (poza suszony-
mi lub liofilizowanymi owoca-
mi) wymieszac ze sobg i prazy¢
na suchej patelni. W trakcie pra-
zenia caly czas potrzgsac patel-
nig. Po kilku minutach prazenia
doda¢ midd, olej i przez chwile
smazy¢. Przesypa¢ na blaszke,
wymieszac z rodzynkami i wy-
studzi¢. Przesypa¢ do stoika.




Granola jest idealnym sktadnikiem uzupeiniajacym do jogurtu, serka homoge-
nizowanego i Swiezych owocéw. To takze Swietny pomyst na pelnowartosSciowe
$niadanie w 1 minute.

Granola to propozycja dla osdb, ktére po przebudzeniu majg jeszcze mniej cza-
su na przygotowanie positku. Mozna jg przygotowac na patelni lub na blaszce
w piekarniku i przechowywac¢ w suchym pojemniku lub stoiku nawet 10 dni. Kazda
granola moze by¢ inna. To upieczone chrupigce musli, w ktérego sktad wchodzg:
platki zbozowe, orzechy, nasiona, pestki, suszone owoce, ziarna i inne. Do takie-
go zestawu warto dorzuci¢ dodatki smakowe, jak niewielkg ilo$¢ kakao, kawy czy
liofilizowanych owocow.

Nalesniki

Ilos¢ porcji:
3

Sktadniki:

1 szklanka mleka (lub napoju
roslinnego),

1 szklanka wody (najlepiej
wysokozmineralizowanej),

2 szklanki maki (maki mozna
dowolnie mieszac np.

1 szklanka maki pszennej
petnoziarnistej oraz 1 szklanka
maki jaglanej),

1 duze lub 2 mate jajka,
szczypta soli,

3 tyzki oleju

Wszystkie sktadniki nalezy ze
sobg zmiksowac. Porcje ciasta
wylewac¢ na rozgrzang teflo-
nowg patelnie wysmarowang
cienkg warstwg ttuszczu (jest




to konieczne tylko przy smazeniu pierwszego nalesnika). Smazy¢ kilkanascie se-
kund z kazdej strony na $rednim ogniu. Podawac¢ z dodatkami.

Nalesniki to danie, ktére mozesz przygotowac¢ nawet dzien wczesniej. Oczywiste na
Swiezo smakujg najlepiej, ale na drugi dzier wcale nie tracg na swym smaku. Jesli masz
wiecej czasu, mozesz je podgrzac¢ na suchej patelni po kilkanascie sekund z kazdej
strony. Podstawowy przepis umieszczono ponizej - dodatkami mogg by¢: jogurt natu-
ralny, serek homogenizowany, twarozek, granola, mi6d, suszone owoce, §wieze owoce.

Placuszbd

Ilos¢ porcji:
4

Sktadniki:

1 szklanka maki (moze by¢ mix - najlepiej wymieszac petnoziarnista z orkiszowa,
pszenna lub jaglana),

1 szklanka jogurtu,

1 jajko,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

2 tyzki oleju, szczypta soli

Wszystkie sktadniki wymieszaé lub zmiksowac ze sobg. Na patelnie naktadac tyz-
kg niewielkie porcje ciasta. Patelnia musi by¢ dobrze nagrzana, jes$li jest ona te-
flonowa, dodatek ttuszczu do smazenia jest niepotrzebny.

Dodatki do placuszkow sg takie same jak do nalesnikow.

Placuszki, czyli pancakes to mtodsza siostra naleSnikow. Podstawowy przepis na
bananowe placuszki umieszczono ponizej - banan jest tutaj sktadnikiem stodza-
cym. Zamiast jajka mozna wykorzysta¢ porade z poprzedniego rozdziatu i zasto-
sowac np. siemie Iniane.



Zhozankd

Ilos¢ porcji:
1

Sktadniki:
5 tyzek ulubionych ptatkéw zbozowych (jaglanych, owsianych, gryczanych),
1 szklanka ptynu (wody, mleka, napoju roslinnego)

Ptatki ugotowac w ptynie. Po ugotowaniu podawac z ulubionymi dodatkami.

Zbozanki to zbiorcza nazwa na ugotowane na wodzie, mleku, czy napoju roslinnym
ptatki zbozowe. Wystarczy ugotowac ptatki zbozowe w ptynie i wymiesza¢ z ulubio-
nymi dodatkami - odpowiednio jak w przypadku nalesnikéw czy placuszkow.

&

To czes¢ poswiecona wytrawnym smakom, ktére bedg swietng alternatywg dla
stodkich positkéw. Wsrdéd nich znajdziemy podstawe, czyli dobry, i co najwaz-
niejsze utrzymujgcy dlugg $wiezos$¢, chleb. Do pieczywa znajdg sie pomysty
na 2 pasty, wlasng szybkg wedline czy satatki.

Dobre pieczywo to bardzo dobry produkt w diecie. Nie nalezy jednak rozumiec
tego, jako zachety do opierania wszystkich swoich positkow na bazie tego pro-
duktu. To §wietna alternatywa do chociazby kasz. Aktualnie w wielu miejscach
niemozliwym staje sie zakupienie dobrej jakoSci pieczywa. W takiej sytuacji
dobrym rozwigzaniem jest wypieczenie wtasnego - np. raz na 3 dni. Ponizej za-
mieszczono przepis na codzienny, niecodzienny chleb z ziemniakami, ktory robi
sie praktycznie sam.



Chleh

Ilos¢ porcji:
10

Sktadniki:

1 szklanka wody,

3 szklanki maki (1 szklanka maki
owsianej, 1 szklanka maki pszen-
nej typ 550, 1 szklanka maki
jaglanej),

2 tyzeczki soli,

250 g ugotowanych i uttuczo-
nych na puree ziemniakow,
ulubione przyprawy,

50 g drozdzy,

1 tyzka otrebow,

1 tyzka posiekanych pestek dyni,
5 tyzek oliwy z oliwek.

W cieptej wodzie (okoto 30-40°C)
rozpusci¢ drozdze, wymieszaé
z puree z ziemniakdéw, oliwg,
solg i na koncu z mgkami, otre-
bami oraz pestkami dyni. Ciasto
dobrze wymiesza¢ i odstawic
na 30 minut w misce przykrytej
Sciereczkg. Po 30 minutach prze-
tozy¢ do foremki (keksowki) wy-
tozonej pergaminem. Odstawic
na kolejne 30 minut. Po tym cza-
sie foremke wlozy¢ do piekarni-
ka rozgrzanego do 170°C i piec
okoto 30 minut. Po upieczeniu
wystudzi¢. Taki bochenek moz-
na przechowywac nawet 3 dni! :)




Dodatkiem do dobrego pieczywa mogg by¢ r6znego rodzaju pasty.
Pasty mozna przygotowac na bazie warzyw lub kasz dodajgc do nich inne dodatki.

Pierwszym wariantem moze by¢ sycylijska pasta z kaszy jaglanej, biatej fasoli,
suszonych pomidoréw i oliwek.

Pasta sycylijska

Ilos¢ porcji:
8

Sktadniki:

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej,
1 garsc suszonych pomidoréw,

1/2 szklanki ugotowanej biatej fasoli,
1 garsc zielonych oliwek,

tyzki oliwy z oliwek

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobg.

Pasta z buraka ( twaroqa.

Ilos¢ porcji:
3

Sktadniki:

3 upieczone $redniej wielkosci buraki,
100 g sera twarogowego chudego,
oliwa z oliwek,

sol,

pieprz,

natka pietruszki

Wszystkie sktadniki zmiksowac ze sobg.



Domowa wedlina

Ilos¢ porcji:
15

Sktadniki:

1 kg schabu wieprzowego lub fileta z indyka,
sol,

pieprz,

majeranek,

tymianek,

papryka stodka,

ziarna kolendry,

skdrka z cytryny,

natka pietruszki

Schab lub filet z indyka oczysci¢, obsypac calosc solg i pozostawi¢ na 2 minuty.
Po tym czasie mieso doktadnie optukac. Z pieprzu, szczypty soli, natki pietruszki,
ziaren kolendry, skorki z cytryny, oliwy z oliwek i czosnku przygotowac paste.
Optukane mieso wysmarowa przygotowang pastg. Mieso przetozy¢ na blaszke
wylozong pergaminem lub do zaroodpornego naczynia. Piec w piekarniku nagrza-

nym do 130 °C z termoobiegiem 45 minut na kazdy 1 kg miesa.




Satatki to szybki pomyst na positek i, co wazne mozna je przygotowac na dwa dni
bez obaw o Swiezo$¢ i przydatnosc¢ do spozycia. Satatki moga bazowac na kaszach,
makaronach, ale takze na satatach wzbogaconych o grzanki lub pieczywo.

Wystarczy kupi¢ w sklepie dowolng salate lub gotowy mix satat, wymieszac jg
z ulubionymi warzywami, owocami, orzechami, pestkami, pieczonym kurczakiem,

twarogiem czy pieczong rybg.




Framcaghs 3/‘6};/&7
musztardowo-miodowy

Ilos¢ porcji:
6

Sktadniki:

1 tyzka musztardy,

1 tyzka miodu,

sol,

pieprz,

1/2 szklanki oliwy z oliwek lub innego dobrej jakosci oleju

Musztarde wymiesza¢ z miodem, przyprawi¢ szczypta soli i pieprzu, a nastepnie
energicznie miesza¢ wlewajgc cienkim strumieniem oliwe.

Dressing cytrasowo-tymiankowy

Ilos¢ porgcji:
6

Sktadniki:

1 tyzka miodu,

1 cytryna (starta skorka i wycisniety sok),

1/2 szklanki oliwy z oliwek lub innego dobrej jakosci oleju,
1 garsc swiezego tymianku,

sol,

pieprz

Miéd wymiesza¢ ze skorka z cytryny, wtlacza¢ oliwe energicznie mieszajgc.
Na koncu wymieszac¢ z sokiem z cytryny, posiekanym Swiezym tymiankiem, do-
prawic szczypta soli i pieprzu.



Takie dressingi mozna przygotowac wczesniej i przechowywac w stoiku w lodowce.

Grzanki jako dodatek do satatek mozna rowniez przygotowac wczesniej i prze-
chowywac¢ w suchym miejscu w szczelnie zamknietym pojemniku.

Na bazie grzanek, sataty i Swiezych warzyw z dodatkiem dressingu mozna przygo-
towac szybkg satatke jako pomyst na jeden z positkéw kazdego dnia.

Dressingi sprawdzg sie idealnie jako dodatek do satatek np. na bazie ugotowa-
nych kasz czy makaronéw. Wystarczy doda¢ do nich §wieze lub poddane obréb-
ce termicznej warzywa, owoce, mieso, czy inne zrédto biatka. Catos¢ wymieszac
z dressingiem i salatka gotowa.

&

Propozycje na obiad zamieszczone ponizej to przede wszystkim warianty wy-
trawne. Niecodziennym i zarazem szybkim pomystem bedzie casserole, czyli jed-
nogarnkowa potrawa z warzywami lub kaszotto. To polska wersja wtoskiego dania
z ulubionymi dodatkami.

Zaczynajgc od casserole, czyli potrawy wywodzgcej sie z kuchni hiszpanskiej.
Klasycznie przygotowuje sie jg w piecu badz piekarniku, gdyz na pétwyspie Ibe-
ryjskim oznacza dostownie zapiekanke. Nawigzujgc do produktéw uzywanych
w kuchni hiszpanskiej warto do warzyw takich, jak ziemniaki dodac jeszcze fasole
lub w wersji tureckiej ciecierzyce.

Dodatek stanowi¢ moze réwniez mieso lub ryba. Wszystkie sktadniki nalezy
szybko i krotko podsmazy¢, przyprawié, podla¢ wodg lub bulionem, przecierem
warzywnym i dusi¢ - dowolnie na kuchence lub w piekarniku - co najwazniejsze
pod przykryciem.



Szyéér'e
casserole
z inéyé/em,
zlemmniakamsd
{ ereciorky.

Ilos¢ porcji:
4

Sktadniki:

0,5 kg ziemniakdw,

1 cebula,

3 zabki czosnku,

kilka gatgzek swiezego tymianki,
sol i pieprz do smaku,

1 puszka ciecierzycy,

400 g indyka,

3 tyzki oliwy z oliwek,

2 pomidory

Indyka (moze by¢ udziec z indy-
ka) pokroi¢ w kostke. Ziemnia-
ki (mtode mozna dobrze umy¢
i nie obiera¢) pokroi¢ w grube
plastry. Cebule pokroi¢ w kost-
ke, czosnek w plasterki, a po-
midory w kostke. Przygotowac
rowniez 0,5 1 wody i 1 peczek
natki pietruszki

Wszystkie sktadniki poza pomi-
dorami podsmazy¢ w rozgrza-




nym garnku/brytfance na oliwie z oliwek, przyprawi¢ solg, pieprzem, kurkumag
i tymiankiem, doda¢ pokrojone pomidory oraz podla¢ wodg. Dusi¢ pod przykry-
ciem okoto 25 minut - na koncu przyprawic §wiezo posiekang natka pietruszki.

Kaszotto to propozycja inspirowana wtoskim daniem z ryzu znanym na catlym
Swiecie. Charakterystyczng cechg tego dania jest to, iz podczas jego przygotowa-
nia nalezy caly czas je mieszaé. Zamieniajgc fundamentalny sktadnik, czyli ryz
na produkt bardziej odzywczy, jakim jest kasza - zamieniamy ttuste i kremowe
risotto na zdrowg, odzywczg i szybka propozycje na obiad.

Przygotowanie jest bardzo proste. Co wiecej - nie ma koniecznos$ci przygoto-
wywania kaszotto podobnie jak risotto, bazujgc na surowej kaszy. Kasze mozna
wczesniej ugotowaé w wiekszej ilo$ci - pewng czes$¢ wykorzystaé¢ np. do satatki,

a z pozostatej ilo$ci przygotowac kaszotto.




Kaszotto z hotwinky ¢ kozim serem

Ilo$¢ porcji:
3

Sktadniki:

2 szklanki ugotowanej kaszy peczak,
1 peczek botwinki,

1 cebula,

1 zabek czosnku,

3 tyzki oliwy z oliwek,
s6l i pieprz do smaku,

1 jabtko,

kilka swiezych pieczarek,
sok z cytryny,

1 peczek koperku,

100 g koziego twarozku

Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek w plasterki, botwinke - todygi drobno posiekac,
buraczki obrac¢ i zetrzec¢ na tarce. Jabtko pokroi¢ w stupki, pieczarki w plaster-
ki. W garnku lub na patelni rozgrzaé¢ oliwe z oliwek i przesmazy¢ na niej cebule
i czosnek. Nastepnie dorzuci¢ starte buraczki i botwinke, podla¢ niewielkg ilo-
Scig wody i dusi¢ kilka minut. W kolejnym etapie doda¢ kasze, przypra-

wic szczypta soli i pieprzu do smaku, podla¢ niewielkg ilo$cig wody

i dusi¢ razem jeszcze kilka minut. Na samym koncu doda¢

Swiezo posiekany koperek. Podawac z kozim twaroz-

kiem i satatkg z jabtka oraz pieczarek wymiesza-
ng z sokiem z cytryny.
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Zaplanowates positki na kilka najblizszych dni. Zrobites liste zakupow.

Dumny z siebie wchodzisz do sklepu. Pierwszy na liscie jest jogurt

- znajdujesz odpowiedni regat i co widzisz? Potki, ktdre az uginaja sie
od ilosci przeroznych produktéw mlecznych.

Co w takiej sytuacji zrobi¢? Ktéry produkt wybra¢? Czym sie kierowac?




W takim przypadku najlepszym rozwigzaniem bedzie zapoznanie sie z etykietg
produktu spozywczego:['-5

Sktadniki: cukier, olej palmowy, orzechy laskowe (10%), mleko odttuszczone w proszku (7%),
kakao w proszku o obnizonej zawartosci ttuszcz (6,9%), emulgator: lecytyna (soja), wanilina
Wartosci odzywcze osdriey(i/\r/](i;awv?/q%%ég 1 porcja (159) %*15g
Wartosc¢ energetyczna (kl/kcal) 2252/539 336/80 4
Ttuszcz (g) 30,9 4.5 7
W tym kwasy ttuszczowe nasycone 10,6 15 8
Weglowodany (g) 57,5 8,6 3
W tym cukry (g) 56,3 8,4 9
Btonnik 0,01 0 0
Biatko (g) 6,3 0,9 2
Sol (g) 0,107 0,016 0
"Referencyjna warto$¢ spozycia dla przecigtnej osoby dorostej (8400kJ/ 2000 kcal)

Pogrubiong czcionka zaznaczono najczesciej wystepujace alergeny.

Sktadniki produktu na etykiecie podane s3g w kolejnosci malejacej,
€O oznacza, ze pierwszego sktadnika uzyto najwiecej.

Wartos$¢ odzywcza podawana jest w przeliczeniu na 100g/100ml produktu,
a takze w 1 porcji.

Uwaga - zastandw sie czy zjadasz tylko 1 sugerowang porcje (jesli wiecej,
wartos$¢ odzywcza musisz odpowiednio przemnozyc).

%*15g - procent spetnienia sredniego dziennego zapotrzebowania
energetycznego dla osoby dorostej, tzn., jezeli zjadte$ jedna porcje tego
produktu, pokryte$ 7% dziennego zapotrzebowania na ttuszcz.

Przy zatozeniu, ze Twoje dzienne zapotrzebowanie na ttuszcz to 30%
dobieraj tak inne produkty, aby uzupetni¢ pozostate 23%.

Kwasy ttuszczowe nasycone - wybieraj produkty o jak najmniejszej zawartosci
tych kwasow. W ciggu dnia nie powinienes zjadac ich wiecej niz 10% Twojego
zapotrzebowania energetycznego. Jest to bardzo istotne, aby zapobiegac
takim chorobom, jak nadcisnienie tetnicze i nowotwory.



Najczesciej wystepujace zrddta nasyconych kwasow ttuszczowych podawane
na etykietach: olej palmowy, olej kokosowy, masto shea, ttuszcz wieprzowy.

Weglowodany oznaczaja zarowno cukry proste, dwucukry, jak i skrobie.
Natomiast informacja ,w tym cukry” - odnosi sie jedynie do cukréw prostych

i dwucukrow. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby spozycie cukréw
prostych nie przekraczato 5-10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Podpowiedz - staraj sie wybierac takie produkty, w ktorych zawartos¢ cukréow
jest niska w stosunku do zawartosci weglowodanéw. Wyjatek od tej zasady
stanowig soki oraz nabiat, poniewaz naturalnie sktadaja sie one gtéwnie

z cukréw prostych i dwucukrow.

Btonnik - jego spozycie w ciggu dnia powinno wynosic¢ 25-40g (dla zdrowej
osoby dorostej).

Sol - staraj sie nie spozywac wiecej niz 5g soli/dzien (1 tyzeczka).

Uwaga - Pamietaj, ze sol to nie tylko
przyprawa, ktérg dodajesz do potraw,
ale tez sktadnik, wielu produktéw

gotowych (tj. pieczywo, wedliny, sery).
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Czas przydatnosci produktu do spozycia zamieszczony na opakowaniu:[®

Wskazuje do kiedy zywnosc¢ zachowuje odpowiednia jakos¢

Po uptywie tego terminu zywnos$¢ nadal jest bezpieczna, pod warunkiem, ze
przestrzegane s3 warunki przechowywania, a opakowanie nie jest uszkodzone
Termin ten najczesciej odnosi sie do: kasz, makarondw

4 4 g
Nalezy spozyc do:
@® Wskazuje do kiedy spozycie produktu jest bezpieczne
@® Nie nalezy spozywac produktu po przekroczeniu tego terminu!
@ Termin ten odnosi sie najczesciej do swiezego miesa i ryb

Ktére produkty wybieraé:

Wybieraj produkty Swieze i jak najmniej przetworzone, z jak najmniejszg iloscia
sktadnikow (optymalnie do 5)

Unikaj produktow, ktorych sktadniki brzmia jak nazwy chemiczne.
@ Nie kupuj, jesli cukier znajduje sie na jednym z 3 pierwszych miejsc w sktadzie.
@® Cukier w produktach ukrywa sie pod nastepujacymi nazwami: maltoza,
maltodekstryny, dekstryny, dekstroza, melasa, karmel, stéd jeczmienny,

syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, glukoza, syrop kukurydziany,
sacharoza, syrop stodowy.

UWAZA”




Od teorii do praktyki, czyli analiza 2 etykiet

Wrécémy zatem do jogurtu, ktéry znajdowat sie na pierwszym miejscu Twojej listy

zakupow. Przeanalizujmy etykiety dwdch:

- D55 bagha prsemna, jag, st ), oroeeey Laskowe 05%,
—
Wartesai Sreduia wartesé 1 porrja (750g)  5750g
Skl ke, e hulty bablorii N wiiyurze oiliywera w 100y
Wartsic Seodia wartcié | perca (750g) 573505 e 6% L
ordiywere weliywera w Willg |]|"l’ )
Wartudé B 63150 5 sy - n .
el r— — W by vy ih 11 7}
Thasaes ) 7 5 7 Ibusecotus masytone
Wty b o5 5 5 Wegloworlany () Ha Fr L] 9
% Uursrrzowe nasyooee % W tyst cukry gl 34 i i
Wegluedany (g} b fi b Btk (g) EX) 4 5
Wiy cxbay () b ti v S lg) (1} (1 3
Biabia fg) 4 13 n . } ;
“Beferonrypia warloid speryisa ila proecigie ssey dosle
Sal (gl 0.0 {11;] 3 (5400, 200 keal)
“Referemiyjia warlssé spuryria dla prevoglag oseby dorobe T
(530067 2000 keal)




Jest to przyktad produktu, w ktérym ilos¢ weglowodandéw i cukrow jest sobie
réwna. Dlaczego ten produkt jest dobry? Zerknijcie na sktad — jest krotki (tylko
2 sktadniki), a mleko (pierwszy sktadnik) zbudowane jest z dwucukru - laktozy.
Wtasnie dlatego ilo§¢ weglowodandéw i cukréw jest sobie rowna.

Whniosek - patrzgc na sklad, byliSmy w stanie zweryfikowa¢, iz cukry obecne
w produkcie sg jedynie pochodzenia naturalnego (brak cukréw dodanych).

Jogurt ,,nie kupuf mnie”

Poznaj jogurtowego potwora: w jego sktadzie znajduje sie cukier w 4 posta-
ciach: cukier, 2 x midéd, syrop fruktozowy oraz syrop karmelowy. Nastepnie
zerknij na wartosci odzywcze — w porcji 150g znajdujg sie, az 4 tyzeczki cukru!

Whniosek - porownujgc sktad z wartosciami odzywczymi, mozna zauwazy¢,
ze poza cukrami naturalnie wystepujacymi w produkcie (mleko,) znajdu-
je sie tez spora ilos¢ cukréw dodanych.

Strzez sie wysokiego spozycia cukru, aby zapobiega¢ rozwojowi otytos$ci, choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, dny moczanowej, cukrzycy typu 2 oraz niealkoho-
lowego sttuszczenia watroby.[’-1%
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Kompletujgc kolejne produkty z Twojej listy zakupéw, mozesz natrafi¢ takze,
na tzw. zdrowg potke. Kiedy sie jej przyjrzysz, zauwazysz tam gtéwnie produkty
oznaczone jako BIO, EKO, bezglutenowe. Co to wtasciwie oznacza? Czy te pro-
dukty zawsze sg zdrowe?



Zywno$¢ ekologiczna to Zzywno$¢, ktéra wytwarzana jest w oparciu o praktyki naj-
korzystniejsze dla Srodowiska i klimatu, a takze stosuje sie do wysokich norm
dotyczgcych dobrostanu zwierzgt i produkcji (nie stosuje sie tutaj chemicznych
srodkéw ochrony roslin czy antybiotykow).[1

Natomiast produkty bezglutenowe, sg to produkty pozbawione jednego z bia-
tek - glutenu, ktoéry naturalnie wystepuje w pszenicy i jej odmianach - zycie
oraz jeczmieniu. Obecnos¢ zywnosci bezglutenowej na rynku jest szczegdlnie
istotna dla os6b chorujgcych na celiakie oraz nieceliakalng nadwrazliwos¢ na
gluten, poniewaz jego spozycie mogtoby doprowadzi¢ u nich do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.!2!

e

Zapamietaj - oznaczenie ,zywnos$¢ ekologiczna/ bezglutenowa”
nie gwarantuje, ze produkt ten jest dobry dla Twojego zdrowia. W zyw-
nosci tej moze (cho¢ nie musi) znajdowac sie duza ilo$¢ cukru, nasyco-
nych kwasow ttuszczowych oraz soli. Dlatego, takze w tym przypadku
kluczowe jest zapoznanie sie z etykieta takiego produktu spozywczego.

Etykiety nalezy czyta¢ spokojnie i bez po$piechu. Dzieki temu bedziesz w stanie wy-
brac najlepsze dla Twojego zdrowia produkty. Na poczgtku proces ten moze wydawac
sie trudny i Zzmudny. Nie zniechecaj sie! To tylko kwestia wprawy. Im wiecej etykiet
przeczytasz, tym szybciej bedziesz w stanie wyselekcjonowaé najlepsze produkty.
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Przemystaw Mijal

Mozna spotkac sie czasem ze stwierdzeniem, ze kto$ nie lubi warzyw.
Pytanie jakich warzyw? Jak przygotowanych? Z jakimi przyprawami?

Ogdblna nieche¢ do warzyw jest problemem nie tylko dzieci i ich rodzicéw. Brak ich
obecnos$ci na naszym talerzu jest, ze wzgledu na ich warto$¢ odzywczg, jednym
z najwazniejszych probleméw niezdrowej diety. Mozna przyjaé, ze problemem
numer 1 Zle prowadzonej diety jest przyjmowanie znacznej ilosSci nadmiarowych
kalorii. Jesli zaczynamy budowac¢ zdrowy jadtospis, obecno$§¢ warzyw powinna
by¢ numerem 2 na naszej liscie.

&

Instytut Zywnosci i Zywienia w 2016 roku wydal nowg piramide zywienia, w kt6-
rej zamieniono miejscami produkty zbozowe z warzywami i owocami. Zwiekszono
wiec sugerowang ich ilo§¢ do potowy objetosci wszystkiego, co jemy w ciggu dnia.



Rekomendowane 5 porcji warzyw i owocow (porcja to ok. 80 g) najlepiej roztozy¢
rownomiernie na 4-5 positkow. Istotne sg tez proporcje, bo 3/4 powinny stanowic
warzywa, a 1/4 owocelll. Czy to wystarczy?

Naukowcy w pracy opublikowanej w 2017 roku, w renomowanym czasopiSmie
International Journal of Epidemiology, przeanalizowali 95 badan, ktore dotyczytly
spozywania warzyw i owocéw. Lgcznie badania te objety 2 milionéw pacjentéw
z kilkudziesieciu krajow na calym $wiecie. Analiza potwierdzita, ze 5 porcji wa-
rzyw i owocow rzeczywiscie redukuje ryzyko zapadania na choroby cywili-
zacyjne, jednak prawdziwy potencjal prewencyjny mozna osiggnaé, spozy-
wajac 10 porcji (ok. 800 g).

Badacze szacujg, ze wlgczenie do diety 0,5 kg warzyw i owocéw dziennie mogag
zredukowac: chorobe wienncowg serca o 16%, zawaty o 18%, choroby sercowo-na-
czyniowe o 13%, nowotwory o 13%, a przedwczesng $mier¢ o 15%.

Wtiaczenie do diety 0,8 kg warzyw i owocéw dziennie moze za to zredukowac od-
powiednio: chorobe wieficowg serca o 24%, zawaty o 33%, choroby sercowo-na-
czyniowe o 28%, nowotwory o 14%, a przedwczesng Smier¢ o 31%.

Sugerowane zwiekszenie spozycia powinno dotyczy¢ jablek, gruszek, owocéw
cytrusowych, warzyw kapustnych (kalafior, brokuty, brukselka, r6zne odmiany
kapusty) oraz zielonych warzyw lisciastych (np. szpinak, jarmuz, satata, natka
pietruszki, koperek, cykoria, boéwina). Ponadto wyzej wymienione produkty naj-
lepiej spozywacé w postaci jak najmniej przetworzonej.

Zaleca sie spozywac¢ produkty $§wieze. Jednak za porcje warzyw

i owocOw uwaza sie rowniez przetworzone owoce i warzywa,
w tym mrozone i konserwowane, gotowane, 100% soki
owocowe i warzywne,

Il,l’-.h ﬂ a takze suche owoce.?
| -
."; . Y

/|
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Podsumowania dwoch zespotéw badaczy, cho¢ znamienitych, mogg jeszcze w pet-
ni nie przekona¢ do dodatkowej porcji warzyw w kazdym positku. Dlatego warto
przytoczy¢ inne przyktady.

Metaanaliza wykonana przez naukowcéw z University of Newcastle w 2018 roku
potaczyta wyniki osiemdziesieciu trzech badan, sprawdzajgcych stan zdrowia
przy stosowaniu réznych diet. W tym przegladzie wykazano, ze wyzsze Spozy-
cie owocdw i warzyw prowadzi zaréwno do zmniejszenia liczby mediatoréw pro-
zapalnych, jak i wzmocnieniu komoérek uktadu odpornosciowego. Stany zapalne
wigzg sie ze zwiekszonym ryzykiem szeregu chordéb przewlektych.B!

Naukowcy z Chin i Ameryki w metaanalizie obejmujgcej 833 344 pacjentéw do-
starczyli dalszych dowodow na to, ze wyzsze spozycie warzyw i owocow wigze
sie z nizszym ryzykiem $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny, w szczegdlnosci
Smiertelnosci z przyczyn sercowo-naczyniowych.*

Praca opublikowana w 2018 roku w British Journal of Nutrition potgczyta dane
z 18 badan nad depresjg. W tej metaanalizie stwierdzono, ze wysokie spozycie
owocOw, warzyw i warzyw ogoétem byto istotnie zwigzane ze zmniejszeniem ry-
zyka depresji.’! W innej pracy z 2016 roku opublikowanej w Nutrition Journal
podsumowano réwniez, ze kazdy wzrost o 100 g spozycia owocoéw lub warzyw byt
zwigzany z 5% zmniejszeniem ryzyka depresji.[

Dodatkowa ilo$¢ warzyw i owocoéw pozwoli wiec polepszyc¢ stan naszego zdro-
wia. Czy wplynie teZ na utrate masy ciata? Metaanaliza z 2014 roku opubliko-
wana w The American Journal of Nutrition wykazata, ze u 0s6b otytych zwiek-
szenie podazy warzyw kosztem innych sktadnikéw diety nie spowodowato
szybszej utraty masy ciata. Zwiekszenie ich w diecie nie mialo dodatkowego
znaczenia. Mimo iz warzywa majg wysoki indeks sytosci i wptywajg korzystnie
na kontrole taknienia, to jednak najwazniejszy w kontekscie odchudzania po-
zostaje deficyt energetyczny.!”
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Substancie 0dzgweze w warzgwach

Warzywa sg gtéwnym zZrédtem sktadnikéw odzywcezych i ré6znych zwigzkéw bioak-
tywnych w diecie, w tym antyoksydantow (fenole, flawonoidy i karotenoidy),
witamin (witamina C, kwas foliowy i prowitamina A), mineraléw (potas, wapn
i magnez) i blonnika. Nawet okryte zlg stawg ziemniaki, stuza jako jedna z ni-
skottuszczowych potraw z unikalnymi sktadnikami odzywczymi jak kwercetyna
i kempferol, kwasy fenolowe oraz karotenoidy (luteina i zeaksantyna). Nie zawie-
rajg duzych ilosci witaminy C, ale sg jej szczegdlnie waznym Zrédlem w naszej
diecie ze wzgledu na czestg obecnos¢ na talerzach. Znajdziemy w nich rowniez
witamine B6, potas, mangan i blonnik pokarmowy.[®!
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Skfaoniks

oozywcze

Bratko

Warzgwa ¢ owoce jako Zrodta

;tﬁqczé/ (fasola, soczewica, groszek, orzech ziemny), nasiona, orzecﬁy,
sofa ( przetwory sofowe (tofi, tempet)

Kwagy tluszezowe

Q &%?;Q‘ nagiona (low, chia, konopia), zielone warzywa ligciaste, algs, soja ¢

omega-3 W przetwory sojowe, orzechy, kiefki pszenicy
Q)
Bfonnit & wszysthie warzywa, owoce (jagody, gruszle;, papaja, suszone owoce),
O, s awokado, straezki, petne ziarna
}?’7 SN p
api [\ 8 mak, warzgwa liseiaste (kapusta, jarmuz), migdaty, sezam, figé
pr Y pusts | 1goaty, 7
LN
Joo wodorosty, sol jodowana
Zelazo /@& SErez e (fasole, soczewica, groszel), zielone warzgywa (isciaste, sofa ¢
przetwory .;ey'owe, komosa, ziemniaks, suszone owoce, czarna
czekoluda, sezam, nasiona dyni, nagiona sfonecziika,
wodorosty
C y/qé )y ,,vt/‘qczé:' (fasola, soczewica, groszek), ,,O(y'a I'/Ji‘zefWOl‘y ,!(_)/0W€,
% @ orzechy, owies
Q
Fo/,'any &%ﬂ A\ zielone warzywa (isciaste, migdafy, szparagi, awokado,
Q buraki, pomararicze, komosa, jeczmieri
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Writamina B12

>< brak Zrddef roslinnych
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»* zielone warzywa liseiaste, ziemniaks, groszek, czerwona
w papryka, pomidory
Wretamina D ei"» "‘D‘rz niektore grzyby w bardzo mafef iloser
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192

Zrédto[9] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/
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Substancfe antyodzyweze w warzywach

Warzywa zawierajg substancje odzywcze i antyodzywcze. W zywnosci, ktérg zna-
my z naszych okolicznych targéw, przewyzszac bedg oczywiscie substancje proz-
drowotne. Tak jak w lesie grzybiarz wie jakie grzyby sg trujgce, tak w ramach
selektywnej uprawy wyeliminowaliSmy z naszego menu zywnos$¢ szkodliwg.

W niektorych produktach mozemy jednak zmniejszy¢ ilo§¢ niechcianych substan-
cji poprzez odpowiednig obrébke.

Moczenie 8 12 godzin, Moczenie z dodatkiem tyzeczki

Cieciorka gotowanie 60 - 90 min sod_y, vypde przed gotowaniem
zmieni¢
Soczewica Gotowanie 30 - 45 min, Gotowanie z dodatkiem
bez moczenia. tyzeczki sody
Groch (potbwki) Gotowanie 40 - 45 min, Gotowanie z dodatkiem
P bez moczenia tyzeczki sody

W trakcie moczenia zmienic
wode kilkukrotnie, gotowac
z tyzka sody

Moczenie 8 - 12 godzin,

S gotowanie 2 - 2,5 godziny

Moczenie 8 - 12 godzin, gotowa-

nie 45 - 50 minut Zmieniac¢ wode kilkukrotnie

Fasola czerwona

Straszono nas juz w masowych mediach mlekiem, glutenem, ttuszczami. Pojawia-
ja sie rowniez trendy w krytykowaniu warzyw, ktére mogg zniecheci¢ do ich spo-
zywania. Musimy poruszy¢ kilka zagadnien, wokot ktorych w dietetyce narosty
w ostatnich latach przykre mity.
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Popularne w ubiegtych latach ze wzgledu na modng diete Paleo byto wyklucza-
nie roslin psiankowatych z diety. Do tej grupy zaliczamy ponad 150 gatunkow,
w tym ziemniaki, papryke, pomidora, baktazana i dynie. W badaniach klinicznych
nad dietami wykluczeniowymi w chorobach takich jak zespoét jelita drazliwego,
obserwowano istotnie pozytywne zmiany przy rezygnowaniu z tych warzyw.!%
Popularne jest rowniez wykluczanie ich w chorobach autoimmunologicznych, jak
reumatoidalne zapalenie staw6w, chorobie Lesniowskiego-Crohna czy Hashimo-
to. Czy osoby zdrowe powinny sie ich obawiac¢?

W roslinach psiankowatych znajdziemy specyficzne dla nich alkaloidy. Solanina
w ziemniakach wystepuje, gdy bulwy sg jeszcze zielone lub gdy pojawiajg sie na
nich pedy. Jest dla nas szkodliwa i z tego wzgledu konieczne jest usuwanie czar-
nych pozostatosci po pedach, przed gotowaniem.'!l Kapsaicyna w papryce i pie-
przu odpowiada za ostrosc i pikantnos¢. Ten alkaloid jest wrecz rekomendowany
ze wzgledu na potencjat w prewencji choréb sercowo-naczyniowych i przeciwo-
tytoSciowy wplyw na metabolizm. Dodatkowo jej stosowanie w umiarkowanych
ilosciach nie wykazuje dziatan niepozgdanych.'? 13l

W ro$linach tych znajdziemy rowniez niewielkie ilo$ci nikotyny. Jednak tak drob-
na ilos¢ nie jest dla nas szkodliwa, a wrecz moze mie¢ neuroprotekcyjny wptyw
i upatruje sie w spozywaniu roslin psiankowatych zawierajgcych nikotyne powdd
zmniejszenia wystepowania choroby Parkinsona.'4

Rosliny te nie powinny by¢ wykluczane z diety. Jesli ich wykluczenie moze poméc
w niektorych jednostkach chorobowych, dowiemy sie o tym w najblizszych latach.
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Lektyny, czy sq dla nas toksyczne?

W ostatnich latach pojawita sie kolejna “modna dieta”,
ktora zaktada, ze cze$¢ warzyw jest dla nas szkodliwa.
Wykluczenie dotyczy stragczkéw, petnych zb6z, nasion po-
midora i niektérych orzechéw. Wszystko przez obecnos¢
lektyn. Zatozenia diety sg jednak mocno przesadzone, po-
niewaz naturalne zZrédta lektyn rzadko bedg w istotny spo-
s6b wptywac na nasze zdrowie. OczywiScie wyizolowane
z roslin mogg dziata¢ w r6zny sposéb na organizm. Nie-
ktore bedg wysoce toksyczne jak zawarta w ziarnach rgcz-
nika pospolitego rycyna.l' Inne z nich mogg tez wykazy-
wac potencjal w leczeniu niektérych nowotworéw jelit.['®

Na temat lektyn bedziemy przez najblizsze lata dowiady-
wac sie jeszcze wiele. Dzieki tym odkryciom w przysztosci
bedziemy mogli w wybranych chorobach odradza¢ lub re-
komendowac niektére warzywa czy owoce. Jednak zaloze-
nia diety bezlektynowej sg szkodliwe, poniewaz prowadzg
do redukcji ilo$ci warzyw w diecie. Obrywa sie réwniez
pelnym zbozom. Jednak ich spozycie jest jednym z czyn-
nikéw zapobiegajgcych chorobom sercowo-naczyniowym
i nowotworom.!7

Warto zauwazy¢, ze tworcy diet bezlektynowych sprzedaja
suplementy majgce blokowa¢ dziatanie lektyn, a to moze
wskazywac¢ na ukryty cel w wywolywaniu strachu przed
warzywami.

Jesli lektyny sg zte, to straczki bytyby dla nas wrecz tok-
syczne, a wiemy, Ze sg bardzo waznym elementem diety.
Spozycie strgczkéw jest jednym z czynnikéw ludzkiej diu-
gowiecznos$ci. Zwiekszenie ich podazy o 20 g koreluje ze
zmniejszeniem $miertelnosci o 5-7%.018
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FODMAP to akronim, pochodzgcy od angielskiego sformutowania “fermentable
oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols”, ktére w uproszcze-
niu mozemy okresli¢ weglowodanami fermentujacymi. Weglowodany te wystepujg
naturalnie w wiekszo$ci spozywanych przez nas produktow, takich jak ziarna zbdz,
rosliny strgczkowe, warzywa czy owoce. U 0s6b z chorobami jelit jest to grupa pro-
duktéw rekomendowanych do wykluczenia.

Warto pamietac, ze u 0os6b cierpigcych na nietolerancje FODMAP nieprzyjemne ob-
jawy daje zaré6wno spozycie czystej formy cukru (np. w miodzie czy w owocach), jak
rowniez form zlozonych, w potgczeniu z innymi sktadnikami odzywczymi. Dodat-
kowo zauwazono, ze efekty mogg sie sumowa¢, czyli im wiecej weglowodanow, tym
bardziej dotkliwe dolegliwo$ci.!

&

W budowaniu zdrowej diety konieczne jest stopniowe przyzwyczajanie sie do wa-
rzyw w réznej postaci. R6znorodno$¢ na talerzu zwiekszy nasze szanse na zapo-
bieganie niedoborom pokarmowym. Nie wszystkie warzywa i owoce bedg nam
odpowiadac¢ smakowo, wiec ich dobdr powinien zosta¢ kwestig indywidualng.
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Joanna Jarzyriska

Aby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem, warto zadba¢ o podstawy i wzmoc-

ni¢ odpornosc¢ organizmu. Jednym z czynnikow pomagajacych podkre-

ci¢ system immunologiczny jest odpowiedni sposdb zywienia, ktory
pomaga uregulowac sktad i funkcje bakterii jelitowych.

&

Jelito jest fragmentem uktadu pokarmowego, ktory u ludzi dzieli sie na dwie cze-
Sci: jelito cienkie odpowiadajgce za trawienie pokarmu i wchtanianie sktadni-
kéw pokarmowych oraz jelito grube, ktorego rolg jest przede wszystkim zwrotne
wchtanianie wody i sktadnikéw mineralnych oraz usuwanie substancji odpado-
wych i toksycznych. Warto wspomnie¢, ze jelito odpowiada réwniez za odpornos¢
naszego organizmu. To wtasnie tam zlokalizowane jest blisko 90% catej odpor-
nosci, jakg dysponuje nasz organizm. ROwnowaga struktury i tym samym funkcji
mikrobioty jelitowej sg uznawane za krytyczne w ksztattowaniu wtasciwych pro-



cesOw immunologicznych u czlowieka. Mikrobiota jelitowa to zbiér wszystkich
drobnoustrojéw (gtéwnie bakterii, ale takze grzybow, wiruséw) zamieszkujgcych
jelito cztowieka. Liczba mikroorganizméw zamieszkujgcych ludzki przewod po-
karmowy jest porownywalna z liczbg komorek budujacych nasz organizm.

&

Funkefe mikrobioty

Jeszcze do niedawna bakterie postrzegano wylacznie jako zZrédto infekcji. Tym-
czasem okazuje sie, ze ich obecno$¢ w jelicie jest niezbedna dla réwnowagi na-
szego organizmu. Bakterie jelitowe zapewniajg wsparcie dla trawienia. Dzieki en-
zymom bakteryjnym rozkladane sg niestrawione na wyzszych pietrach przewodu
pokarmowego sktadniki pokarmowe, a produkty tych przemian (miedzy innymi
krotkotanicuchowe kwasy ttuszczowe, jak kwasy mastowy, octowy i propionowy)
odzywiajg komorki jelita, co chroni integralno$¢ bariery jelitowej i dalej zapew-
nia ochrone przed patogenami. Zespét mikroorganizméw jelitowych nieustannie
trenuje tez nasz uktad odpornosciowy. Kiedy jelita dziecka po porodzie stopnio-
wo kolonizowane sg mikrobiotg, znajdujgcy sie tam uktad immunologiczny wy-
twarza tolerancje wobec bakterii pozytecznych i spozywanej zywnosci. Jednocze-
$nie uczy sie jak odrdzniac¢ intruza i jedynie wobec niego rozpoczg¢ stan zapalny.
Pomocne sg tutaj §luz i biatka przeciwbakteryjne produkowane w nabtonku jelita.

Mikrobiota jelitowa wytwarzajgc okreslone enzy-
my, uczestniczy tez w regulacji stezenia
cholesterolu i kwasow ttuszczowych,
a synteza zwigzkoéw neuroaktyw-

nych sprawia, ze sktad i funk-
cje ekosystemu bakteryjne-
go sg istotne rowniez dla
moézgu, zwlaszcza rejo-
néw odpowiedzialnych

za nastréj i emocje.
[1,2,7,8,10]



Dyshioza i fef na;tg/ﬂ;fwa

Sktad mikrobioty jest unikatowy dla kazdego cztowieka niczym odcisk palca, cho¢
wiadomo juz, ze czlonkowie jednego domostwa wykazujg cechy wspdlne na po-
ziomie bakterii jelitowych. Kazdy z nas przynajmniej raz w zyciu doswiadczy}
zmian w skladzie mikrobioty jelitowej tzw. dysbiozy, o ktérej istnieniu zaalar-
mowaly nas objawy zatrucia pokarmowego. Chorobotwércze organizmy z zZyw-
nosci zaburzyty sktad i tym samym funkcje mikrobioty jelitowej. Jednak zmiany
w sktadzie mikrobioty jelitowej odbywajé sie codzienne. Cho¢ nie zawsze daje
“to. jakiekolwiek.objawy, to przedtuzona dysbioza jest dzi$ uwazana za przyczy-
ne przewleklego stanu zapalnego w organizmie, a tym samym stanowi czynnik
ryzyka choréb, takich jak nieswoiste zapalenia jelit, celiakia, zesp6t jelita draz-
liwego, choroby alergiczne, atopowe zapalenie skory, depresjal¥l, nowotwory czy
otytos¢ll. Jak zatem dbac o bakterie jelitowe? -

-




&

Czynnikami, ktére wptywajg na sktad drobnoustrojow w uktadzie pokarmowym,
sg m.in.: wiek, stres, niewtasciwe nawyki zywieniowe, farmakoterapia (antybio-
tyki, steroidy, inhibitory pompy protonowej - leki na nadkwasote) oraz wszelkie
stany zapalne i zabiegi w obrebie przewodu pokarmowego. Na niektére czynniki
nie mamy wptywu, ale sg tez takie obszary, w ktérych mozemy samodzielnie za-
dbac o zdrowie jelit. Przyktadowo, nadmierna higienizacja w wieku niemowlecym,
pozbawia uktad immunologiczny jelita mozliwosci nauki odrézniania antygenéw
potencjalnie niebezpiecznych, wobec ktérych nalezy uruchomié¢ mechanizmy od-
pornosciowe, od tych niegroznych. Jednym z najsilniejszych i dostepnych mody-
fikatorow sktadu mikrobioty jest dieta. Bakterie wykorzystujg bowiem jako Zrédto
energii doktadnie to, co znajduje sie w naszym jadlospisie.

&

W naszym codziennym jadlospisie powinien znalez¢ sie btonnik. Jest on sktad-
nikiem pochodzenia ros$linnego, ktéry nie jest trawiony w przewodzie pokar-
mowym cztowieka. Mimo to, jego obecno$¢ w diecie jest niezwykle wazna dla
prawidtowego funkcjonowania jelit. Nierozpuszczona forma btonnika pecznie-
je, przyspieszajgc przejscie zywnosci przez uklad trawienny. W kontekscie mi-
krobioty jelit olbrzymie znaczenie ma btonnik rozpuszczalny w wodzie, ponie-
waz jest on pozywieniem dla bakterii jelitowych, ktére na drodze fermentacji
produkujg, niezwykle istotne dla zdrowia, krétkotanicuchowe kwasy ttuszczowe.
Zrédtem btonnika sg przede wszystkim mato przetworzone produkty zbozowe,
np. otreby, kasze, nasiona oraz warzywa i owoce. Zgodnie z zaleceniami auto-
rytetow z dziedziny zywienia, 25 g btonnika dziennie pozwala na prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.[®



Btonnik, ktory jest pozywka dla bakterii jelitowych, na-
zywamy prebiotykiem. Wykazuje one wiele korzystnych
witasciwosci: stymuluje wzrost bakterii fermentacji
mlekowej i hamuje dziatalnos¢ szkodliwej mikrobio-
ty, obniza cholesterol frakcji LDL we krwi, stymulu-

je uktad immunologiczny, zwieksza przyswajalnos¢
wapnia, zapewnia odpowiednie pH w jelitach, tago-

dzi objawy wrzodow zotadka, wspomaga leczenie
nietolerancji laktozy i préchnicy zebow.

&

Probiotykr

Oprocz stosowania zbilansowanej diety bogatej
w btonnik warto naszg diete uzupetnic¢ o suple-
mentacje preparatow probiotycznych. Probio-
tykiem nazywamy drobnoustroje, ktére podane
w odpowiedniej ilosci wywie-
rajg korzystny wpltyw na

zdrowie. Celem sto-

e




sowania probiotykéw jest przywrdcenie stanu réwnowagi mikroekologicznej
w jelicie, co nastepuje poprzez namnazanie sie komoérek bakteryjnych obecnych
w probiotyku i rownoczesne zmniejszanie liczby drobnoustrojow chorobotwor-
czych. Inne korzystne zmiany, jakie zachodzg w organizmie pod wptywem probio-
tykow to wzmocnienie uktadu odpornosciowego, obnizenie stezenia cholesterolu,
zmniejszenie objawow nietolerancji laktozy, zapobieganie zaparciom oraz popra-
wa wchtaniania zwigzkéw mineralnych.

Warto wspomnie¢, ze produkty fermentowane, takie jak kefir, kwasne mleko, ma-
Slanka, jogurt i mleko acidofilne, a takze produkty kiszone np. kapusta czy ogoérki
sg produktami powstatymi z wykorzystaniem bakterii fermentacji mlekowej, ale
wbrew powszechnej opinii, nie sg probiotykami. Nie zmienia to jednak faktu, ze
sg zdrowe i warto je wlaczy¢ do swojego jadtospisu.

Wybierajgc probiotyk, nalezy zwré6ci¢ uwage na kilka waznych kwestii. Przede
wszystkim powinien on by¢ dobrze przebadany, co zapewni nam bardziej przewi-
dywalny efekt oraz wiekszg gwarancje bezpieczenistwa jego stosowania. Probio-
tyk powinien m.in. by¢ odporny na dziatanie soku zotgdkowego i trzustkowego
oraz antybiotykow; zawiera¢ odpowiednig liczbe komorek bakterii oraz by¢ zdol-
ny do kolonizacji przewodu pokarmowego. Najwazniejsze jest jednak, aby szczep
probiotyczny miat udokumentowany wptyw na zdrowie.

Kupujgc probiotyk, trzeba pamietaé, aby kazdy szczep miat podany peiny opis
zawierajgcy nazwe rodzajowa (np. Lactobacillus), nazwe gatunkowg (np. bre-
vis) oraz oznaczenie cyfrowe (np. W63), a nie tylko Lactobacillus brevis lub
samo Lactobacillus.

&

Jednym z czynnikow wptywajgcych na wystepowanie dysbiozy jest naduzywanie
popularnych lekéw, takich jak antybiotyki, niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ) oraz inhibitory pompy protonowej (IPP). Zwlaszcza te ostatnie, jako pre-
paraty dostepne bez recepty powinny by¢ przyjmowane z rozwagg. Przewlekle



ich stosowanie prowadzi do spadku liczby bakterii ochronnych i wzrostu liczby
drobnoustrojéw chorobotwoérczych oraz aktywacji komoérek uktadu odpornoscio-
wego, a co za tym idzie do uszkodzenia bariery jelitowej oraz zwiekszenia jej
przepuszczalnosci. Podczas dtuzszego stosowania nawet niewielkich dawek NLPZ
oraz IPP uszkodzeniu ulega réwniez btona Sluzowa jelita cienkiego, co prowadzi
do powstawania nadzerek i owrzodzen w jelicie. Warto zwréci¢ uwage, ze IPP
stosowane jako tzw. leki ostonowe chronig przed powstawaniem owrzodzen w zo-
tadku, ale nie chronig jelita cienkiego. Dopiero zastosowanie probiotyku o udoku-
mentowanym klinicznie wplywie na utrzymywanie szczelnos$ci bariery jelitowej
moze zapobiega¢ tym uszkodzeniom.

&

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna stanowi istotny element troski o zdrowie jelita. Korzystny
wplyw regularnych ¢wiczen fizycznych na uktad pokarmowy dotyczy m.in. reduk-
¢ji ryzyka chordb, np. nowotwordow jelita grubego. Jednak nadmierna aktywnos$¢
fizyczna na poziomie wyczynowym moze negatywnie wpltywa¢ na mikrobiote
jelit, a co za tym idzie prowadzi¢ do probleméw zotgdkowo-jelitowych, gorszej
regeneracji potreningowej, cigglego zmeczenia oraz czestych infekcji. Dotyczy
to szczegdblnie sportowcow podejmujgcych dtugotrwaty wysitek (np. biegi dtugo-
dystansowe, kolarstwo czy triathlon). Na skutek produkcji wiekszej ilo$ci kwasu
mlekowego w mie$niach dochodzi do stresu oksydacyjnego, czyli braku rownowa-
gi miedzy wolnymi rodnikami i antyoksydantami. Gdy wolnych rodnikéw jest zbyt
wiele, dochodzi do uszkodzenia komérek organizmu, w tym
réwniez komoérek jelit, co prowadzi do nieszczelno$ci bariery
jelitowej. Poprzez niesprawng bariere do krwiobiegu dostajg
sie toksyny bakteryjne, ktore aktywujg uktad odpornosciowy,
czego konsekwencjg jest rozwdj stanu zapalnego. Dodatkowo
dolegliwosci b6lowe powodujg u niektérych sportowcow prze-
wlekte stosowanie §rodkéw przeciwbdélowych, co sprzyja za-
burzeniom bariery jelitowej. Stosowanie probiotykéw w celu
zapobiegania dysbiozie i jej konsekwencjom jest zalecane
przez autorytety w dziedzinie sportu.
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Katarzgna Kocerba

Bez wzgledu na poziom umiejetnosci kulinarnych, kazdy z nas w swojej
kuchni stosuje pewne przyprawy. Moze to by¢ najzwyklejsza sol, ziota
lub gotowe mieszanki. To dzieki przyprawom nasze dania nabieraj3
wyrazistego smaku, aromatu i stajg sie bardziej urozmaicone. Wpty-
waja one jednak nie tylko na walory sensoryczne potraw, ale moga
miec¢ réwniez pozytywny wptyw na nasze zdrowie.l!! Warto wiedziec,
co mozemy zyskac, wybierajac poszczegolne przyprawy, a takze czego
powinnismy unika¢ w trosce o swoje zdrowie.

Wedtug definicji ESA (European Spice Association) przyprawy to jadalne czesci
roslin, ktére dodajemy do potraw w celu wzbogacenia ich walorow smakowych,
zapachowych i wizualnych. Wsréd nich mozemy wyrézni¢ réwniez tak zwane
»blendy”, czyli gotowe mieszanki przyprawowe, w ktérych sktad wchodzg wy-
lacznie rozdrobnione ziola. ,,Seasoning blends” to potgczenie przypraw i do-
zwolonych dodatkow do zywnosci, ktére nie tylko pozwolg na poprawe smaku,
ale majg réowniez dziatanie funkcjonalne. Przyprawy mozemy podzieli¢ miedzy
innymi ze wzgledu na pochodzenie.!”



Przyprawy - nie tylko sifa smaku

Przyprawy w kuchni potrafig zdziata¢ cuda, zmieniajgc catkowicie smak potrawy.
To istotne, ale oprdocz tego warto wiedzie¢ tez jakie korzy$ci moze nam przynies¢
wprowadzenie do diety odrobiny aromatu. W tabeli ponizej znajduje sie kilka naj-
czesciej stosowanych przypraw, wraz z ich wtasciwosciami:

Czosnek
regulujace ilos¢ lipidow w krwi
przeciwnowotworowe
przeciwutleniajace
hepatoprotekcyjne
przeciwbakteryjne

Oregano
antybakteryjne
antyoksydacyjne
przeciwpasozytnicze

(i
przeciwzapalne
przeciwzakrzepowe
rozkurczowe
z6tciopedne
tagodzi mdtosci
(zastosowanie w chorobie lokomocyjnej)

Cynamon
korzystnie wptywajace na uktad krazenia
aktywizujace uktad oddechowy
antyoksydacyjne
bakteriobdjcze
stosowany przy zaburzeniach pracy uktadu pokarmowego




Mieta
rozkurczowe
zO6tciopedne
moczopedne

Bazylia
przeciwzapalne
zo6tciopedne
antybakteryjne
stosowana przy zaburzeniach pracy uktadu pokarmowego

Karkama
przeciwzapalne
przeciwnowotworowe
antyoksydacyjne
hepatoprotekcyjne
nefroprotekcyjne
przeciwcukrzycowe
hipolipemiczne

Kolendra
bakteriobdjcze
przeciwutleniajace
dziatanie uspokajajace (olejki eteryczne)
srodek rozkurczowy

[Zrédta: 1,3,4,6]




Do przyrzadzenia poszczegolnych potraw warto zastosowac konkretne przy-
prawy, ktore poprawig ich smakowitos¢, nadajgc wyrazistosci i charakteru.

Do dasi strqczkowych:
curry, tymianek, oregano, lis¢ laurowy, kurkuma, kmin, lubczyk, rozmaryn, sezam,
kozieradka, kminek, kolendra, mieta sumak ,tamarynd, stodka papryka.

Do serow:
rozmaryn, sezam, czarnuszka, kozieradka, oregano, tymianek , kmin, kurkuma, pieprz.

Do orobiu:
cebula, czaber, bazylia, estragon, majeranek, papryka (stodka, ostra, wedzona),
pieprz, rozmaryn, tymianek.

Do cielgeiny:
bazylia, majeranek, cebula, czosnek, rozmaryn, ziele angielskie, gatka
muszkatotowa, Lis¢ laurowy, koperek, pietruszka, papryka stodka i ostra, pieprz.

Do baraning:
czosnek, cebula, estragon, czaber, chili, majeranek, szatwia, ziele angielskie,
papryka, kminek, pieprz, natka pietruszki.

Do wofowiny:
majeranek, oregano, rozmaryn, cebula, czosnek, chili, papryka stodka i ostra,
jatowiec, koper, lubczyk.

Do wieprzowing:
cebula, czosnek, czaber, gorczyca, kminek, kolendra, lubczyk, majeranek, rozmaryn,
tymianek, szatwia, papryka stodka i ostra.

Do 0ziczyzny:
oregano, rozmaryn, tymianek, estragon, gozdziki, jatowiec, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz.

Ryby:

bazylia, majeranek, tymianek, bazylia, natka pietruszki, cebula, czosnek, pieprz.

[Zrédta: 1,4]
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Przyprawy potrafig nadac¢ charakter naszym positkom, jednak istotne jest, aby
pamietad, ze zbyt duza ilo$¢ przypraw o charakterystycznym smaku lub za-
pachu moze popsuc¢ calg potrawe.l!! Przyprawy stosowane w nadmiarze mogg
okazac sie szkodliwe dla niektérych osdb. Szczegblng uwage nalezy zwréci¢ w za-
stosowaniu ostrych przypraw o wlasciwosciach pobudzajgcych, ktére moga wpty-
wa¢é draznigco na uktad trawienny, podnosi¢ ci$nienie czy sprzyja¢ migrenom.
Nadmiar soli oraz octu rowniez moze by¢ szkodliwy.®

Wskazowki stosowania przypraw i zi6t:

staramy sie, aby w naszej kuchni przewazaty swieze ziota

ziota rozdrabniamy dopiero po umyciu

przyprawy ostre i o intensywnym aromacie dodajemy na poczatku gotowania
Swieze ziota dodajemy pod koniec przyrzadzania potrawy

do soséw i dipow ziota dodajemy na godzine przed podaniem

stosujemy wiecej niz jedng przyprawe

suszone ziota i przyprawy przechowujemy w szklanych pojemnikach,
w temperaturze pokojowej, najlepiej z ograniczonym dostepem do swiatta
Swieze ziota przechowujemy w lodéwce (do dwoch tygodni)

[Zrédto: 1]
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Coraz bardziej popularne staje sie stosowanie nie tylko samych zi6t, ale tez go-
towych mieszanek przyprawowych. Jak juz wspomnieliSmy wczes$niej, mozemy
wyrozni¢ dwa typy mieszanek: ,blends” i ,seasoning”. Te pierwsze to jedynie roz-
drobnione ziota, stanowigce mieszanke odpowiednig do konkretnych produktéw
i dan. Natomiast ,, seasoning” mogg zawiera¢ rowniez wzmacniacze smaku, takie
jak glutaminian sodu, kwas inozynowy, hydrolizaty drozdzowe i inne.

Gotowe mieszanki moga stanowi¢ ukryte zZrodlo soli w naszej diecie. Wy-
kazano, ze jej zawarto$¢ moze wynosi¢ do kilkudziesieciu procent. Stanowi ona
srodek konserwujgcy i zapewnia odpowiednie wymieszanie sktadnikow.!?!

Séd pelni funkcje regulujace rownowage wodno-elektrolitowg i kwasowo-zasado-
wg oraz wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego i mie§niowego. Dzienne
spozycie soli, wedlug najnowszych zalecen, powinno byc¢ jak najnizsze. Gor-
na granica, ktérej nie powinnisSmy przekraczac to 5 g/dobe. Nadmierne spozycie
soli moze prowadzi¢ do wielu negatywnych skutkow.!*!

&

Nadcisnienie tetnicze

Retencja wody w organizmie
zatrzymywanie wody w celu utrzymania rownowagi osmotycznej

Udar mozqu
spozycie nadmiaru soli prowadzi do zwiekszenia niewydolnosci serca



Rak 2olqdka
nadmiar soli sprzyja rozwojowi Helicobacter pylori, ktére jest czesto czynnikiem
wptywajacym na rozwoj raka zotadka

Rozwoj osteoporozy
sod wptywa na wydalanie wapnia, natomiast jego niedob6r moze prowadzi¢ do
osteoporozy

Rozwdf kamicy nerkowef
wydalanie nadmiaru wapnia z moczem

Otyfosce
zwiekszone spozycie stodkich napojow dla zmniejszenia uczucia pragnienia,
zaburzenia metabolizmu tkanki ttuszczowej

[Zrédta: 2,5]
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Pamietaj! Przy wyborze przypraw, zwtaszcza gotowych mieszanek, zwré6¢
uwage na ich sktad. Unikaj tych zawierajacych sél, cukier, glutaminian

sodu czy inne wzmacniacze smaku.




Domowa przyprawa do kurczaka

6 tyzek stodkiej papryki

2 tyzeczki suszonego czosnku

2 tyzeczki suszonej cebuli

2 tyzeczki suszonej natki pietruszki
2 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka imbiru

1 tyzeczka wedzonej papryki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka pieprzu

Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobg. Przyprawe przechowuj w zamknietym stoiczku.



Frzyprawa carry

1 tyzeczka nasion kolendry

1 tyzeczka nasion kminu

1 tyzeczka zielonego kardamonu
1 tyzeczka ziaren czarnego pieprzu
1/2 tyzeczki gozdzikow

1/4 tyzeczki ziela angielskiego
1/4 tyzeczki czarnuszki

1/4 gatki muszkatotowej

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka pieprzu cayenne

1/2 tyzeczki suszonego imbiru
1/2 tyzeczki cynamonu

Wszystkie ziarniste przyprawy upraz na patelni, a nastepnie zmiazdz w mozdzie-
rzu. Po wymieszaniu z sypkimi przyprawami krétko podpraz na patelni. Po prze-
studzeniu przechowuj w szczelnym pojemniku.

Przyprawa korzenna 0o prernika

10 ptaskich tyzeczek mielonego cynamonu (ok. 35-40 g)

4 ptaskie tyzeczki mielonego imbiru (10-12 g)

3 czubate tyzeczki wytuskanych ziaren kardamonu (4 g)

2 czubate tyzeczki gozdzikow (3-4 g)

2 ptaskie tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej (4-6 g)

2 czubate tyzeczki ziela angielskiego (3-4 g)

1 czubata tyzeczka ziaren czarnego pieprzu (3 g)

1 czubata tyzeczka ziaren kolendry (2 g)

1 ptaska tyzeczka utartych gwiazdek anyzu (2 cate gwiazdki - 2-3 g)

Przyprawy stopniowo ucieraj w mozdzierzu, az do uzyskania struktury sypkiego pytu.
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Przemystaw Mijal

Styszates hasto ,Superfoods”? Kolezanka w pracy przekonuje Cie do

jedzenia jarmuzu 5 razy w tygodniu? A moze znana youtuberka mowi,

ze spirulina ma by¢ odpowiedzig na problemy skdrne, nadcisnienie
i skaczaca powieke po czwartej kawie?

»Superfoods” majg w nazwie naznaczenie, jakby mogty zmienié nasze zycie w sposob
znaczgcy. Wprowadzenie ich w diete nie zmieni jednak radykalnie Twojego samo-
poczucia. Nie ma magicznego, mistycznego warzywa, ktére zabezpieczy Cie przed
przeziebieniem czy chorobg. Tak, mi tez przykro, bo bytloby nam znacznie tatwiej.

Wszystkie produkty zywnos$ciowe majg swoje miejsce w szeregu. Jedzenie zdrowo
oznacza ich zrownowazong i ré6znorodng ilo§¢ w naszej diecie. Wszystko po to,
aby dostarczy¢ organizmowi peilny pakiet makrosktadnikow, witamin i minera-
16w, ktorych nigdy nie znajdziemy w jednym ,super” warzywie czy owocu.

Dodatkowo jest to pewnego rodzaju metkowanie pozywienia na zte i dobre,
a w diecie musimy dostrzega¢ wszystkie odcienie szarosci.

Przyktady? Prosze bardzo!



&

Jagody Gofr

Kto powinien anikac?

W przypadku osdéb stosujacych warfaryne (lek
zmniejszajacy krzepliwos¢ krwi) spozycie jagdd goji
moze spowodowac krwawienie z bton $luzowych.!

Czy 39 bardzo zorowe?

Jagody Goji to owoce o wysokim potencjale an-
tyoksydacyjnym (tagodza stres oksydacyjny). Dla-
czego jest to istotne? Redukcja stresu oksydacyj-
nego moze wptyna¢ na zapobieganie powstawaniu
niektorych nowotwordéw oraz niszczeniu lipidow
i biatek przez wolne rodniki.l”

&

Czerwone mieso

Czy czerwone miggo moze $z2£00z¢¢?

Tak! WHO w 2015 roku oznaczyto mieso czerwone (wotowina, cielecina,
wieprzowina, jagniecina, baranina) jako prawdopodobnie rakotwdrcze dla ludzi.
Znajduje sie w tej samej grupie ryzyka, co np. azbest. Odpowiada za to tak zwane
.przetadowanie” organizmu zelazem hemowym przy jego duzym spozyciu.Nadmiar
moze sie przyczynia¢ do zwiekszonej produkcji wolnych rodnikow tlenowych,
czyli czasteczek, ktére moga uszkadzac¢ komorki i materiat genetyczny organizmu.

Oprocz tego ttuste mieso i w szczego6lnosci mieso przetworzone zawiera
ttuszcze nasycone, ktére w nadmiarze wptywaja niekorzystnie na uktad krazenia
i powstawanie niektérych nowotworow. 451
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Wazne jest, aby umie¢ korzystac z ,superfoods” jako dodatkéw do zyw-
nosci. Wzbogaca¢ nimi smak i wartos¢ odzywcza naszych positkow.
Nie nalezy jednak polega¢ wytacznie na tych dodatkach i wierzy¢ w ich

nadnaturalng moc do ratowania ztych wyboréw zywieniowych.
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Dodatki o wysokiej gestosci odzywczej bedg ,kropkg nad i” w naszej diecie. Ge-
stym odzywczo nazywamy pokarm bogaty w sktadniki uwazane za szczegdlnie
korzystne dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Bedziemy do nich zalicza¢ witaminy, pierwiastki, zwigzki fenolowe, antyok-
sydanty i inne zwigzki bioaktywne.

Przyktadowo przeciwutleniacze chronig komérki naszego ciata przed wolnymi
rodnikami, ktére sg reaktywnymi czgsteczkami pochodzgcymi ze Zrédet, takich
jak dym papierosowy, przetworzona zywnos$¢, ale i normalny metabolizm. Zbyt
wiele wolnych rodnikéw uszkadza komoérki, prowadzgc do powstania nowotwo-
row, choréb uktadu krazenia czy przyspieszenia procesu starzenia. Duza ilos¢
antyoksydantéw w pozywieniu bedzie dla nas korzystna, jednak nie dziata we-
dtug zasady im wiecej, tym lepiej. Przykladem antyoksydantu jest witamina C,
ktorej nadmiar bedzie z naszego organizmu po prostu wydalany z moczem. Za-
nim jednak wydalimy nadmiar naszej witaminy, moze one wchodzi¢ w interak-
cje z innymi witaminami oraz zwigzkami mineralnymi i zaburzy¢ pewne procesy
w naszym organizmie.[’ 8l

Sktadniki odzywcze sg oczywiscie wazne dla dobrego zdrowia, ale wyszukiwa-
nie duzych dawek z jednego zZrddta raczej nie bedzie korzystne. Warto pamietac,
ze wieksza ilos¢ konkretnej witaminy lub mineratu niekoniecznie jest lepsza.

&

Zainwestuj w kolory. W zywnos$ci znajdziemy okoto 600 r6znych karotenoidow,
ktére nadajg roslinom charakterystyczne kolory. Dzieki nim mozemy zachwy-
ca¢ sie na naszym talerzu kolorem zéltym, pomaraniczowym i czerwonym.



Pod wzgledem korzySci zdrowotnych karotenoidy zyskaty duzg uwage ze wzgledu
na ich wyjatkowe funkcje takie jak dziatanie przeciwutleniajgce.?

Warzywa i owoce pomaranczowe oraz zétte, w tym marchew, szpinak, dynie, pa-
paja, stodkie ziemniaki, dynia zimowa, mango, czerwona papryka sg bogatymi
zrédtami B-karotenu. Ciemnozielone warzywa liSciaste w tym szpinak, jarmuz,
rzepa, brokuly czy brukselka sg bogatym zZrédiem luteiny i zeaksantyny. Pomi-
dory, arbuzy, ré6zowe grejpfruty, morele i r6zowe guawy sg najczestszymi zré-
dtami likopenu. Nasz organizm nie moze syntetyzowa¢ samodzielnie karteno-
idéw. Musimy dostarczaé¢ w pokarmie 3-karoten, ktéry jest prekursorem witaminy
A odpowiadajgcej za odpowiednie funkcjonowanie nabtonka skoéry i rogéwki oka.
Luteina i zeaksantyna stanowig pigment ludzkiego oka, a ich spozycie bedzie nas
chroni¢ przed za¢ma.!*"

¢

Ciehawostha

Szacuje sie, ze 85% spozycia likopenu pochodzi z przetworzonych produktéw
z pomidordw, takich jak keczup, pasta pomidorowa i zupa pomidorowa.!*’




Uniwersalna ,,super moc”, ktorg znajdziemy w pelnych ziarnach, owocach i wa-
rzywach to BLONNIK - czyli substancje pochodzenia roslinnego, ktére nie sg
catkowicie trawione w przewodzie pokarmowym. Przez to wykazujg wiele proz-
drowotnych korzysci m.in. wspomagajg prawidtowg prace jelit, wptywajg na pra-
widtowe utrzymanie poziomu glukozy i cholesterolu we krwi oraz, co najwazniej-
sze, stanowig pozywke dla komensalnych bakterii bytujgcych w jelicie. Btonnik
zapewnia tez przedluzone uczucie syto$ci po positku. Zrédtem blonnika w diecie
sg réwniez rosliny strgczkowe oraz orzechy.!'!l

&

Tanie [ 002gyweze produkty

Nie musimy jednak szuka¢ superfood z dalekiej Afryki czy Chile. Mozemy zna-
lez¢ wartoSciowe dodatki u naszych okolicznych rolnikow. Kietki, zamienniki,
orzechy, nasiona, owoce - wsrdd roslin uprawianych w Polsce réwniez znaj-
dziemy ,peretki”.




Mato kalorii i mndéstwo sposobow na przyrzadzenie. Kiszone, pieczone, smazone,

gotowane, zjadane na surowo. Barwniki buraka, w tym betaina to wazne zZrédto
antyoksydantéw. Znajdziemy w nich tez znaczgce ilo$ci witaminy A, C oraz wi-
tamin z grupy B. Sg zZrédtem magnezu, potasu i zelaza w diecie. Sok burakéw jest
zalecany jako naturalny suplement dla sportowcow ze wzgledu na duzg zawartos¢
azotanow, ktore zwiekszajg wydolnos¢.'?



= “

Swoéj kolor dynia zawdz_iééia du'z'e]' ilosci B-karotenu, z ktérego powstaje w naszyfn
organizmie witamina A. Szacuje sie, ze dynia to dobre Zrédto btonnika. 300 ml
miseczka kremu z dyni lub dyniowego pure dostarczy nam okoto 10 g blonni-
ka, czyli /s dziennego zapotrzebowania. Taka ilo$¢ zapewnia réwniez dwukrot-
ne dzienne zapotrzebowanie na witamine A. Zawiera tez magnez, wapn i potas.
Pestki dyni sg bogate w cynk, w garsci (16 g) zawierajg go 2,5 mg, czyli usrednia-
jac Vs dzienn_egd zapotrzebowania na ten pierwiasfek. Dostarczajg tez fitosteroli,
ktpre ograniczajg wchlanianie cholesterolu z pozywienia. -
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Mak ¢ glemie lniane

Nasiona, ktore sg doskonalym dodatkiem do pieczywa oraz stodkich i wytrawnych
potraw czy koktajli. Prawdziwa kopalnia zdrowych, roslinnych ttuszczéw oraz mi-
neratéw i witamin. Siemie Iniane zawiera wiecej kwaséw ttuszczowych omega-3,
magnezu i potasu niz modne nasiona chia. Nasiona chia wygrywaja w wyscigu
o zawarto$¢ wapnia i fosforu. Mozna jednak przyjg¢, ze sg to bardzo podobne ja-
kosciowo produkty, ale bardzo rozbiezne cenowo.

Mak to najbogatsze, ro$linne Zrédto wapnia, szczegdlnie wazne w dietach bez-
mlecznych. Oprécz tego dobre zrédio kwaséw omega-3, magnezu i potasu.

Zarowno mak, jak i siemie Iniane bedg jednak wysokokaloryczne,
dlatego powinny stanowi¢ w naszej diecie dodatek.




Bratselka ¢ brokut

Pelne witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy. Zawarty w nich sulforafan to prze-
ciwutleniacz o dziataniu przeciwnowotworowym. Zawierajg duzo witamin: A, K,
C i B oraz mineratéw, gtdwnie potasu. Warto je jes¢ dla dobrego wzroku, piek-
nej skory i wloséw, odpowiedniego poziomu krzepliwosci krwi i ogdlnej poprawy
funkcjonowania organizmu. Nieprzyjemny zapach podczas gotowania niweluje
tyzka cynamonu, dodana do wody. Uwazac¢ na nie muszg osoby z problemami jeli-
towymi, u ktérych mogg powodowac wzdecia.



g,}g

Orzechy wloskie ¢ laskowe

Powinno zjadac sie je codziennie, w nieduzych ilosciach (30-60 g). Cho¢ kalorycz-
ne i tluste, to bogate w witaminy B, E oraz biatko, roslinne ttuszcze i mineraty:
fosfor, magnez, zelazo, wapn, potas, cynk. Poprawiajg prace mézgu i korzystnie
wpltywajg na pamiec.
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Niezwykle bogata w witaminy K, C, A, kwas foliowy oraz Zelazo i inne mineraty:
miedz, potas, magnez, wapn. W matych ilosciach idealna do posypywania gotowych
potraw. W wiekszych moze by¢ dodatkiem do owocowych oraz owocowo-warzyw-
nych koktajli. Zawiera tez flawonoidy, czyli wazne dla organizmu przeciwutleniacze.
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. Proste rozwigzania

W internecie, czy nawet we wlasnym otoczeniu mo-
zemy ustyszeé¢, ze owoce i warzywa w przesztosci
byly smaczniejsze, ladniej wygladaty i pachniaty.
Jako przyczyne podaje sie wyjatowienie gleb (sktad
pierwiastkowy gleby mocno determinuje sktad pier-
wiastkow w ro$linie), masowo$¢ produkcji czy Srodki
ochrony roslin. Tymcz za przyczyng zmiany od-
czuwanego smaku moZZﬁc’ zmiana gatunkéw, proces
zbierania plondéw i transport. Wptyw majg tez nasze
subiektywne odczucia dotyczgce wspomnien z dzie-
cinstwa i zmiany receptoréw smakowych.'3

Popularne odczucie, ze warzywa i owoce dostepne

naszym otoczeniu mogg by¢ bezwarto$ciowe, nakre-

a tez mode na Scigganie coraz to wymysSlniejszych,
zagranicznych produktéw. Spadki w ilosci skladni-
kow odzywczych sg notowane, jednak na niewielkim
poziomie procentowym. Nie mozemy powiedzie¢, ze
Swie oce i warzywa sg dzi$ ,bez wartosci”. Mamy
za tge@rzestanki do tego, ze musimy ich spozywacé

niecO™Viecej. Miedzy innymi przez to ewolucja pira-
midy zywienia, o ktérej mogliscie przeczyta¢ w 1 roz-
dziale, warzywa uznala za podstawe zdrowej diety.['*]

Dobér dodatkéw o wysokiej gestosci odzywczej
jest dla nas bardzo wazny. Nie dajmy sie jed-
nak przy tym zwariowac. Zwtaszcza jesli dbamy
o domowy budzet.
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Maja Czerwiriska-Rogowska

Ttuszcze. Czym s3? | czy s3 nam w ogole potrzebne? A jesli tak to,

ktore wybierac? Na czym smazyc, a co dodac do satatki? No i czy olej

kokosowy jest zdrowy? A moze lepiej wybra¢ olej lniany lub ryby?
O tym wszystkim opowiemy w tym rozdziale.

Tluszcz to, oprocz bialka i weglowodandw, jeden z najwazniejszych sklad-
nikow diety. Oprocz tego, ze obecnos¢ ttuszczu poprawia smak potrawy (ttuszcz
jest przeciez swietnym nos$nikiem smaku) to petni réwniez wazne funkcje w or-
ganizmie, takie jak funkcja budulcowa czy energetyczna. Jednak, ze wzgledu na
swojg ztg stawe i kaloryczno$¢ jest to jednoczes$nie jeden z najczesciej pomija-
nych sktadnikow diety. Czy stusznie? Zacznijmy od teorii.

&

Ttuszcz pokarmowy (inna nazwa: lipidy pokarmowe) obejmuje wszystkie tlusz-
cze znajdujgce sie w pokarmach zwierzecych lub roslinnych, ktére zjadamy na co
dzien. Ttuszcze jako grupe zwigzkéw odzywczych mozemy podzieli¢ wedtug wielu



kategorii. Z punktu widzenia codziennej praktyki kulinarnej tluszcze dzielimy
na ttuszcz widoczny (np. masto, oleje, smalec) oraz tltuszcz ukryty, wystepujgcy
w polagczeniu z biatkiem, ktéry na pierwszy rzut oka nie jest dla nas widoczny
(np. tltuszcz ukryty w ttustym miesie, jajach czy petlnottustych produktach mlecz-
nych). Kolejnym waznym podziatem, szczegdlnie z punktu widzenia prewencji
chordb sercowo-naczyniowych, jest podziat ze wzgledu na pochodzenie. Wyroz-
niamy tutaj ttuszcze roslinne (oleje, orzechy) i zwierzece (smalec, ttuste miesa).
Bez wzgledu na podziat, wszystkie ttuszcze pokarmowe majg bardzo podobng bu-
dowe.!

Zacznijmy od tego, ze najprosciej ujmujgc, ttuszcze pokarmowe zbudowane sg
z czasteczki glicerolu i kwaséw tluszczowych (rys. 1). To wtasnie dzieki réz-
nicom w budowie kwaséw ttuszczowych rozrézniamy rézne rodzajéw ttuszczow,
ktore bedziemy dalej analizowac.?

kwas ttuszczowy
glicerol kwas ttuszczowy

kwas ttuszczowy

Rys. 1 Budowa ttuszczu

Ze wzgledu na liczbe wigzan podwdéjnych, dzielimy kwasy tluszczowe na:

nasycone kwasy ttuszczowe - brak wigzan podwdjnych
jednonienasycone kwasy ttuszczowe - jedno wigzanie podwdjne
wielonienasycone kwasy ttuszczowe - dwa lub wiecej wigzan podwojnych

Kazde z nich pelnig inng funkcje w organizmie cztowieka i inaczej dzialajg
na procesy metaboliczne np. na regulacje poziomu cholesterolu we krwi.[* 2

Wiemy juz, co oznaczajg kwasy nasycone i wielonienasycone. Czym zatem
sg tluszcze TRANS?

Ttuszcze TRANS, a w zasadzie izomery trans jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych powstajg jako efekt proceséw utwardzania olejow roslinnych.



Czyli krotko mowigc, powstajg podczas przemystowego przetwarzania olejow.
W najwiekszej ilosci wystepujg w margarynach twardych, ttuszczach cukier-
niczych i piekarskich, a wiec rowniez w ciastkach, przekgskach smazonych
czy fast foodach.* 7

Izomery TRANS maja bez watpienia najgorsze dzialanie na nasze zdrowie.
Zwiekszajg one stezenie frakcji LDL cholesterolu oraz powodujg wzrost ry-
zyka choréb ukladu sercowo-naczyniowego. Ponadto, sprzyjajag rozwojowi
cukrzycy typu 2 oraz niektérych typow nowotworéow. Nalezy dazy¢ do wyeli-
minowania ich z diety.* >

&

Funkefe tluszeza w organizmie

Podstawowg funkcjg tluszczu jest oczywiscie funkcja energetyczna. Jest to
zwigzane z tym, ze 1 g ttuszczu dostarcza organizmowi az 9 kcal (w poréwnaniu:
1 g biatka i weglowodanow dostarcza zaledwie 4 kcal). Oprécz funkcji energe-
tycznej, dzieki tluszczowi pokarmowemu wchlaniajg sie witaminy A, D, E
i K (rozpuszczaja sie one w tluszczach). Dodatkowo tluszcz jest Zrédlem
tzw. niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych, ktérych organizm
sam nie potrafi syntetyzowac (sg to kwasy linolowy oraz alfa-linolenowy).
Oznacza to, ze ten rodzaj kwasow tluszczowych bezwzglednie musi by¢
dostarczany organizmowi. Kwasy tluszczowe odpowiadajg takze za widze-
nie, sg bowiem niezbedne do dojrzewania siatkowki oraz konieczne do jej
prawidlowego funkcjonowania. Bardzo wazng funkcjg ttuszczow jest rowniez
funkcja budulcowa - komérki ukladu nerwowego skladajg sie w duzej cze-
$ci wlasnie z tluszczu. Oznacza to, ze niedostarczanie kwasow ttuszczowych
w okresie rozwoju ukltadu nerwowego moze zwiekszy¢ ryzyko zaburzen w funk-
cjonowaniu moézgu.!




Nasycone kwasy tluszczowe sg zwykle pochodzenia zwierzecego jak maslo,
boczek, stonina, tluste miesa czy pelnotluste produkty mleczne. W olejach
roslinnych mozemy je spotka¢ w oleju palmowym i kokosowym.!"l Nasyco-
ne kwasy tluszczowe zwiekszajg we krwi stezenie tzw. ,zlego cholesterolu”
LDL, przyczyniajac sie do zwiekszonego ryzyka chordb serca. Wytyczne poka-
zUuja, ze jezeli zastagpimy czes¢ nasyconych tluszczéow (zwierzecych) w naszej
diecie tluszczami wielonienasyconymi (olejami), zmniejszymy ryzyko nie-
dokrwiennej choroby serca.

Kwasy nienasycone mozemy podzieli¢ na takie, ktére majg jedno lub dwa wigza-

nia podwdjne: stad podzial na jedno- (jedno wigzanie) i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (powyzej dwdch wigzan podwéjnych).

Ciebawostha

Kwasy jednonienasycone to zaré6wno produkty roslinne, jak i zwierzece.
Najwazniejszym kwasem ttuszczowym jest tu kwas oleinowy i znajdu-
je sie on gtéwnie w oliwie z oliwek oraz oleju rzepakowym.*! Jedno-

nienasycone kwasy ttuszczowe réwniez pomoga nam obnizy¢ stezenie
cholesterolu LDL.

23¢



Kwasy wielonienasycone nalezg do dwoch grup: omega 3 oraz omega 6. Kwasy
omega-6 to gtéwnie kwas linolowy i jego pochodne (Zrédta to: olej stonecznikowy,
z pestek winogron, kukurydziany i sojowy). Natomiast do grupy omega-3 nalezy
kwas alfa-linolenowy i jego najbardziej znane pochodne EPA (kwas eiokosapen-
taenowy) oraz DHA (kwas dokozaheksaenowy). Kwas alfa-linolenowy wystepuje
w duzej ilosci w oleju Inianym, sojowym, rzepakowym. Szczegdlnie bogate sg olej
Iniany i olej z Inianki, natomiast kwasy EPA i DHA zawarte sg w rybach morskich
(12351, W codziennej diecie bardzo wazna jest proporcja kwasoéw tluszczowych,
ktére dostarczamy czyli tzw. stosunek kwaséw omega-3 do omega-6. Prawi-
dlowy stosunek kwasé6w omega-3 do kwasé6w omega-6 powinien wynosic 1:2-
5. Oznacza to, ze co prawda powinniSmy je$¢ wiecej kwas6w omega-6 niz omega-3,
ale pamietajmy, zeby dostarcza¢ zar6wno jedne, jak i drugie. Niestety codzienna
dieta wielu z nas dostarcza kiludziesieciu, a nawet kilkuset krotnie wiecej kwa-
s6w omega 6 niz powinna. Wybierajgc oleje, skupiajmy sie na dostarczaniu kwasow
omega-3, poniewaz to z nimi mamy najwiekszy problem. Wybierajmy wiec raczej
olej Iniany czy rzepakowy, zamiast oleju stonecznikowego.

Wracajac do funkcji ttuszczu. Kwasy wielonienasycone nie tylko obnizajg stezenie
ztej frakcji cholesterolu czy zmniejszajg ryzyko choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego, ale majg rowniez o wiele szersze znaczenie. Kwas DHA jest np. niezbed-
ny do prawidlowego przebiegu cigzy - odgrywa bowiem duzg role w tworze-
niu uktadu nerwowego. Niedobér kwaséw omega-3 wywiera takze niekorzystny
wplyw na czynno$ci poznawcze i behawioralne. Kwasy omega-3 wykazujg takze
dziatanie przeciwzapalne, a powstajgce z nich zwigzki zwane eikozanoidami, bio-
rg udziat w procesach biologicznych m.in. w modulacji reakcji zapalnej, odpo-
wiedzi immunologicznej czy wzroscie i podziatach komérek. Objawy niedoboru
wielonienasyconych kwasow tluszczowych to zmiany skdrne, zwiekszenie
podatnosci na zakazenia oraz wzrost lamliwosci naczyn wlosowatych.> "8

e

Wyraznie wiec wida¢, ze ttuszcze sa sktadnikiem pokarmowym,
ktorego nie wolno pomija¢ w diecie.



Dla przypomnienia podziat kwaséw ttuszczowych:

KWASY TLUSZCZOWE
Nasycone kwasy ttuszczowe Nienasycone kwasy ttuszczowe
Jednonienasycone " .
kwasy tiuszczowe Wielonoienasycone kwasy

Ly Wielonoienasycone kwasy
OMEGA-3

) Wielonoienasycone kwasy
OMEGA-6

Rys. Podziat kwasow ttuszczowych

Podsumowanie wystepowania i dziatania kwasoéw ttuszczowych przedstawiono na rys. 3

brak jedno dwa i wiecej

Ttuste miesa,

L Oliwa z oliwek, Olej stoneczniko- Olej lniany,
ttusty nabiat, jaja, . L
olej kokosowy, olej rzepakowy, wy, olej sojowy, ttuste ryby
’ orzechy, awokado olej kukurydziany morskie, algi

olej palmowy

Podwyzszaja
frakcje LDL
cholesterolu (zty
cholesterol)

Obnizaja frakcje
LDL cholesterolu
(zty cholesterol)

Obnizaja frakcje LDL cholesterolu
(zty cholesterol)




W/e/om'ena;ycone Jeénom’enafycone /Vafycone
omega 3 omega 6 omega 9
.
'l \\
\ f \@ ) !
’ / \\
olef rybr olef kukurydziany oliwa z oliwek Jaja
glony morskie sfonecznit; nagiona rzepaku nabiat
algt szafran awokado olef kokosowy
Siemie (niane olef sojowy orzechy migso

Rys. 3 Podziat, wystepowanie i dziatanie kwasow ttuszczowych (zdjecie dolne na wzor + tekst z tabelki; wzory
strukturalne, ktére sa na dolnym rysunku mozna pomingc)
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Charakterystyba wybranych tluszezy

Olef kokosowy
Kiedys nazywano go superfoods, pézniej trucizna. Jak to w koncu jest?

Zacznijmy od tego, ze olej kokosowy zawiera kwasy ttuszczowe, nalezace do kwasow
nasyconych. S3 to zaréwno kwasy ttuszczowe nasycone dtugotancuchowe, jak
i Sredniotancuchowe. To wtasnie dzieki zawartosci kwaséw sredniotancuchowych
(tzw. MCT, ktore szybciej ulegaja strawieniu) przypisuje sie oleju kokosowemu



wtasciwosci stymulujgce sytos¢ i wspomagajgce odchudzajace. Biorac jednak pod
uwage wyniki badan naukowych, nie ma podstaw do stwierdzenia,ze olej kokosowy
dziata w ten sposob. Krotko mdéwiac: nie oczekujmy, ze jedzac olej kokosowy,
schudniemy, badania tego nie potwierdzaja. A co z teoria, ze olej kokosowy jest
idealny na poprawienie cholesterolu? Niestety to réwniez mit. Owszem, olej
kokosowy dziata na cholesterol lepiej niz masto, ale juz w poréwnaniu z innymi
olejami, np. z oliwa z oliwek, wypada o wiele gorzej - podnosi bowiem poziom
ztego cholesterolu (a tym samym moze przyczynic¢ sie do miazdzycy). Absolutnie
jednak nie mozemy mowic, ze jest trucizna. To po prostu olej, ktérego mozemy
sporadycznie uzywac. Nie jest on najgorszym olejem, jaki wybieramy. Jednak
zdecydowanie, jesli mamy do wyboru lepsze oleje (tak jak oliwa z oliwek czy olej
rzepakowy) powinnismy zrezygnowac ze stosowania oleju kokosowego. (10 11.12.13.14]

Olef lniany

Moze wiec olej Lniany zastuzyt na miano superfoods? Tutaj faktycznie przestanek
do tego jest wiecej. Olej lniany ma bowiem silne ochronne dziatanie na serce.
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe zawarte w tym oleju pomagaja obnizy¢
poziom ztego cholesterolu, a jednoczesnie podwyzszajag poziom dobrego
cholesterolu HDL. Bez watpienia warto wiec wtaczy¢ go do diety. Warto rowniez
wspomnie¢, ze olej Lniany, po otwarciu mozna przechowywa¢ tylko w lodéwce,
w ciemnej szklanej butelce. Najlepiej rowniez zuzy¢ go w ciggu 2 tygodni. Inaczej
wszystkie wartosciowe kwasy ttuszczowe w nim zawarte utlenia sie i przestana
miec swoje zdrowotne dziatanie.

Ryby

A co z jedzeniem ryb? Moze powinnismy z nich zrezygnowac¢? Czy powinnismy
obawiac sie metali ciezkich? Wyniki badan pokazuja, ze owszem, ryby moga byc
zanieczyszczone np. metylortecig. Jednak nadal korzysci z jedzenia ryb sg o wiele
wyzsze niz ryzyko zatrucia metalami ciezkimi. Z tego wzgledu zaleca sie je nawet
w zywieniu dzieci czy kobiet w cigzy. Nalezy jednak zachowa¢ zdrowy rozsadek.
Na pewno niezalecane jest jedzenie ryb, dla ktorych wielokrotnie potwierdzano
wysokie dawki metali ciezkich: S3 to: tunczyk, miecznik i zartacz btekitny.
Wsrod gatunkéw niezalecanych wymieniana jest réwniez makrela krolewska
oraz toso$ battycki. W jedzeniu ryb najwazniejsze jest po prostu urozmaicenie
zjadanych gatunkéw ryb. Warto réwniez zwraca¢ uwage na to, gdzie ztowiono
ryby, ktére kupujemy np. wybodr tososia pochodzacego z Morza Battyckiego,
nie bedzie dobrym pomystem (ze wzgledu na kumulacje zanieczyszczen).



Dodatkowo, wybierajac ryby, pamietajmy, ze lepiej wybra¢ mniejsze sztuki i na
pewno nalezy zrezygnowac z jedzenie rybich watrébek. [1516.17.18]

Olej rzepakowy

Mowiac o olejach, trzeba jeszcze wspomniec o niewatpliwie najpopularniejszym
oleju, czyli oleju rzepakowym. Czy faktycznie jest takie dobry? Zdecydowanie jest
to bardzo uniwersalny olej - nadaje sie bowiem do kazdej techniki kulinarnej
(wykorzystamy go zaréwno w surdwce, jak i do duszenia potraw). Biorgc pod
uwage jego wartosci zdrowotne, rowniez jest to bardzo dobry olej - zawiera
zdrowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega - 3 oraz kwasy
jednonienasycone.

&

Wybierajgc najlepszy tluszcz, musimy najpierw zastanowic sie, do czego bedziemy
go uzywac? Jesli uzyjemy tluszczu na zimno, np. do satatek, idealnym wybo-
rem bedg oleje roslinne z nienasyconymi kwasami tluszczowymi np. oliwa
z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany czy olej z pestek winogron. Jesli jednak
wybieramy tluszcz do smazenia, musimy kierowa¢ sie innymi kryteriami. (')

Jesli chcemy smazy¢ (chociaz pamietamy, Ze nie jest to zalecana technika kulinarna)
to najlepiej uzywac do tego ttuszczu, ktéry bedzie mato podatny na reakcje chemicz-
ne. Nie nadajg sie wiec oleje z duzg ilo$cig wielonienasyonych kwaséw tluszczowych
- te zostawmy do salatek. Drugg cechg idealnego ttuszczu do smazenia jest brak cho-
lesterolu. Bowiem podczas obrébki ttuszczow zwierzecych zawierajgcych choleste-
rol powstaje tzw. oksycholesterol, ktéry ma niekorzystne dziatanie dla organizmu.
Lepiej wiec nie smazy¢ na masle, boczku czy smalcu. Idealnym tluszczem do
smazenia bedg wiec: oliwa z oliwek i olej rzepakowy (nie zawierajg cholesterolu,
a kwasy tluszczowe w nich zawarte sg gtdwnie jednonienasycone). [
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Katarzyna Wolna

Z roku na rok ilosc produktow dostepnych w sklepach wzrasta. Idac do
supermarketu, stajemy przed rzedami potek uginajacych sie pod cieza-
rem réznego rodzaju asortymentu.

[ pomysleé, ze nasi dziadkowie zaledwie 40 lat temu wybierali pomiedzy mastem
z lokalnej mleczarni, a twardg jak skata kostkg margaryny. Dzisiaj wchodzgc do
sklepu, mozemy sie zgubié¢ w labiryncie regatéw, a samych produktéw pochodze-
nia mlecznego jest zazwyczaj co najmniej kilka lodéowek. Czasy sie zmieniajg,
wybor mamy coraz wiekszy. [ niby to dobrze, ale czy aby na pewno?

Kiedys, gdy ktos nie lubit szynki z kurczaka — kupowat szynke z indyka (o ile okoliczny
sklep oferowat takie rarytasy). XXI w. przynidst ze sobg nieco inne dylematy. Obecnie
wybieramy pomiedzy wedling z azotynem sodu a wedling z azotanem potasu.

Duza konkurencja na rynku oraz koniecznos¢ dlugotrwatego przechowywania
zywnosci sprawity, ze w pogoni za produktem idealnym (pieknie pachngcym,
smakowicie wyglgdajacym, o dtugiej przydatnosci do spozycia) producenci za-
pomnieli o podstawowej funkcji zywnosci, ktéra powinna réwniez odzywia¢ (do-
starczac sktadnikow odzywczych potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania),
a nie tylko zywic¢.
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Dodatek do zywnoSci to wedtug zatwierdzonej przez Unie Europejska definicji -
kazda substancja, ktéra w normalnych warunkach ani nie jest spozywana sama
jako zywnos$¢, ani nie jest sktadnikiem tej zywnosci (bez wzgledu na swojg ewen-
tualng wartos$¢ odzywczg) oraz, ktorej celowe dodanie ze wzgledow technologicz-
nych na ktérymkolwiek z etapow produkcji powoduje, ze substancja ta staje sie
bezposrednio lub posrednio sktadnikiem tej zywnosci. !

Dodatki do zywnosSci oznaczane sg symbolem E, co S§wiadczy o tym, ze dana sub-
stancja jest zarejestrowana i dopuszczona do obrotu na terenie Unii Europejskie;j.
Nastepnie znajduje sie numer wskazujgcy, do jakiej grupy zalicza sie dany dodatek. [
Glowny podziat to:

100-199 barwniki

200-299 konserwanty,

300-399 przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci

400-499 emulgatory, sSrodki spulchniajace, zelujace, itp.

' i
500-599 srodki pomocnicze " "
",/
2 Yo
600-699 wzmacniacze smaku s -
AV o
900-999 srodki stodzace, nabtyszczajace i inne Y

1000-1999 stabilizatory, konserwanty, zagestniki i inne. [
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Wbrew powszechnym przekonaniom, spora ilos¢ dodatkéw E nie jest
wcale taka straszna!

Przyktadowo:

E100
kurkumina - naturalny zétty barwnik

E140
chlorofile i chlorofiliny - zielony barwnik pozyskiwany ze szpinaku

E150a
karmel naturalny - barwnik powstaty poprzez poddanie cukru spozyw-
czego dziataniu wysokiej temperatury

E160a
karoteny - naturalnie wystepujace w marchewce

E160c
kapsaicyna - pomaranczowo-czerwony barwnik papryki

E162
betanina, czerwien buraczana - barwnik czerwonych burakow

E300
kwas askorbinowy - wit. C.5!

Dodatki wymienione powyzej to (co moze Cie zaskoczy¢!) substancje o udowod-
nionych wtasciwosciach PROZDROWOTNYCH, ktorych dodanie do produktu po-
woduje wydtuzenie jego trwatosci lub nadanie mu przyjemnej dla oka barwy. B!



¢

Ciebawostha

Do obecnosci dodatkéw w zywnosci zdazyliSmy sie juz przyzwyczaic.
Przecietny mieszkaniec kraju wysoko uprzemystowionego spozywa ich
ok. 2 kg rocznie.

Dodatki do zywnosci, ktére weszty w sktad danego produktu, musiaty zostaé
wczesniej doktadnie przebadane i oficjalnie uznane za bezpieczne. Pamietajmy
jednak, ze nawet jes$li pojedynczy wyrob zawierajgcy dang substancje nie jest
szkodliwy, spozywanie wiekszej ilosci tego typu zywnos$ci w ciggu dnia - moze juz
budzic¢ lekkie obawy. 4

W kontrolowaniu ilosci spozywanych dodatkéw moga poméc Ci dostepne na te-
lefon aplikacje. Przyktadowa to: ,Zdrowe Zakupy”, gdzie po zeskanowaniu kodu
kreskowego produktu pojawia sie lista zawartych w nim niezdrowych sktadnikow
wraz z opisem ich wptywu na organizm.




Zalecone w 2018r. przez Najwyzszg Izbe Kontroli sprawdzenie oznakowania pro-
duktéw spozywcezych wykazato, ze na 501 przeanalizowanych, powszechnie do-
stepnych artykuléw jedynie w 54 produktach nie byto substancji dodatkowych.
Zadeklarowane przez producentéw uzycie substancji dodatkowych pozwolito
oszacowac Srednig ilos¢ dodatkow do zywnosci przypadajgcych na jeden produkt,
ktora wyniosta 5. W przypadku niektorych produktéw liczba dodatkow w jednym
artykule byta znacznie wyzsza. Rekordowg ilos¢ wykazano w sktadzie kietbasy
Slgskiej (wieprzowo-drobiowej Srednio rozdrobnionej) — az 19! W oparciu o dane
zebrane podczas zaleconych przez NIK badan zaprojektowano hipotetyczng, ale
w praktyce bardzo prawdopodobng, diete jednodniowg, sktadajgcq sie z pieciu
positkow. W efekcie ustalono, ze w ciggu jednego dnia konsument jest w stanie
spozy¢, az 85 substancji dodatkowych, co jest wynikiem realnym. I°!

Podsumowujgc - pomimo potencjalnie niskiej szkodliwosci poszczegdlnych sub-
stancji w ilosciach dopuszczonych do obrotu, pamietajmy, ze ten konkretny pro-
dukt prawdopodobnie nie bedzie jedynym tego dnia przez nas zjedzonym, ktory
bedzie te substancje zawieral. Spozywajgc kilka produktéw zawierajgcych dodatki
E w podobnym sktadzie — narazeni jesteSmy na przekroczenie tzw. akceptowane-
go dziennego spozycia poszczegolnych substancji (ADI). %

Wedtug przeprowadzonych badan szczegdlnie narazone na tego typu ewentual-
nos$¢ sg dzieci w wieku do 10 lat. Jednak (przyktadowo) warto$¢ ADI azotynéw
sodu i potasu wystepujgcego m.in.
w wedlinach, peklowanym mie-
sie, paréwkach czy kietbasie, byta
znacznie przekroczona (Srednio
o 50/60%), w niemal wszystkich
grupach wiekowych. I

Nie musimy sie godzi¢ na to, aby
te wszystkie podejrzanie brzmigce
zwigzki trafiatly do naszego organi-
zmu! Odrobina zdrowego rozsgdku
i wiedzy wystarczg, aby podczas za-
kupow dokonywac bardziej Swiado-
mych wyborow.
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Sol, catier, ttuszez
- dlaczego te produkty szkodzg
r'jaé ograniczyc ich f/wz'yc/e?

SOl - o ile s6d zawarty w soli rzeczywiscie jest sktadnikiem niezbednym dla
utrzymania prawidtowego funkcjonowania organizmu czlowieka, o tyle spozy-
wany w nadmiarze moze sie przyczynia¢ do wystgpienia wielu zaburzen, m.in.
nadci$nienia tetniczego, udaréw mdzgu czy osteoporozy. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami WHO spozycie soli nie powinno przekraczaé 5 g na dzien. Z racji, ze
czesto nawet nie mamy pojecia, jak wiele soli znajduje sie w produktach goto-
wych (pieczywo, wedliny, sery itd.), warto ograniczy¢ jej zastosowanie we wtasnej
kuchni oraz zmniejszy¢ lub wyeliminowa¢ z diety spozycie produktéow przetwo-
rzonych. [

Ponizej kilka praktycznych wskazowek, ktére pomogg Ci ograniczy¢ sol w diecie:

@ usun solniczke ze stotu i staraj sie dodatkowo nie dosalac przygotowywanych
przez siebie produktéw

@® zamiast soli uzywaj innych przypraw, np. réznego rodzaju ziét

@® unikaj mieszanek przyprawowych i Vegety

@® wybieraj produkty Swieze, nieprzetworzone

@ czytaj etykiety, staraj sie wybierac produkty z mata iloscia soli

lub jej pozbawione




Cukier - zagrozeniem dla naszego zdrowia moze by¢ réwniez nadmierne spozy-
cie cukréw — gtownie tych dodanych w procesie produkeji Zzywnosci oraz cukru
stotowego. I°

Jeszcze kilka lat temu zalecenia WHO mowity o tym, Zze maksymalna dzienna
dawka cukrow dodanych w diecie 2000 kcal powinna wynosi¢ 50 g (czyli okoto
10 tyzeczek). W tej chwili wartosc ta spadta juz o potowe i dla wspomnianej kalo-
ryki diety wynosi ok. 5 tyzeczek! P!




Jak tatwo przekroczy¢ te normy obrazuje ponizsza grafika:

(le fyzeczek cakru fest w popularnych napofjach?

((0))) 0O
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Wysokie spozycie cukru dodanego prowadzi do rozwoju otytosci, zespotu metabo-
licznego - zwiekszonego ryzyka wystgpienia cukrzycy, miazdzycy itp., sttuszcze-
nia watroby (i innych narzgadéw wewnetrznych), préchnicy, a takze niektérych
nowotworow. Podwyzszeniu ulega rowniez cisSnienie krwi, moze doj$¢ do rozwoju
zaburzen lipidowych, ktore z kolei przyspieszajg rozwéj miazdzycy, prowadzgc
do incydentéw sercowo-naczyniowych, takich jak zawat serca czy udar mézgu. P!
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Cukier jest sktadnikiem wszechobecnym. W produktach bywa ukryty pod
réznymi pojeciami np. jako: glukoza, fruktoza, sacharoza, dekstroza, mal-
todekstryna, syrop glukozowy, syrop skrobiowy, syrop glukozowo-frukto-
zowy, syrop z agawy, syrop kukurydziany, melasa, syrop ryzowy, syrop dak-
tylowy, stod jeczmienny, ekstrakt stodowy, cukier inwertowany, miéd. [*!

Ponizej znajdziesz kilka porad, jak unika¢ cukru i odzwyczai¢ sie od stodkiego smaku?

Wyeliminay z diety stodkie napoje

to nie tylko zrodto cukru, ale réwniez dodatkowych kalorii.

Zastap tradycyine stodycze owocams

cukier wystepuje w nich naturalnie, a w potaczeniu z innymi substancjami
obecnymi w owocach (np. btonnik pokarmowy), nie powoduje gwattownych zmian
poziomu glukozy we krwi, co jest zjawiskiem korzystnym.

Nie kapay sfodyczy na zapas
trzymanie stodyczy w domu ,na wszelki wypadek”z duzym prawdopodobienstwem
skonczy sie siegnieciem po nie.

Czytaf etykiety
i staraj sie wybierac¢ produkty z mniejszg zawartoscig cukru lub zupetnie
go pozbawione.

Mozesz zamienic cakier na stodziki
(erytrytol, ksylitol) oraz stewie, o ile s3 one przez Ciebie dobrze tolerowane.



Tluszcze — nadmierne spozycie ttuszczu (przekraczajgce zapotrzebowanie) prowa-
dzi zazwyczaj do nadmiaru energii w diecie, co z kolei jest gtdéwng przyczyng oty-
tosci. Otytos¢ natomiast sprzyja nadci$nieniu, cukrzycy, chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego, a takze niektorym nowotworom. Ttuszcze w pozywieniu wpltywajg
niekorzystnie na sktad krwi, a zwlaszcza na zawartos¢ w niej triglicerydéw, cho-
lesterolu catkowitego i frakcji LDL, przyspieszajgc powstawanie zmian miazdzy-
cowych w naczyniach krwionosnych. Zjawisko to tyczy sie szczegdlnie ttuszczow
nasyconych, czyli tych zawartych gtdwnie w produktach pochodzenia zwierzecego
(ttuste mieso, smalec, stonina, mleko i produkty mleczne, masto). %1011




Korzystny wplyw na organizm majg natomiast tluszcze pochodzenia roslinnego
(gtéwnie jedno- i wielonienasycone kwasy tluszczowe), ktére wrecz zmniejszajg
stezenie cholesterolu we krwi, dziatajg przeciwzapalnie i przeciwmiazdzycowo.
Szczegdlng uwage powinniSmy zwrdcic na tzw. kwasy OMEGA 3, regulujgce czyn-
nos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego, pokarmowego, oddechowego,
nerek i narzgdéw rozrodczych, biorgce udziat w regulacji krzepniecia krwi, wyka-
zujgce dziatanie przeciwzapalne i przeciwnowotworowe. &

Produtty, w ktorgch znajoziesz zorowe tluszeze

Olej:  Rzepakowy Oliwa z ofiwek
Stonecznikowy Orzechy
Kakurydziany Awokado
Krokoszowy Ryby (zwlaszeza tosos)
Liiany Oliwki
Kokosowy Nagiona dyni
Z pestek dyni i sfonecznika
Z orzechow

z pestek winogron

Pamietajmy, ze kwasy OMEGA 3 sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, a w przypadku ich niskiej podazy w diecie (zawarte w rybach
i owocach morza) zaleca sie ich suplementacje. 8%

&

»,Zdrowe odzywianie” czesto jawi nam sie jako proces pelen poswiecen, dlatego
zaskoczeniem moze byc¢ dla Ciebie fakt, ze tak naprawde juz mate zmiany podej-
mowane konsekwentnie gwarantujg poprawe jakosci zycia. Dla tych, ktérzy chcg



zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe na lepsze, ale nie wiedzg, od czego zaczgc,
pomocne mogg okazal sie ponizsze propozycje zdrowszych zamiennikéw mniej
zdrowych produktow.

SNIADANIA

Zle Dobrze

Kanapka ze swiezymi warzywami i wedlina dro-
Kanapka z ttusta wedling / kietbasa / pasztetem / biowa / pasta rybng / pasta warzywng / domowym
z6ttym serem / serem topionym pasztetem warzywnym lub drobiowym / chudym
twarozkiem / tosty petnoziarniste z warzywami

Jajecznica z boczkiem / kietbasa Jajecznica z pomidorem i szczypiorkiem

Konserwy miesne Konserwy rybne (dobrej jakosci)

Owsianka z owocami i orzechami, jogurt naturalny
zmusli

Ptatki czekoladowe / kukurydziane z mlekiem




PRZEKASKI

Zle Dobrze
Chipsy Domowe chipsy warzywne
Paluszki stone Nachosy razowe
Ciastka, herbatniki, wafle Owsiane ciasteczka, ciastka petnoziarniste
Cukkerki i landrynki Domowe batoniki musli
Ciasta z kremami Ciasta razowe z owocami

Desery na bazie jogurtu, chudego twarozku

Desery z bitg Smietana | OWOCOW

Jogurty owocowe (sklepowe) Jogurty naturalne z owocami i orzechami

Owoce w syropach Satatki owocowe, owocowe koktajle, owoce swieze




OBIADY

Zle
Zupy zaprawiane smietang,z dodatkiem zasmazek
Ryz biaty, jasny makaron
Frytki (smazone)
Puree ziemniaczane z mastem

Wieprzowina, wotowina
Kotlet schabowy (panierowany, smazony)
Kotlet z kurczaka (panierowany, smazony)

Ryba smazona

Bigos

Pierogi z migsem

Dobrze

Zupy zaprawiane jogurtem, mlekiem

Ryz naturalny, makaron razowy

Frytki (pieczone)

Puree ziemniaczane z jogurtem naturalnym

Kurczak, indyk

Schab pieczony

Pieczona piers z kurczaka

Ryba pieczona lub gotowana na parze

Gulasz warzywny

Pierogi petnoziarniste z warzywami (soczewica,
fasola), potrawy z roslin straczkowych




FAST FOOD

Zle Dobrze
Pizza Domowa pizza razowa z chud3a szynka
i duza iloscig warzyw
Hamburaer Domowy hamburger z butki petnoziarnistej, kotle-
9 tem drobiowy i duzg iloscig warzyw
Hot/dog Domowy hot dog z petnoziarnistej bagietki, dobrej

jakosci parowki drobiowej i duza ilosciag warzyw

Zapiekanka

Domowa zapiekanka z petnoziarnistej butki




NAFOJE

Zle

Kawa ze smietanka (z dodatkiem cukru)

Dobrze

Kawa z chudym mlekiem (bez cukru)

Stodkie napoje gazowane (coca cola, pepsi, itp.),
napoje i soki owocowe, smakowa woda mineralna

Woda mineralna (nie smakowa), herbata (bez cukru)
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Dieta bezglutenowa polega na wykluczeniu z diety produktow zawierajgcych
pszenice, jeczmien, zyto oraz owies (cho¢ w owsie gluten naturalnie nie wyste-
puje, to moze by¢ nim zanieczyszczony). Obecnie dieta bezglutenowa jest dos¢
popularna, a wedtug niektérych wrecz modna. Oferta produktéw bezglutenowych
w sklepach stale sie powieksza. Ludzie coraz chetniej, bez wyraznej przyczyny,
eliminujg go ze swojej diety. Ale czy jest to dzialanie uzasadnione? Opubliko-
wane w 2012 r. w czasopiSmie , Gastroenterology” badania wykazaty, ze osoby
z zespotem jelita drazliwego, ktore twierdzily, zZe czujq sie lepiej na diecie bezglu-
tenowej, w duzej mierze odczuwaty efekt nocebo (silne wewnetrzne przekonanie
o negatywnym wplywie glutenu wywotywato objawy zewnetrzne). Osobom, ktére
zgtaszaly nadwrazliwo$¢ na ten skitadnik, wyeliminowano go z diety na 2 tygo-
dnie. W tym okresie nastgpila poprawa samopoczucia pacjentéw. Nastepnie po
tym czasie zaczeto im ponownie podawac pieczywo (czesci z nich glutenowe,
czesci bezglutenowe)... Co ciekawe, nawet Ci, ktérym podano pieczywo bezglu-
tenowe (nie informujac, Ze nie zawiera ono tego sktadnika) zaczeli ponownie od-
czuwac dokuczliwe objawy. Nie mniej jednak samopoczucie 0séb, ktére naprawde
otrzymywaty zywnos$¢ z glutenem, pogorszyto sie w wiekszym stopniu. (!

W tym wypadku nalezaloby jeszcze przeanalizowaé, czy wsréd oséb biorgcych
udzial w badaniu wystgpita nadwrazliwos¢ na gluten, czy na pszenice (ktéra
z biegiem lat jest coraz bardziej przetworzona)!

Dieta bezglutenowa to koniecznos¢ dla oséb chorych na celiakie, majacych
alergie na gluten lub tzw. nieceliakalng nadwrazliwo$¢ na gluten. W przy-
padku celiakii - gluten musi by¢ wyeliminowany z diety catkowicie (zazwyczaj na
cate zycie), natomiast w przypadku nadwrazliwosci dieta bezglutenowa moze by¢
stosowana tymczasowo. W zadnym innym wypadku nie ma wskazan do cal-
kowitej eliminacji glutenu z diety! Osoby zdrowe czesto stosujg diete bezglu-
tenowg w celu szybszej redukcji masy ciata. Poprzez odstawienie takich produk-
tow, jak biate bulki, biaty makaron, ciasta, czy pieczywo cukiernicze rzeczywiscie
efekt ten zostaje osiggany. Niestety stosowanie diety bezglutenowej jest trudne
organizacyjnie i czasochtonne, zwtaszcza dla oséb poczgtkujgcych. [



Oczywiscie dokonywanie Sswiadomych wyboréw zywieniowych, czytanie etykiet
czy tez ograniczenie produktéw wytwarzanych z pszenicy (ktéra jest zbozem
coraz bardziej modyfikowanym) to bardzo zdrowy nawyk. Nalezy jednak pamie-
tac, ze dieta bezglutenowa niesie ze sobg ryzyko wystgpienia niedoboréw, m.in.:
magnezu, zelaza, witamin z grupy B oraz cynku. Jesli juz decydujemy sie na jej
podjecie (bez zadnego konkretnego powodu), starajmy sie zadba¢ o odpowied-
nig podaz tych sktadnikow w diecie, poniewaz problemy spowodowane brakiem
tych witamin i mineratéw mogg by¢ wieksze, niz potencjalne korzysci wynikajgce
z nieuzasadnionego stosowania diety bezglutenowej.

&

Nietolerancja laktozy (cukru mlecznego) — jest jednym z zaburzen trawiennych,
spowodowanych niedoborem enzymu laktazy. Nietolerancja laktozy to problem
duzo bardziej powszechny, niz nietolerancja glutenu. O nietolerancji laktozy
mozna moéwic, kiedy po spozyciu produktow zawierajgcych ten cukier, pojawiajg
sie dokuczliwe objawy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak biegunki, b6l
brzucha, uczucie przelewania w nadbrzuszu, wzdecia. ('3

Aktywnos$¢ enzymu laktazy najwieksza jest u noworodkéw i niemowlat, dla kto6-
rych mleko stanowi gtéwne zrédio pozywienia. Po okresie niemowlecym aktyw-
nos¢ laktazy stopniowo spada. Przebieg tego procesu jest bardzo indywidualny,
totez niektérzy odczuja skutki jej niedoboru juz w wieku mtodziericzym, inni
w wieku starczym, a z pewnosScig bedg tez szczesciarze, ktérzy nie odczujg ich
w ogole. W przypadku dolegliwo$ci wynikajgcych z nietolerancji tego cukru - od-
stawienie nabiatu bardzo szybko przynosi ulge. 3

W diecie bez- lub ubogolaktozowej ze wzgledu na eliminacje wiekszosci produk-
tow nabiatowych, zwiekszone jest ryzyko niedoboréw witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach tj. A, D, E, K oraz wapnia i B2 (ryboflawiny). Aby sie przed tym
ustrzec mozna spozywac nabial bez dodatku tego cukru. 3



Stosujac diete bezlaktozowa, zazwyczaj nie musimy sie martwic o niedobory
biatka. Warto jednak zwrdci¢ uwage na dostateczng podaz wapnia, witamin
B2, B12 oraz D. '3

Zatem, co nam szkodzi? Po lekturze tego rozdzialu mozemy sprobowa¢ odpo-
wiedziec¢ sobie na to pytanie.

Szkodzi nam zbyt czeste spozywanie wysoko przetworzonej zywnosci,
zawierajacej sztuczne dodatki.

Szkodzi nam nadmiar soli, cukru i ttuszczow w diecie (szczegdlnie nasyconych
kwasow ttuszczowych i tzw. ttuszczdéw ,trans”).

Szkodzi nam dieta nieuwzgledniajaca naszych chorob, alergii i nadwrazliwosci,
co skutkuje statym narazeniem naszego organizmu na dziatanie patogendw.

Szkodzi nam NIEUMIEJETNA eliminacja niektérych produktéw z diety,

nieuwzgledniajaca zastepczych zroédet pewnych sktadnikéw i mineratow,
co prowadzi do wystapienia ich niedoborow.

&

Zbyt duzy rezim dietetyczny, dzialajgcy negatywnie na naszg psychike i samopoczucie.

Po raz kolejny kluczem do sukcesu jest rownowaga! Ogranicz niezdrowg zywnos¢,
staraj sie wciela¢ w zycie powyzsze zasady, jednoczesnie nie dajgc sie zwariowac!

Badz dla siebie wyrozumialy, nie zniechecaj sie porazkami, stopniowo zmie-
niaj swoje nawyki, a by¢ moze oprocz smuklego ciala na sezon plazowy, zy-
skasz rowniez dobre samopoczucie i zdrowie na cale zycie.
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Joanna Hofowko

To, ile kalorii, biatka, ttuszczy i weglowodandw powinnismy na co dzien
jesc, wynika z norm, ktore zostaty stworzone na podstawie wielolet-
nich badan i obserwacji. W Polsce instytucjga, ktéra tworzy normy dla
populacji, jest Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ). Normy stworzone
przez grupe ekspertow 1ZZ opierajg sie na danych zebranych przez inne
towarzystwa np. dziatajacy przy Unii Europejskiej Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (European Food Safety Authority - EFSA).
W rozdziale przedstawiono rowniez najwazniejsze zrodta pokarmowe,
ktére dostarczg nam makrosktadniki.

&

Bialka stanowig wazng role w metabolizmie, sg rowniez podstawowym sktadni-
kiem strukturalnym i funkcjonalnym kazdej komodrki budujgcej organizm czto-
wieka. Zapotrzebowanie na ten sktadnik nie jest state i zalezy od kilku istotnych



elementow. Nalezg do nich: wiek, pte¢, masa ciata, stan fizjologiczny (cigza, okres
karmienia piersig) oraz stan zdrowia. Wazna jest rowniez aktywno$¢ fizyczna - jej
regularnosc i intensywno$¢. Ponadto warto wzig¢ pod uwage, jakiej wartosci od-
zywczej spozywa sie produkty biatkowe. Czy sg to produkty pochodzenia zwierze-
cego (np. mieso, nabiat - posiadajgce biatko pelnowartosciowe), czy roslinnego.
Bialka pochodzenia roslinnego sg mniej r6znorodne pod wzgledem amino-
kwasow, dlatego warto uzupelniaé¢ diete nasionami strgczkowymi i produk-
tami zbozowymi.

Istnieja réwniez inne sposoby przeliczania zapotrzebowania na biatko. Osobom
dorostym zaleca sie spozywanie 0,8-1 g biatka/kg m.c/dobe. Szczegbtowe zalece-
nia dla oséb dorostych przedsggwiono W ponizszej tabeli.

Warto réwniez pamietac o zasadzie, aby w positku tgczy¢ produkty biatkowe z we-
glowodanowymi i ttuszczami. W ten sposob biatko zostanie wykorzystanie w or-
ganizmie jako materiat budulcowy, a nie tylko energetyczny.

270



Normy na biatko dla dorostej populacji ludnosci Polski rekomendowane przez

Instytut Zywnos$ci i Zywienia.

Zrédto: Jarosz M. i in.: Normy zywienia dla populacji polskiej. Warszawa: Instytut Zywnosci i Zywienia. 2017

&

Zapotrzehowanie na tfuszeze

Thuszcze w organizmie cztowieka petnig kilka istotnych zadan. Po pierwsze to
w nich rozpuszczajg sie niektére witaminy. Ttuszcz to ré6wniez wazny materiat
budulcowy komoérek. Zgodnie z zaleceniami WHO zawarto$¢ tkanki ttuszczo-
wej w organizmie powinna wynosi¢ 21-36% w zalezno$ci od wieku kobiety oraz
7-25% u mezczyzn (réwniez w zaleznosci od wieku). Zawarto$¢ swojej tkanki
tluszczowej mozemy poznac, wykonujgc badanie analizy sktadu ciata. Doktad-
niejsze badanie wykonamy w wiekszosci gabinetéw dietetycznych na specjal-
nych analizatorach. Dodatkowo dietetyk pomoze nam zinterpretowac uzyska-
ny wynik. Na rynku istniejg rowniez mniej specjalistyczne urzadzenia, wagi,
ktore mierzg zawartos¢ m.in. tkanki tluszczowej w warunkach domowych.
Musimy jednak pamietac, zZe urzgdzenia takie nie sg doktadne i posiadajg dos¢
duzy margines btedu. Szczegdtowe zalecenia odnosnie zawartosci tkanki ttusz-
czowej zostaty przedstawione na ponizszej rycinie.

2¢1



Normy zawartosci tkanki ttuszczowej w grupie dorostych kobiet i mezczyzn reko-
mendowane przez WHO

Zawartosc tluszezu w ciele osoby zorowef

Wiet Zakresy thanks tluszezowey u kobret

20 -39
40-59
60-%9

0/ Ev4 107 157 20% 257 30/ 35/

Wiek Zakresy thanks tluszezowef u mezezyzn
20 -39
40 - 59
60-79
o0/ 5% 107 157 207 257 30/ 357 407 457 507

Zrédto: NIH/WHO BMI Guidelines. (tanita.pl)

Podaz ttuszczu w diecie zarowno dla kobiet, jak i mezczyzn waha sie na pozio-
mie 20-35% - zalezy w gtdwnej mierze od wystepowania choréb towarzyszacych.
Osoby cierpigce na choroby uktadu krgzenia oraz otyte powinny ograniczy¢ podaz
tltuszczu, zwlaszcza tego pochodzenia zwierzecego. Poza 0g6lng podazg ttuszczu
w diecie wazne sg réowniez wielko$ci spozycia nasyconych, jednonienasyconych
i wielonienasyconych kwaséw tluszczowych. Szczegbélowe zalecenia dotyczgce
podazy ttuszczu w diecie przedstawiono w ponizszej tabeli.

Planujgc nasze zywienie, pamietajmy o tym, aby ograniczac ttuszcze pochodzenia
zwierzecego, na rzecz olei roslinnych. W ten sposéb zmniejszymy spozycie mie-
sa do 500 g tygodniowo. Z mies wybierajmy natomiast chude miesa np. drobio-
we. Aby ograniczy¢ spozycie ttuszczu zwierzecego, warto réwniez $ciggac skore,
poniewaz to pod nig jest najwiecej tego sktadnika. Dodatkowo nalezy wykrajac
widoczny na miesie i wedlinach ttuszcz. Do przyrzgdzania potraw wykorzystujmy
oliwe z oliwek lub olej rzepakowy. Wazne, zeby nie stosowac ich do smazenia,
ale np. do polania satatki czy jako dodatek do potrawy na koniec jej przygotowy-
wania. Z zasady unikajmy smazenia, a nasze potrawy przygotowujmy za pomocg
gotowania, gotowania na parze, pieczenia lub duszenia.



Normy na ttuszcz dla dorostej populacji ludnosci Polski

Thuszcz catkowity 20-35% energii
SFA Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia w diecie zapewniajacej
wiasciwg wartosc zywieniowa
LA 4% energii
ALA 0.5% energii
EPA + DHA 250 mg/dobe
TEA Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej
witasciwg wartos¢ zywieniowa

o SFA

nasycone kwasy ttuszczowe (np. Olej kokosowy, smalec)

o A

kwas linolowy (oleje roslinne np. Stonecznikowy, Lniany; orzechy; nasiona)

o ALA

kwas a-linolenowy (orzechy wtoskie, olej Lniany, olej rzepakowy)

o EPA + DHA

kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (oleje roslinne, ttuste ryby morskie, oliwa
z oliwek)

o THA

Izomery trans kwasow ttuszczowych (wyroby cukiernicze, margaryna, sery topione)

Zrédto: Jarosz M. i in.: Normy zywienia dla populacji polskiej. Warszawa: Instytut Zywnosci i Zywienia. 2017
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Weglowodany stanowig gléwne zZrédlo energetyczne dla organizmu czlo-
wieka. Z chemicznego punktu widzenia weglowodany dzieli sie na cukry oraz
weglowodany ztozone. Zgodnie z zaleceniami IZZ weglowodany powinny dostar-
czac¢ 45-65% energii. Norma ta dotyczy obu ptci. W przypadku cukréw prostych
zaleca sie, aby nie dostarczaly one wiecej niz 5-10% ! energii pochodzgcej
z codziennej diety. Jest to bardzo trudne zatozenie do realizacji. Po pierwsze
dlatego, ze nie mamy odpowiednich regulacji prawnych dotyczgcych etykietowa-
nia zywnosci. Po drugie brakuje odpowiednich narzedzi do wyliczania doktadnej
ilosci cukrow dostarczanych z dietg. Pamietajmy jednak, ze cukry proste bedg sta-
nowity niewielki udziat naszej diety, jezeli z jadtospisu wyeliminujemy produkty
takie jak stodycze, wyroby cukiernicze, lody, czekolade czy napoje stodzone.

Przy planowaniu diety (poza ilo$cig sktadnikéw) warto réwniez zwraca¢ uwage
na ich jakos¢. W przypadku weglowodanow istotne znaczenie odgrywa indeks
i tadunek glikemiczny spozywanych produktéw. W najprostszych stowach indeks
glikemiczny (IG) méwi nam o tym, w jaki spos6éb zmienia sie (wzrasta) po-
ziom glikemii (glukozy) po spozyciu produktéw zawierajgcych weglowodany
przyswajalne - tj. m.in. produkty zbozowe, owoce, rosliny stragczkowe, warzywa,
produkty nabialowe. Weglowodany przyswajalne uzyskujemy woéwczas, kiedy od
weglowodanow ogdétem odejmiemy btonnik. Warto$ci te podane sg zawsze w ta-
beli znajdujgcej sie na etykiecie spozywanego produktu.

W zwigzku z tym, ze czysta glukoza posiada IG réwny 100, to do niej poréwnu-
je sie wszystkie inne produkty. Produkty, ktére przyczyniajg sie do powolnego
wzrostu i spadku poziomu cukru we krwi, majg niski IG. To one sg szczegblnie
polecane w codziennej diecie. Te o dziataniu dos¢ szybkim — wysoki. Im wyzszy
IG produktu, tym rzadziej powinni$§my po niego siegac¢. Do produktéw o niskim
IG zalicza sie surowe warzywa, niektére owoce, jak np. te sezonowe (boréwki,
czere$nie, maliny, truskawki), jabtka, pomarancze, grejpfruty, czy kasze gryczang.
Produktami o wysokim IG sg ptatki kukurydziane, ugotowany biaty ryz, pszenne
pieczywo, stodycze. Nalezy pamietac, ze IG zalezy rowniez od stopnia dojrzatosci
produktu (banany mato dojrzate majg nizszy IG niz te juz dojrzate) oraz zasto-



sowania obréobki termicznej (marchew surowa (IG = 30) vel marchew ugotowana
(IG = 80). Btonnik pokarmowy przyczynia sie do obnizenia IG catej potrawy, dla-
tego warto dodawac surowe warzywa do positkow.

Ladunek glikemiczny (LG) jest iloczynem indeksu glikemicznego produk-
tu i zawartych w nim weglowodanow przyswajalnych. W ten sposéb niektore
produkty o wysokim IG, jak np. arbuz (dzieki wysokiej zawartosci wody) uzyskujg
niski £G i mozna go spozywac¢ w umiarkowanych ilo$ciach. W przypadku porcji
produktu niski £G posiadajg produkty < 10; Sredni £G: 11-19; wysoki £G: > 20.
£.G mozna réwniez odnosi¢ do calego positku, woéwczas stosuje sie inng skale.
Niski £.G <80; sredni LG 80-120; wysoki £.G > 120.

Przyktadowe tadunki glikemiczne dla porcji produktu

Arbuz 75 100 g 5,85 - niski
Banan mato dojrzaty 45 120 g 10,9 - sredni
Banan dojrzaty 60 120 g 14,5 - Sredni
180 g (przed W .
Kasza gryczana 40 ugotowaniem 60 g) 13,8 - Sredni
Kasza kuskus razowa 70 g (przed 24,5 — wysoki
ugotowaniem 50 g)
Makaron razowy 40 180 g (przed 15.1 - éredni
ugotowany al dente ugotowaniem 60 g)
Ziemniaki . .
w mundurkach 65 180 g 15,9 - $redni
Ziemniaki puree 80 180 g 22,3 - wysoki
LA LA LA LA
ALA ALA ALA ALA

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie K. lwanow, H. Kunachowicz, I. Nadolna.: Wartoé¢ odzywcza wybranych

produktow spozywczych i typowych potraw. Warszawa: PZWL. 2014



Blonnik pokarmowy (zwany réwniez wiloknem) jest skitadnikiem roslinnym
opornym na dziatanie enzyméw trawiennych znajdujgcych sie w przewodzie
pokarmowym. Dieta uboga w blonnik zwieksza ryzyko zachorowania na miaz-
dzyce, cukrzyce typu 2 oraz sprzyja zaparciom. Jezeli nie ma przeciwwskazan
np. schorzen przewodu pokarmowego, osoby doroste powinny codziennie spozy-
wac ok. 25 g btonnika pokarmowego.

Naflepsze Zroofa biatha
(9/100q produktu):

Mieso z piersi indyka, bez skory 19,2 g
Dorsz Swiezy, filet bez skory 16,5 g
Losos, swiezy 19,9 g
Ser twarogowy pottltusty 18,7 g
Ser twarogowy ziarnisty 12,3 g
Jaja 12,5g
Cielecina, topatka 19,9 g

Kefir naturalny 3,4 g

Chleb zytni pelnoziarnisty 6,8 g
Kasza gryczana (sucha) 12,6 g
Platki owsiane 11,9 g

Orzechy wloskie 16 g

Soczewica zielona, sucha 4,2 g




Naflepsze Zrodfa tfuszezu
(9/100 g produkta)

Oliwa z oliwek 99,6 g

Olej rzepakowy 100 g
Olej Iniany 99,5 g
Orzechy wloskie 60,3 g
tLosos 13,6 g

Jaja kurze 9,7 g




Naflepsze zr6dfa weglowodandw
(9/100 g produktu)

Ryz brazowy 76,8, w tym 8,7 g blonnika
Chleb zytni pelnoziarnisty 53,8 g w tym 9,1 g blonnika
Makaron razowy 66,0 g w tym 3 g blonnika
. Kasza gryczana 69,3 g w tym 5,9 g blonnika
_ Soczewica zielona, sucha 60,8 g w tym 8,9 g blonnika
| . ' Platki owsiane 69,3 g w tym 6,9 g blonnika




. Jarosz M. i in.: Normy zywienia dla populacji polskiej. Warszawa:
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Joanna Hofowko

Kazdy z nas raz na jakis czas powinien poddac sie okresowym bada-
niom diagnostycznym w celu sprawdzenia swojego stanu zdrowia.
Do podstawowych badan, ktére powinny byc cyklicznie powtarzane, nale-
za morfologia, ocena poziomu cholesterolu i glukozy we krwi oraz badanie
ogo6lne moczu. Badania profilaktyczne powinny wykonywac szczegdlnie
osoby, w ktérych rodzinach pojawiaty sie m.in. choroby uktadu krazenia.

&

W celu wykonania podstawowej diagnostyki warto zwrocic sie do swojego lekarza
rodzinnego, ktory wskaze jakie badania powinni$my w danym momencie wyko-
nac. Ponizej przedstawiono przyktadowe badania wraz z czestotliwoscig przewi-
dziang dla danej grupy wiekowej (ponizsza tabela). W celu interpretacji uzyska-
nych wynikéw badan zawsze konsultuj je ze swoim lekarzem!



Kalendarz wybranych badan profilaktycznych zalecanych dla kobiet i mezczyzn

Morfologia, OB, stezenie A0 B
lukozy we krwi oraz badanie S0 Raz do roku
cg> 6lneymoczu D s
9 Powyzej 50 lat
. . 20-30 lat
Pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola masy ciata oraz ogélne S0 i Raz do roku
y 9 40-50 lat

badanie u lekarza internisty

Powyzej 50 lat

Pomiar poziomu elektrolitéw
we krwi (potas, s6d, magnez,
fosfor, wapn) (ewentualne

niedobory w organizmie AVEDIE: Raz na 3 lata
. . 30-40 lat
powodujace np. przemeczenie,
drzenie miesniowe,
nadcisnienie)
20-30 lat Razna5 lat
Razna 5 lat
30-40 lat W przypadku choréb krazenia
w rodzinie - co rok
Lipidogram (pomiar
stezenia cholesterolu we krwi Razna 2 lata
oraz jego frakcji HDL i LDL, (jesli osoba jest obarczona
a takze trojglicerydéw) rodzinnie ryzykiem miazdzycy
40-50 lat i choréb uktadu krazenia,

ma nadwage lub pali papierosy,
to lipidogram nalezy
wykonywac co roku)

Powyzej 50 lat

Raz do roku

USG jamy brzusznej

20-30 lat
30-40 lat
40-50 lat

Raz co 3 do 5 lat

Powyzej 50 lat

Raz do roku

Badanie densytometryczne
(gestosci kosci)

40-50 lat
Powyzej 50 lat

Raz w ciggu dziesieciolecia

Zrédto: http://www.psse.rybnik.pl/images/kalendarz_badan_profilaktycznych.pdf




Diagnostyka profilaktyczna
&

Pomiar glikemi

Kazde laboratorium posiada swoje doktadne normy dla poszczegdlnych para-
metréw. Jednakze istniejg pewne warto$ci state, ktére méwig nam o tym, czy
uzyskany wynik pozostaje w normie, czy jest juz niebezpiecznym odchyleniem.
Ponizej przedstawiono warto$ci pomiaréw glikemii, ktére swiadczg o ryzyku za-
chorowania na cukrzyce zgodne z aktualnymi wytycznymi Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego (2019 r.). Do wykonania badania poziomu cukru we krwi
skloni¢ powinny réwniez objawy takie jak: zwiekszone pragnienie, czeste
oddawanie moczu, stabo$¢ i nawracajgce zmeczenie, zwiekszenie apetytu
czy opoznione gojenie sie ran. S3 to typowe symptomy hiperglikemii, czyli zbyt
wysokiego poziomu cukru we krwi.

Kryteria diagnostyczne cukrzycy wg PTD 2019 r.

2 200 mg/dl

2 11,1 mmol/L

CUKRZYCA (+ gdy s3 obecne objawy
hiperglikemii)

70-99 mg/dl

3,9-5,5 mmol/L

Prawidtowa glikemia na czczo

100-125 mg/dl

5,6-6,9 mmol/L

Nieprawidtowa glikemia na czczo

>126 mg/dl

27 mmol/L

CUKRZYCA

< 140 mg/dl

< 7,8 mmol/L

Prawidtowa tolerancja glukozy

140-199 mg/dl

7,8-11,0 mmol/L

Nieprawidtowa tolerancja glukozy

> 200 mg/dl

2 11,1 mmol/l

CUKRZYCA




Morfologia krwi obwodowej to podstawowe
i najczesciej wykonywane badanie krwi. Bada-
nie to ocenia krwinki czerwone, biate oraz ptytki
krwi. Zalecane wartosci sktadnikéw morfologii
krwi oraz ich charakterystyke przedstawiono
W ponizszej tabeli.




Morfologia krwi obwodowej — wartosci referencyjne

Llc;ba krwmekgerwonych.TransportUJa tlen z ptuc do komorek. © 3,91-5,61 x 106/4;
RBC | niedokrwistosci 2 3.91-511 x 106/l
1 nadkrwistosci ’ ’ H
Stezenie hemoglobiny.
Odpowiada za transport tlenu z pecherzykédw ptucnychdo tkanek ©11,7-15,5 g/dL;
Hb organizmu oraz dwutlenku wegla z tkanek do ptuc. ’ 2 9/¢5
- e L2 4 13,2-17,3 g/dl
| niedokrwistosci, przewodnienie
1 nadkrwistosci, odwodnienie
Hematokryt (objetos¢ krwinek czerwonych we krwi petnej). o.
- S o Q 33-45%;
HCT | niedokrwistosci, przewodnienie 2 38-51%
1 nadkrwistosci, odwodnieni °
Srednia objetos¢ erytrocytéw. Pozwala okresli¢ rodzaj niedokrwi-
stosci (o zmniejszonej, prawidtowej lub zwiekszonej objetosci
krwinek czerwonych).
MCV | niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza 86-98 mm3
MCV prawidtowe - choroby przewlekte, po krwotoku
1 niedobory witaminy B12 i kwasu foliowego, w przebiegu alko-
holizmu, marskosci watroby lub niedoczynnosci tarczycy
Okresla srednig mase hemoglobiny w pojedynczej krwince
czerwonej. :
208 | niedokrwistoé¢ z niedoboru zelaza A P
1 niedokrwistos¢ megaloblastyczna, marskos¢ watroby
Zawarto$¢ hemoglobiny w krwinkach czerwonych.
MCHC l obnizona produkcja hemoglobiny (niedokrwistosc z niedoboru 32-36 g/l
zelaza)
1 niedokrwistosc sferocytowa
Liczba leukocytéw, czyli krwinek biatych. )
UES 1 zwiekszenie ilogci jednego Lub kilku rodzajéw krwinek biatych | 7105 x103/ul
Liczba ptytek krwi.
Biorg udziat w procesie krzepniecia krwi
LT ) nlewydolnpsc szpiku kostnego (po kryvotokach, 125-340 x 103/ pl
osoby z powiekszong watroba, posocznica, zespot DIC
1 niektére nowotwory, ostre i przewlekte stany zapalne
(gruzlica, reumatoidalne zapalenie stawéw), odczyn polekowy

Zrédto: Red. L. Ostrowska. Diagnostyka laboratoryjna w dietetyce. Wyd. PZWL, 2018
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Witamina D w organizmie czlowieka wystepuje w dwoch formach: aktywnej
- kalcytriolu i poétaktywnej - kalcydiolu. To wtasnie te drugg wykorzystu-
je sie w rutynowych badaniach. Niedobér witaminy D jest powszechnie obser-
wowany w Polsce w kazdej grupie wiekowej. Pomiar stezenia tej witaminy
(25-hydroksycholekalcyfrolu) powinno sie¢ wykonywaé¢ co najmniej 2 razy
w roku. Na niedobér szczeg6lnie narazone sg osoby z grupy ryzyka i to one
w pierwszej kolejnosci powinny wykonywac¢ badania w tym kierunku.

Osoby, ktére decydujg sie na suplementacje witaming D, powinny pamietac
o nastepujgcych zasadach:

Zdrowe osoby doroste
przebywajace na stoncu z odkrytymi przedramionami i podudziami w godzinach
od 10 do 15 (przez co najmniej 15 minut) i niestosujgce kremow z filtrem

(maj — wrzesien) nie musza, ale moga wtaczyc suplementacje witaming D.

W pozostatych miesigcach warto stosowac suplementacje w dawce
800-2000 IU/dobe lub takiej, jaka zarekomenduje lekarz prowadzacy.

0soby pozostate powinny stosowac suplementacje w dawce 800-2000 IU/dobe
przez caty rok. Konkretna dawka zalezy od masy ciata oraz stosowanej diety.




Grupy ryzyka niedoboru witaminy D - przykladowe wskazania do oznaczenia
25(0OH)D w surowicy

Zaburzenia narzadéw
ruchu

Krzywica, osteomalacja, osteoporoza, béle kostne, deformacje kostne,
wady postawy, nawracajace ztamania kosci

Zaburzenia gospodar-
ki wapniowo-
-fosforanowe;j

Zaburzenia kalcemii, kalciurii, fosfatemii, fosfaturii

Przewlekte leczenie
niektérymi lekami

Przewlekta kortykosteroidoterapia, leczenie lekami antyretrowirusowymi
i przeciwdrgawkowymi

Zaburzenia trawienia

Zespoty zaburzen trawienia i wchtaniania, mukowiscydoza, przewlekte

i wchtaniania choroby zapalne jelit
Niewydolnos¢ watroby, cholestaza, stan po przeszczepie watroby,
el RyEiey niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD)
Choroby nerek Niewydolnos¢ nerek, stan po przeszczepie nerki, kamica nerkowa
Ccvoﬁzzlg:;:z\?feo_w Nadczynnos¢ i niedoczynnosc¢ przytarczyc, nadczynnosc i niedoczynnos¢ tarczycy,
):Nnetrznego cukrzyca typu 1, anoreksja nervosa, autoimmunizacyjne zespoty wielogruczotowe

Zaburzenia rozwoju

Niskorosto$¢, wysokorostos¢, otytosc, kacheksja

somatycznego
Choroby uktadu Moézgowe porazenie dzieciece, przewlekte unieruchomienie, stwardnienie rozsiane,
nerwowego autyzm, padaczka, dystrofia miesniowa

Choroby alergiczne

Astma oskrzelowa, atopowe zapalenie skéry

Choroby
autoimmunizacyjne

Kolagenozy, reumatoidalne zapalenie stawdw, autoimmunizacyjne choroby skéry,
choroba Hashimoto

Zaburzenia odpornosci

Nawracajace infekcje uktadu oddechowego

Choroby Choroby nowotworowe krwi, uktadu chtonnego i innych narzgdéw, guzy nowotworo-
nowotworowe we i stan po leczeniu nowotworow
Choroby ulf{adu Nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca
krazenia
Choroby metaboliczne Cukrzyca typu 2,zaburzenia gospodarki lipidowej, otytos¢, zespot metaboliczny
PLT PLT

Zrédto: Rusinska A et al. Zasady suplementacji i leczenia witaming D - nowelizacja 2018 r.
Postepy Neonatologii 2018;24(1)
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Monitorowanie parametrow gospodarki lipidowes

Profil lipidowy stanowi podstawowe badanie laboratoryjne. Okresla poziom
cholesterolu calkowitego, cholesterolu frakcji HDL, LDL oraz triglicerydow.
Okreslanie zmian poziomu tych parametrow jest szczegdlnie wazne wsrod oséb
z nadwagg i otytoscig. W tej wlasnie grupie pacjentow zwiekszone ryzyko dyslipi-
demii wzrasta ponad trzykrotnie.

Profil lipidowy - zakres referencyjny ogdlny

PARAMETR WARTOSC POZADANA

Cholesterol catkowity <190 mg/dl
Cholesterol LDL <100 mg/dl
Cholesterol HDL Q > 50 mg/dl; & > 40 mg/dl

Triglicerydy <150 mg/dl

Cholesterol nie-HDL <130 mg/dl

Zrédto: Wytyczne PTL/KLRwWP/PTK postepowania w zaburzeniach lipidowych dla lekarzy rodzinnych 2016
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Zrodfa wapnia

Wapn jest waznym sktadnikiem zarowno w profilaktyce, jak i leczeniu wielu choréb
m.in. osteoporozy, nadci$nienia tetniczego czy cukrzycy typu 2. Jego wchtanianie
w znacznym stopniu zalezne jest od wtasciwego poziomu witaminy D. Jezeli stezenie
witaminy D jest zbyt niskie, wowczas wapn nie zostanie wchloniety, nawet jesli do-
starczymy jego wystarczajgcg ilos¢ wraz z dietg. W tym przypadku niedobory zostang
pokryte z rezerwuaru kostnego. Na rynku farmaceutycznym istniejg réwniez prepa-
raty, w skladzie ktérych znajdziemy oba skladniki. O wzbogacaniu diety w wapn
nie mogg zapomina¢ réwniez osoby cierpigce na choroby jelit, np. wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego czy chorobe Lesniowskiego-Crohna. W leczeniu tych
chordéb stosuje sie czesto leki, ktore przyczyniajg sie do utraty wapnia z organizmu.
Dlatego po zakonczeniu sterydoterapii konieczna jest suplementacja tym sktadni-
kiem. W najwiekszych ilosciach wapn w zywnosci znajdziemy w mleku, przetworach
mlecznych, rybnych konserwach spozywanych wraz z o§¢mi czy wodzie wzbogacanej
w ten sktadnik. Wchtanianie wapnia z produktéw roslinnych jest zmniejszona i w za-
leznosci od stosowanej diety moze sie waha¢ w granicach 10-40%.

Zawarto$¢ wapnia w wybranych produktach pochodzenia roslinnego i zwierzecego

Ser parmezan 1380 Figi suszone 203
Oscypek 891 Pietruszka, liscie 193
Ser edamski 867 Fasola biata, nasiona suche 163
Sardynki w oleju 330 Jarmuz 157
Mleko krowie 2% ttuszczu 120 Morele suszone 139
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 170 Orzechy laskowe 114
Z6ttko jaja 147 Soczewica czerwona 46
serek typu ,fromage” naturalny 55 Migdaty 239

Zrédto: Kunachowicz, Przygodna, Nadolna, Iwanow, 2017
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Zrodta 2elaza

Zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo obserwuje sie przede wszystkim u oséb
chorujgcych na niedokrwistosci. Pojawia sie ono takze u kobiet w cigzy oraz oséb,
ktore wraz z dietg dostarczajg go w zbyt matych ilosciach (np. Zle zbilansowana
dieta wegetarianiska). Zelazo w zywnoS$ci znalez¢é mozna w dwéch postaciach -
hemowej (w produktach zwierzecych) oraz niehemowej (ro$linnych). Lepiej przy-
swajalne jest zelazo hemowe, ktérego wchtanialno$é wynosi okoto 15-20%. Zela-
zo z produktow roslinnych jest zdecydowanie gorzej przyswajalne. Produktem,
ktory czesto poleca sie osobom z niedokrwisto$cia, sg buraki. Warto zauwazy¢, ze
zawartos$¢ zelaza w 100 g tego produktu wynosi 1,7 mg, natomiast w soku z bura-
kéw okoto 1 mg. Przyswajalnos¢ szacuje sie na poziomie 2-5%. W zwigzku, z czym
osoba (kobieta w wieku reprodukcyjnym — zapotrzebowanie 18 mg/dzien), ktéra
chciataby podnies¢ swoj poziom zelaza za pomocg produktéw z burakéw, musia-
taby zjada¢ codziennie okoto 21 kg burakow lub wypi¢ 26 1 soku. Warto zatem
sprawdzac, jaka jest zawartos$¢ zelaza w spozywanej porcji pozywienia.

Zawarto$¢ zelaza w wybranych produktach pochodzenia roslinnego i zwierzecego

Watroba wieprzowa 17,0 Pestki dyni 15,0
Watrébka kurczaka 9,5 Zarodki pszenne 9,0
Z6ttko jaja kurzego 7,2 Fasola biata, nasiona 6,9

Wotowina, poledwica 3,1 Sezam, nasiona 5,9

Krolik, tuszka 2,1 Pietruszka, liscie 5,3
Kabanosy 2,3 Kasza gryczana 2,8
Salceson czarny 6,8 Kasza jaglana 4,8

Zrédto: Kunachowicz, Przygodna, Nadolna, Iwanow, 2017



Wchlanianie zelaza z Zzywnosci mozna zwieksza¢ poprzez lgczenie z produk-
tami bogatymi w witamine C. Warto réwniez ograniczy¢ spozycie herbaty
i kawy, ktore zawierajg zwigzki utrudniajgce wnikanie zelaza do organizmu.
Pamietajmy o tym, Zze do zmniejszenia wchlaniania Zelaza przyczyniajg sie pro-
dukty mleczne. Dlatego tez nie powinnisSmy tgczy¢ w jednym positku zrdodet zela-
za i produktow nabiatowych. Jezeli stosuje sie suplementacje wapnia, cynku
czy magnezu nalezy zachowa¢ odpowiedni odstep czasu (okolo 2-4 godziny)
przed spozyciem posilku bogatego w zelazo.

&

Kwag foliowy

Foliany znajdziemy w zywnosci zaréwno pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego.
Podgrzewanie potraw powoduje duze straty folianow, dlatego zaleca sie, aby ob-
robka cieplna byla jak najkrotsza. Szczegdlnie narazone na niedobér kwasu folio-
wego sg kobiety w wieku rozrodczym i w I trymestrze cigzy. Dlatego kobietom, ktére
planujg oraz do 12. tygodnia cigzy zaleca sie przyjmowanie kwasu foliowego w dawce
400 pg. Warto rowniez dodac, ze objawy niedoboru kwasu foliowego i witaminy B12 sg
bardzo podobne, dlatego konieczna jest doktadna diagnostyka w tym kierunku.

Zawartos$¢ folianow w wybranych produktach pochodzenia ro$linnego i zwierzecego

Szpinak 154 Watrébka kurczaka 590
Orzechy laskowe 113 Watroba wotowa 330
Brukselka 99 Zéttko jaja kurzego 152
Bob 106 Ser brie 60
Ryz brazowy 53 tosos wedzony 25
Szparagi 112,5 Pasztet z kurczaka pieczony 49

Zrédto: Kunachowicz, Przygodna, Nadolna, Iwanow, 2017
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Wiarygodno$¢ wynikoéw laboratoryjnych zalezy od kilku czynnikéw wystepujg-
cych przed pobraniem krwi lub moczu. W przypadku badania krwi wazne jest, aby
przed badaniem nie stosowac diet bogatych lub ubogich w biatko i ttuszcz, ponie-
waz moze to wpltyngé na zafatszowanie wyniku. W tym celu nie zaleca sie, aby na
kolacje poprzedzajgcg badanie zjes¢ np. jajecznice na boczku. Dodatkowo wazne
jest, aby pacjent na pobranie krwi przybyl na czczo, po co najmniej 12 godzi-
nach od spozycia ostatniego posilku. Nie zaleca si¢ spozywania zbyt duzej
ilosci plynéw przed samym badaniem. Nadmierne nawodnienie moze wptynac
negatywnie m.in. na warto$¢ $§redniej objetosci krwinki czerwonej (MCV). Na wy-
nik wptywa réwniez aktywnosc¢ fizyczna. Zaleca sie, aby przed wykonaniem badan
pacjent nie wykonywat intensywnych ¢wiczen fizycznych.

e

W przypadku zbiorki moczu zaleca sie, aby byt to mocz poranny,
ktory przebywat w pecherzu moczowym przez co najmniej 8 godzin.
Powinien by¢ pobrany ze srodkowego strumienia do jatowego pojem-
niczka i dostarczony w ciggu 2 godzin do laboratorium.
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Maja Czerwiriska-Rogowska

Zanim rozpoczniemy omawianie tego, czy i kiedy branie suplementow

diety jest zdrowe, zacznijmy od rozrdéznienia tego, co mozemy kupic

w aptece lub sklepie. Czes¢ preparatow bowiem zarejestrowana jest
jako suplement, a czes¢ mozemy kupic jako lek.

&

Wedtug definicji suplement diety “jest to $rodek spozywczy, ktérego celem jest
uzupelnienie normalnej diety, bedgcy skoncentrowanym zrédtem witamin lub
sktadnikéw mineralnych lub innych substancji wykazujgcych efekt odzywczy
lub inny fizjologiczny”. Z tego wynika nam juz pierwsza podstawowa sprawa:
suplement diety to nie lek! W §wietle prawa jest to zywnos¢, ktora ma tylko
uzupelni¢ naszg diete. Nie ma wiec mowy o tym, ze odzywiajgc sie zle, wystar-
czy brac¢ suplementy i wszystko bedzie dobrze. Wr6¢my jednak do suplementow:
co mogg one zawiera¢? Oczywiscie produkowane sg z naturalnych surowcow



np. roslin - zawierajg wiec witaminy, sktadniki mineralne i r6zne substancje dzia-
tajgce na organizm (przyktadem jest np. kofeina, ktérg naturalnie znajdziemy
w kawie, a ktdra czesto jest sktadnikiem suplementéw). Oczywiscie, to co moze
znalez¢ sie w suplementach, jak rowniez maksymalne dawkil', sg z géry ustalone,
a producent musi nas doktadnie poinformowac (na opakowaniu), co znajduje sie
w suplemencie, w jakiej ilo$ci oraz jakie jest zalecane dawkowanie.

Skoro wiemy, czym jest suplement, warto zastanowic sie, czym jest lek?
0Ot6z, odwotujgc sie do ustawy, lek, czyli produkt leczniczy to “substancja lub
mieszanina substancji, przedstawiana jako posiadajgca wtasciwo$ci zapobiegania
lub leczenia choréb wystepujacych u ludzi lub zwierzat podawana w celu posta-
wienia diagnozy lub przywrdcenia, poprawienia lub modyfikacji fizjologicznych
funkcji organizmu poprzez dzialanie farmakologiczne, immunologiczne lub me-
taboliczne”. Leki mogg by¢ produkowane z produktéw pochodzenia roslinnego
(np. wyciagi z roslin), ale rowniez chemicznego, zwierzecego czy ludzkiego (np.
sktadniki pochodzgce z krwi ludzkiej). Wazne jest to, Ze nie ma tutaj znaczenia
czy lek wydawany jest na recepte, czy nie. Lek to lek - niezaleznie od tego,

czy recepta jest wymagana, czy nie.




Pierwszg r6znicg pomiedzy lekiem a suplementem jest to, ze suplement jest tylko
uzupetnieniem diety. Natomiast lek ma za zadanie zapobiegac lub leczy¢ choroby,
czyli rowniez wyréwnywac niedobor. Suplement ma nas tylko niejako wspoma-
gac. Drugg podstawowg kwestig jest r6znica w rejestracji preparatu. Co, jesli ktos
chce zaczgc¢ produkowac suplement? Nie ma tutaj zbyt wiele formalno$ci. Wystar-
czy ztozy¢ powiadomienie do Gtéwnego Inspektora Sanitarnego, w ktérym nalezy
opisa¢ nazwe preparatu, jego sktad, dawkowanie, w jakiej postaci preparat bedzie
w obiegu itd. A dodatkowo podajemy peine dane producenta. A pézniej? To juz
wszystko! Wprowadzenie suplementu na rynek wymaga tylko wypelnienia
powiadomienia! Nie ma tutaj przeprowadzanych badan potwierdzajgcych
sklad czy skutecznos$¢ (tak naprawde nie mamy wiec 100% pewnosci, ze w §rod-
ku jest substancja deklarowana przez producenta).

Jesli natomiast chcemy zarejestrowac lek, to musimy spetnic¢ o wiele wiecej wymo-
gow. Po pierwsze musimy uzyska¢ pozwolenie Prezesa Urzedu Produktow Leczni-
czych, Wyrobow Medycznych i Produktéw Biobdjczych na wprowadzenie preparatu
na rynek. Zeby je dostaé, rGwniez nalezy ztozy¢ wniosek, ale oprdocz sktadu, formy
preparatu itd. nalezy opisac, jak wytwarzany jest produkt, jakie s3 metody kon-
troli bezpieczenstwa itd. Warto wiedzie¢, ze producent, ktory chce zarejestrowac
lek, musi przedstawi¢ wyniki badan potwierdzajgce, ze lek dziata! Krétko moéwiac:
wprowadzenie leku na rynek wymaga badan potwierdzajgcych jego skutecz-
nos¢. Sg to nie tylko badania potwierdzajgce skuteczno$¢ stosowania u ludzi, ale
takze wszelkie badania oceniajgce bezpieczenstwo ich stosowania.

¢

Wprowadzenie leku na rynek wymaga badan
potwierdzajacych jego skutecznos¢.

Wprowadzenie suplementu na rynek wymaga tylko
wypetnienia powiadomienia!



W duzym uproszczeniu mozna powiedziec¢, ze leki przeznaczone sg do leczenia
lub zapobiegania chorobie (w tym np. niedoborom). Suplement z kolei jest tylko
uzupeinieniem diety, wiec tak naprawde przeznaczony on jest dla oséb zdrowych.
Jaka jest wiec réznica pomiedzy tg samg witaming w formie leku a w formie su-
plementu? Otdz taka, ze po pierwsze wiesz, ze w leku witamina ta na pewno sie
znajduje i dziata (inaczej producent nie zarejestruje leku). A po drugie, nawet je-
sli suplement i lek zawierajg te samg substancje, to dawka ta w suplemencie musi
by¢ na tyle niska, aby nie dziatata leczniczo na organizm.

Ponizej znajduje sie podsumowanie najwazniejszych réznic pomiedzy suplemen-
tem a lekiem:

Zapobieganie lub leczenie choréb Uzupetnienie diety

Inspekcja Farmaceutyczna Gtéwny Inspektor Sanitarny

Whniosek ze szczegdtowa
dokumentacje potwierdzajaca
jakos¢, skutecznos¢
i bezpieczenstwo, sktadany
do Prezesa Urzedu Produktow
Leczniczych, Wyrobéw Medycznych
i Produktow Biobdjczych

Wystarczy zgtoszenie do Gtdwnego
Inspektora Sanitarnego

Tak Nie

Tak lub nie Nie

Nazwa “suplement diety”

Nazwa “lek” na opakowaniu -
na opakowaniu




Oczywiscie nie jest tak, ze kazdy suplement jest gorszej jakosci. Wybierajgc go,
nalezy dobrze wybrac firme oraz rodzaj preparatu, ktéry chcemy zazywac. Na ryn-
ku sg producenci produkujgcy dobrej jakosci suplementy. Przed podjeciem decy-
zji nalezy wiec doktadnie przejrzec rynek dostepnych suplementéw.

Niezaleznie od tego, co wybierzesz, najwazniejsze jest to, ze przed braniem
leku/suplementu, musisz skonsultowa¢ sie z lekarzem! Dla wlasnego bez-
pieczenstwa nie przyjmuj lekéw lub suplementé6w w polgczeniu z innymi le-
kami bez zgody lekarza. To, ze preparat ma na opakowaniu dopisek “naturalny”,
nie oznacza, ze mozna go bez obaw stosowacll. Po pierwsze preparaty te moga
zmieni¢ dziatanie leku, ktéry juz przyjmujemy np. spowodowad, ze dotychczas
brany lek albo nie zadziala odpowiednio mocno lub wprost przeciwnie - zacznie
dziata¢ toksycznie. A po drugie najpierw ustalmy, czy rzeczywiscie potrzebujemy
danego preparatu. Nie warto przyjmowac czego$ na zapas. Wyréwnujmy tylko na-
prawde istniejgce niedobory lub zapobiegajmy tym, ktérych naprawde moze nam
brakowac. A przede wszystkim zwré¢my uwage na naszg diete. To za pomoca
diety powinni$my dostarcza¢ wszystkie skladniki odzywcze. Sieganie po su-
plement to ostatecznos¢, kiedy za pomocg jedzenia nie jesteSmy w stanie
odpowiednio odzywic¢ swojego organizmu. Dlatego pamietajmy, ze branie ja-
kiegokolwiek preparatu witaminowego musi by¢ skonsultowane z lekarzem!




Ponizej znajdziesz grafike, ktora pomoze Ci podjg¢ decyzje czy powiniene$ sie-
gnac po suplement, czy lek wyrownujacy niedobory:

Czy Twoja dieta
jest prawidtowa?

NIE TAK
Zacznij od wyréwnania Czy konsultowates
niedoborow dieta. to z lekarzem?
NIE TAK, lekarz wyrazit zgode

Jesli to mozliwe,

Najpierw zasiegnij sprawdz jaki masz
opinii lekarza. wyjsciowy poziom
witamin.

Dobrze dobierz preparat
oraz dawke (skonsultuj
to z lekarzem).

Po jakims czasie
skontroluj poziom
danej witaminy



Konsultacja z lekarzem pomoze nie tylko ustali¢, czy preparat jest nam rzeczy-
wiscie potrzebny i czy mozemy go bezpiecznie przyjmowac, ale takze pomoze
wybrac¢ odpowiedni preparat. Jesli przyktadowo, musimy suplementowa¢ magnez,
nie jest obojetne, jaki preparat wybierzemy. R6zne zwigzki majg r6zng wchta-
nialnos¢ i r6znie mocne dziatanie. Np. analizujgc przytoczony magnez, nalezy
wiedzie¢, ze najlepiej wybra¢ preparat w postaci mleczanu i cytrynianu magnezu,
niz w postaci weglanu czy chlorku. Mleczan i cytrynian lepiej sie przyswajajg.
Podobnie ma sie to z innymi witaminami i mineratami - to jak bedzie dziatat
dany zwigzek, zalezy od postaci, w jakiej go przyjmiemy. Dlatego tak wazna jest
konsultacja z lekarzem!™.

&

W obecnych czasach zapanowat trend na suplementy. Chcemy wyréwnac kazdy
mozliwy niedobor. Nic dziwnego, ze czesto przychodzi nam do glowy, ze moze,
zamiast suplementowac jedng witamine, wezmy od razu caly kompleks? Tak na
zapas. Czy ma to sens? OczywiScie, ze nie. Przypomnijmy, Ze to nasza dieta po-
winna nam zapewni¢ wszystkie skladniki odzywcze, nie suplement. Rozpa-
trujgc jednak branie multiwitaminy, musimy pamietaé, ze oczywiScie sg badania
potwierdzajgce korzystny wptyw przyjmowania multiwitamin na organizm (efekt
ten byt jednak zwykle bardziej obserwowany u oséb, ktérych dieta byta uboga
w sktadniki odzywcze)Pl. Znajdziemy rowniez badania, ktére takiego wpltywu nie
potwierdzaja lub nawet sugeruja niekorzystny wplyw stosowania suplementéw,
w niektérych grupach os6b!® 7 8. Dlatego tez suplementy nie sg zalecane do ru-
tynowego stosowania, nawet u pacjentéw przewlekle chorychl®.. Warto réwniez
doda¢, ze czesto w preparatach multiwitaminowych mogg by¢ sktadniki, ktére
wzajemnie ze sobg oddziatywujg i jedne mogg zmniejsza¢ wchtanianie pozosta-
tych. Przyjmujac jakiekolwiek preparaty, nalezy pamieta¢ o tym, zeby sprawdzic,
czy ha pewno mozna je ze sobg tgczyc.



Moéwigc o multiwitaminach, warto takze wspomnie¢ o tzw. wlewach witamino-
wych, czyli dozylnym podawaniu duzych dawek preparatow odzywczych (np. wi-
tamin i mineratéw). Nalezy jasno zaznaczy¢, ze takie praktyki powinny by¢ bez-
wzglednie skonsultowane z lekarzem! Przyjmujgc preparaty dozylnie, mozemy
tatwo przedawkowac i wywotaé¢ efekty toksyczne. Poza tym suplementacja wi-
taminowa, nawet u os6b powaznie chorych, nie zostata potwierdzona jako ko-
rzystna. W obecnej chwili zadne uznane towarzystwa nie rekomendujg podawania
duzych dawek witamin jako wspomagajgcych leczenie.[!% 1]

&

Lekarz, farmaceuta i dietetyk pozwolg zaoszczedzi¢ domowy budzet wydany na
suplementy. Stosujcie drzewko logiczne z rysunku nr 2. Nie dajcie sie nabrac, jesli
kto$ chce sprzeda¢ Wam cudowng witamine C “lewoskretng” . Takg samg witami-
ne C znajdziemy w aptece czy w natce pietruszki, w o wiele nizszej cenie.
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Maja Czerwiriska-Rogowska

Mity dietetyczne. Kto z nas o nich nie styszat? Jest ich wiele, cieszg
sie niestabnaca popularnoscia i czesto wzajemnie sie wykluczajg! Jed-
ni méwia: ,Nie jedz owocéw po potudniu” Inni z kolei: ,Owoce jedz,
ale tylko po potudniu” Skad tyle rozbieznosci i niejasnosci? Przede
wszystkim stad, ze wiekszos¢ tych opinii tworzona jest przez osoby,
ktére o dietetyce majg mata wiedze lub nie majq jej wcale! Zastana-
wiacie, ktore mity sq prawdziwe, a ktére nie? Odpowiedz znajdziecie
w badaniach naukowych lub, na skroty, ponizej.

&

Podobno zjedzenie czego$ po 18 spowoduje, ze positek ten tatwiej odtozy sie w po-
staci tkanki tltuszczowej. Dlatego zwolennicy tej teorii namawiajg, zeby ostatni
positek tj. kolacje zje$¢ najpdzniej do godziny 18. Ta zasada zawiera w sobie czes¢
prawdy. Ot6z positki powinni§my zjadaé¢ z przerwami trwajgcymi mniej wiecej



od 3 do 4 godzin. Kolacja za$ powinna by¢ zjedzona okoto 3 godziny przed snem.
Zaktadajgc dzien rozpoczynajacy sie od sniadania o godzinie 6, pdj$cia spac o 21

i 5 positkach w ciggu dnia, ostatni wypadnie akurat okoto godziny 18 ciyli idé—
alnie 3 godziny przed snem. Jednak wstajgc pdzniej i jedzgc pdézniej snladanle, *
godzina ostatniego positku powinna zosta¢ odpowiednie przesunieta. Moze byc
to godzina 19 lub nawet 20 pod warunkiem, ze idziemy spa¢ przynajmniej ‘0 go-
dzinie 22 lub 23. Godzina, o ktdrej jemy ostatni posilek, zalezy wylacznie od
tego, o ktorej chodzimy s‘bac Wazne, aby zachowaé zasade, aby od posﬂku do
za$niecia minety co na]mn.lg} odzmy Umozliwi to spokojne strawienie kolacu

i lepsza regeneracje w czasie sri[”. -~

‘e " .
" J n . o

"‘I.. - @ "'

Ostatni positek mozesz zjes¢ po godzinie 18. Pamietaj jednak,
zeby od positku do péjscia spa¢, minety minimum 3 godziny.
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Ta teoria méwi, ze jedzenie owocow po potudniu podnosi stezenie cukru (gluko-
zy) we krwi i doprowadza do zwiekszenia masy ciata. Natomiast zjedzenie tych
samych owocéw do poludnia po pierwsze podniesie poziom glukozy we krwi
mniej (z uwagi na lepsze dziatanie hormon6éw obnizajgcych cukier we krwi), a po
drugie zdgzg one zostac spalone, zanim potozymy sie spa¢ (i tym samym nie odto-
zy sie w postaci tkanki ttuszczowej). Badania jednak tego nie potwierdzaja. Nie
ma dowodow na to, ze stezenie cukru we krwi bedzie wzrastac intensywniej,
jesli zjemy owoce po poludniu, a nie rano.? Jabtko zawiera tyle samo cukru
i kalorii, niezaleznie od tego, czy zjemy je rano, czy wieczorem. Podobnie ma sie
to z innymi owocami. Rowniez hormony regulujgce poziom cukru (glukozy) czy
enzymy trawigce cukier dziatajg niezaleznie od godziny porannej czy wieczornej,
co wiecej, badania pokazuja, ze osoby jedzace duze ilosci warzyw i owocow zwy-
kle wazg mniej. Zaprzecza to teorii, jakoby spozywanie owocoéw mogto prowadzic
do odktadania sie tkanki ttuszczowej. Oczywiscie, jesli codziennie wieczorem be-
dziemy zjadac bardzo stodkie owoce w bardzo duzych ilo$ciach, to istnieje ryzyko,
ze przytyjemy. Jednak ten sam efekt osiggnelibySmy, jesli zjedlibySmy te owoce
w godzinach porannych.! Zdecydowanie bardziej od pory jedzenia owocéw po-
winni$my skupi¢ sie na tym, zeby nie je§¢ stodyczy czy fast foodow.

¢

Nie jest wazne czy zjesz owoce rano, czy po potudniu.
Wazniejsza jest ich ilos¢ i zdrowy rozsadek.
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Podobno nasz organizm gromadzi w sobie toksyny, wiec co jakis czas powinnismy
za pomocg diety oczyszcza¢ go. Ma to wielu zwolennikéw. Jednak tak naprawde
dietetyczne kuracje oczyszczajgce pozbawione sg sensu! Wnaszym organizmie
mamy liczne organy i mechanizmy detoksykacyjne, ktére nieustannie oczyszcza-
jg nasz organizm. Jakie to organy? Chociazby watroba i nerki, ktére kazdego dnia,
przez 24 godziny czujnie usuwajg wszystkie toksyny, ktére mogg dostac sie do
naszego organizmu. Czy mozemy oczyS$ci¢ cokolwiek, stosujgc specjalng kura-
cje? Badania nie potwierdzajg, ze taka detoksykacja moze by¢ skuteczna.
Co wiecej, jesli juz méwimy o detoksykacji, to detoks oznacza oczyszczanie cze-
gos (w tym wypadku organizmu) z konkretnej substancji. W przypadku popu-
larnych kuracji detoksykujgcych zwolennicy nie moéwig, z czego i w jaki sposéb
organizm zostanie oczyszczony. Natomiast, jesli faktycznie byles narazony na
skazenie swojego organizmu np. otlowiem to po pierwsze, najprawdopodobniej
lezysz juz w szpitalu poddany intensywnej medycznej detoksykacji, a po drugie
na pewno zjedzenie w takiej sytuacji nawet najbardziej fit jarmuzu czy brokuta
niewiele tutaj pomoze. Oczywiscie, jesli chcesz wspomoc swojg codzienng, na-
turalng detoksykacje zadbaj o swojg diete - powinna by¢ urozmaicona, bogata
w réznokolorowe warzywa i owoce. Pamietaj réwniez o codziennej aktywno$ci
fizycznej oraz piciu odpowiedniej ilo$ci wody. I zapomnij o jedzeniu przetworzo-
nej zywnosci, duzej ilosci cukru czy paleniu papieroséw. To najlepszy detoks, jaki
mozesz sobie zafundowac.l!

¢

Detoks nie jest nam potrzebny! A jesli juz chcesz wspomdc watrobe w jej
codziennej i normalnej detoksykacji, to zadbaj najpierw o diete!
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Koniecznie 0dkwas organizm

Prawidtowa ré6wnowaga kwasowo-zasadowa i regulacja pH sg kluczowe dla pra-
widtowego funkcjonowania organizmu. O ile zwykle zakres norm pH jest w dos¢
szerokich granicach (np. prawidtowe pH w zolagdku to pomiedzy 1-2,5), o tyle
prawidtowe pH krwi waha sie w bardzo waskich granicach 7,35-7,45. Jakiekol-
wiek przesuniecie czy to ponizej 7,35 czy powyzej 7,45 powoduje juz powazne
konsekwencje dla zdrowia. Skoro tak wazne jest utrzymanie pH w tak waskim
zakresie normy, to czy tatwo jest zmieni¢ pH krwi? Cate szczescie organizm wy-
posazony jest w Swietne mechanizmy regulujgce, czyli tzw. bufory a gtéwnymi
uktadami zaangazowanymi w utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej sg ner-
ki i ptuca. Kazda zmiana mogaca zakloci¢ prawidlowe pH krwi uruchamia

od razu bufory, ktére natychmiast przywracajg pH do prawidlowej wartosci.




Oczywiscie, sg produkty mniej lub bardziej kwasotworcze i nasza dieta faktycznie
powinna by¢ bardziej zasadowa. Jednak wynika to przede wszystkim z tego, ze
zasadotwoércze sg warzywa i owoce. A to na nich (z r6znych wzgledéw, nie tylko
ze wzgledu na ryzyko zakwaszenia) powinna opiera¢ sie nasza dieta. W opozycji
do diety alkalizujacej jest dieta zakwaszajaca, ktdérej przyktadem moze by¢ dieta
tzw. zachodnia, bogata w przetworzong zywno$¢, a uboga w warzywa i owoce.!%7)
Jednak nawet jedzgc produkty zakwaszajgce, nie doprowadzimy do zakwasze-
nia organizmu. Organizm od razu wyréwna kazda prébe zakwaszenia. Oczywiscie,
jesli bedziemy stosowac diete bogatg w przetworzong zywnos$¢, to nie bedzie to
dla nas zdrowe, jednak nie doprowadzi do bezposredniego, szybkiego zakwaszenia
organizmu. A jesli juz moéwimy o zakwaszeniu, to musimy zdawac sobie sprawe, ze
taka choroba czy stan jak ,zakwaszenie” tak naprawde w medycynie nie istnieje!
Nie ma czegos$ takiego jak zakwaszenie organizmu. Owszem, pH krwi moze ulec
obnizeniu lub podwyzszeniu, ale stan ten nazywamy kwasicg lub zasadowicg, a nie
zakwaszeniem. I zdecydowanie choroby te pojawiajg sie u powaznie chorych pa-
cjentow i na pewno nie objawiajg sie zmeczeniem. Ich leczenie wymaga intensyw-
nego pobytu w szpitalu, a nie stosowania diety alkalizujgcej.l®

¢

Nie ma czegos takiego jak zakwaszenie organizmu, a dieta na pewno nie

ma bezposredniego wptywu na pH krwi i nie moze doprowadzi¢ do zakwa-

szenia organizmu. Nie mniej jednak zachecamy do jedzenia produktéow

alkalizujacych, takich jak warzywa i owoce, bo nawet jesli ich wptyw na pH

krwi jest niewielki to, ze wzgledu na zawartos¢ sktadnikéw odzywczych,
maja ogromne znaczenie dla naszego ogdlnego zdrowia.
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Od jakiego$ czasu trwa batalia, jakie $niadania powinni$my jes¢. Czes¢ oséb
twierdzi, ze powinny by¢ bogate w weglowodany (zeby da¢ nam na energie na caty
dzien). Z kolei w opozycji do tego sg $niadania biatkowo-ttuszczowe. W praktyce
sg to np. mieso lub jajka z dodatkiem warzyw. Wykluczone sg w takim przypadku
chleb, ptatki owsiane czy inne weglowodanowe produkty. Zwolennicy tej teorii
twierdzg, ze jesli zjemy weglowodanowe, tradycyjne $niadanie spowoduje to wy-
rzut insuliny, ktéra zmniejszy spalanie tkanki ttuszczowej. Dlatego stosowanie
$niadan biatkowo-ttuszczowych miatoby spowodowaé szybszg utrate masy ciata
oraz nizszy poziom cukru we krwi.

Niestety, dysponujemy niewielkg iloScig badan potwierdzajgcych dziatanie $nia-
dan biatkowo-ttuszczowych. Nieliczne dostepne badania ukazujg zaréwno pozy-
tywny, negatywny, jak i brak efektu stosowania tego typu $niadan. Z jednej strony
zauwazono pozytywny wpltyw na mase ciata i spalanie tkanki ttuszczowej. Jednak
nawet te badania zawierajg ograniczenia, poniewaz poréwnujg raczej dzialanie
$niadan niskoweglowodanowych niz typowo biatkowo-ttuszczowych.!"”! Inne ba-
dania, w og6le nie potwierdzajg wptywu wysokottuszczowego sniadania na zmia-
ny w sktadzie ciata. Niektére wyniki sugerujg takze pozytywny wptyw ttuszczu na
zmniejszenie odczuwania gtodu.l'!l [ch dziatanie trudno jednoznacznie potwier-
dzi¢ i potrzeba wiekszej ilosci badan dla uzyskania pozytywnego lub negatywne-
go dziatania $niadan ttuszczowych.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze podstawowg kwestig jest to, jak wygladaja $niadania
biatkowo-ttuszczowe tzn. z czego sie sktadajg. W przytoczonych badaniach byty
to $niadania zaproponowane przez dietetyka, czyli doktadnie przemyslane.

Warto rozroznic jeszcze jedng kwestie. Czym innym jest stosowanie $Sniadan biat-
kowo-ttuszczowych w ramach zwyklej, racjonalnej diety (czyli jedzenie tylko
Sniadan biatkowo-ttuszczowych, a dostarczanie w pozostatych positkach prawi-
dtowej zawartosci weglowodanéw), a czym innym stosowanie $niadan tluszczo-
wych w ramach diety ketogennej. W drugim przypadku, czyli stosowanie $niadan
ttuszczowych jako czesci tzw. diety wysokottuszczowej wymaga na pewno wiek-



szej ilo$ci badan dla potwierdzenia czy dieta taka jest skuteczna, a przede wszyst-
kim czy jest bezpieczna. Wptyw diety ttuszczowej jest bowiem kontrowersyjny
i nadal stoi pod znakiem zapytania. O ile trudno nam jednoznacznie stwierdzic¢
czy dieta ta zwieksza ryzyko chordb serca (sg badania zar6wno za, jak i prze-
ciw), o tyle wiemy, Ze najczesciej jej stosowanie ma negatywny wptyw na tzw.
mikrobiom jelitowy, czyli na funkcjonowanie naszych jelit. Jest to zwigzane ze
zmniejszeniem sie r6znorodnosci bakteryjnej w naszych jelitach.!!?! Skad réznice
w wynikach badan? Poniewaz nie ma jednej koncepcji diety wysokottuszczowej.
Dla jednych bedzie to jedzenie tltustych mies, a dla innych dieta skomponowana
przez dietetyka o dokladnie dobranych proporcjach tltuszczéw. I o ile ten drugi
model moze dziata¢ pozytywnie, to ten pierwszy jest zdecydowanie niezalecany.
Jesli nie zadbamy o zbilansowanie diety i o odpowiednig podaz odpowiednich
kwaséw ttuszczowych, mozemy doprowadzi¢ nie tylko do zmian w mikrobiomie
jelitowym, ale takze do groznych niedoboréw i wiekszego ryzyka choréb sercowo-
-naczyniowych. A co, jezeli jemy tylko sniadania biatkowo-ttuszczowe, a w pozo-
statych positkach zjadamy juz prawidtowg ilos¢ weglowodanow? W takim przy-
padku wydaje sie to bezpiecznie, jednak nie wiemy tak naprawde czy taki sposéb
jedzenia bedzie miat lepszy skutek, niz stosowanie standardowej, racjonalnej die-
ty tzn. z zalecang ilo$cig weglowodanow w kazdym positku.

e

Trudno jednoznacznie stwierdzi¢ czy jedzenie $niadan biatkowo-ttusz-

czowych ma sens. Wymaga to wiekszej ilosci badan. Zdecydowanie

jednak stosowanie takich positkow wymaga konsultacji z dietetykiem,

poniewaz nieodpowiednie dobranie produktéw moze by¢ bardzo szko-
dliwe dla naszego zdrowia.
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Joanna Hofowsto

Dieta wegetarianska to sposdb zywienia polegajacy na wykluczeniu
z codziennego jadtospisu produktow pochodzenia zwierzecego. W za-
leznosci od stopnia rezygnacji wyroznia sie m.in. diete semiwegetarian-
ska, laktoowowegetarianska, czy najbardziej rygorystyczng weganska.
Wazna kwestig w przypadku rezygnacji ze spozywania produktéw zwie-
rzecych jest odpowiednie zbilansowanie jadtospisu, aby unikng¢ wysta-
pienia ewentualnych niedoboréow pokarmowych. W tym celu powinno
sie zwiekszyc spozycie produktow bedacych zrédtem biatka roslinnego,
np. roslin strgczkowych. Czes¢ osob decyduje sie na fleksitarianizm,
czyli czasowe wytaczenie produktow pochodzenia zwierzecego.
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nych i popularnych diet. Polega ona na calko- * fie ,,/ r,.,-?
witej lub cze$ciowej rezygnacji ze spozywania / ;'2/7,/

produktéw zwierzecych. Powody przej$cia na ( ,ﬂ_/ % J ‘
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diete ro$linng s3 rézne. Czeéé oséb decyduje
sie na nia ze wzgledéw etycznych, religijnych,
a inne w troscej_' 0 poprawe swoje.go stanu -
zdrowia. S3 réwniez takie osoby, ktore powo-
tujg sie na wpltyw tej diety na srodowisko. Ho-
dowle przemystowe wydzielajg do atmosfery
metan (produkcja gazéw) oraz tlenek diazotu
(jako naw6z). Substanci.e te natomiast dopro-
wadzajg do zmian klimatyeznych. Wedtug ra-
portu ONZ hodowla zwierzat przyczynia sie - 1
do efektu cieplarnianego w wiekszym s"topniu =
niz rézne formy transportu tgcznie. Jakkol- ;"- ‘&
wiek dieta wegetariafiska rzeczywiscie wphy-
wa:na zmniejszenie zapadalnosci na choroby
cywilizacyjne, takie jak cukrzyca typu 2, czy
choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
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Podziaf dret wegetariariskich

Diety wegetarianskie dzieli sie ze wzgledu na rodzaj produktow, ktore sg spozy-
wane lub eliminowane z diety.

E=E

WITARIANIZM
LAKTOWEGETARIANIZM Dieta polegajaca na
W diecie jedzeniu produktow zyw-
dozwolony jest nabiat. nosciowych niepoddanych

obrobce termiczne;j.

\/ \/

FRUTARIANIZM
Dopuszcza sie spozywanie
wytacznie surowych
owocow, orzechow
i nasion.

OWOWEGETARIANIZM
W diecie
dozwolone s3 jajka.
Rezygnacja z nabiatu.

Zrédto: M. Szczuko et al. Zmiana zawartosci sktadnikéw odzywczych, cholesterolu i btonnika w dietach
eliminujacych produkty pochodzenia zwierzecego. Czes¢ | - makrosktadniki. Pomeranian Journal of Life Sciences.
2018; 64(3): 94-104
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Pozostate rodzaje diet wegetarianskich:

Rezygnacja ze spozywania migsa ssakow.

mi rianizm i ' i
Semiwegetaria Dozwolony jest dréb, ryby i owoce morza

Rezygnacja ze spozywania miesa ssakéw i ryb.

Pollowegetarianizm Bozwolonyljest.drab.

Ichtiowegetarianizm

(pescowegetarianizm) Z produktéw miesnych dopuszcza sie spozywanie jedynie ryb.

Insektowegetarianizm Dopuszcza sie spozywanie pewnych gatunkéw owadéw.

Spozywanie jedzenia, ktére inne osoby wyrzucity do smieci,

AR czesto produktéw przeterminowanych.

Zrédto: ). Reguta. Charakterystyka i ocena wybranych diet alternatywnych. Forum Zaburzers Metabolicznych.
2013; 4(3): 115-121

Zroota shtadnibiow o&z’ywczycé

w Ofecre weyetam’aﬁ;é/e/

Osoby bedace na diecie wegetariariskiej powinny dostarcza¢ odpowiednig ilo§¢
sktadnikéw odzywczych. Aby dieta byla w pelni zbilansowana, nalezy wlgczy¢
do jadtospisu produkty, ktére bedg dobrym zrédtem biatka i sktadnikéw mine-
ralnych. Charakterystyke produktéw przedstawiono w ponizszej tabeli. Czes¢
aminokwaséw wchodzgcych w sktad biatka jesteSmy w stanie ,wyprodukowac”
samemu. Niektore musimy dostarczy¢ z pozywieniem — wowczas nazywa sie je
aminokwasami egzogennymi. Nalezg do nich m.in. lizyna, tryptofan, czy leucy-
na. W zwigzku z tym, ze zwigzki w zywnos$ci wystepujg w réznej proporcji, war-
to tak tgczy¢ produkty spozywcze, aby uzupetnia¢ je w sktadniki niedoborowe.
Produkty mleczne stanowigce zrédto lizyny sg ubogie w aminokwasy siarkowe.
W tym celu warto potgczy¢ je z produktami zbozowymi, ktére majg odwrotne
proporcje tych aminokwasow.



Warto rowniez wspomnieé¢, ze wedlug Amerykanskiego Stowarzyszenia Diete-

tykow (ADA, American Dietetic Association) nie jest konieczne celowe tgczenie
roznych produktéw w jednym positku w celu zbilansowania sktadu pod wzgle-
dem biatka. Wazne, zeby r6zne aminokwasy byty dostarczone w ciggu catego dnia,
co przyczyni sie do uzyskania odpowiedniego bilansu azotowego.

Zrédlem wartosciowego biatka w diecie wegetarian sg produkty sojowe, zbozowe,

orzechy, nasiona, czy rosliny strgczkowe.

Biatko

Soja, nasiona suche [34,3 g], soczewica czerwona, nasiona suche [25,4 g],bdb [5,2 g],
groch, nasiona suche [23,8 g], fasola biata, nasiona suche [21,4 g], orzechy wtoskie
[15,2 g], kasza gryczana [12,6 g], sezam, nasiona [23,2 g], mleko spozywcze 2% ttuszczu
[3,4 g]a, jogurt naturalny [4,3 g]a, ser zotty (podpuszczkowy) [25,4 g]a, jaja [10,9 g]b

Ttuszcze

Oleje roslinne [100,0 g], margaryna miekka [60,0 g], orzechy wtoskie [65,2 g],
awokado [15,3 g], orzechy laskowe [63,0 g], nasiona dyni [45,8 g], stonecznika [43,7 g],
chia [31,0 g], sezamu [59,9 g]

Weglowodany

Chleb zytni razowy [45,6 g], kasza gryczana [63,4 g], makaron razowy [66,0 g],
ryz brazowy [68,1 g],ziemniaki [13,1 g], soczewica czerwona, nasiona suche [48,6 g],
komosa ryzowa [58,5 g], kasza jeczmienna peczak [69,5 g], kasza jaglana [68,4 g]

Btonnik

Chleb zytni razowy [5,9 g], warzywa (brukselka [4,1 g], marchew [2,7 g],
owoce (awokado [2,3 g], czarne jagody [3,2 g], maliny [6,7 g]), orzechy wtoskie [6,7 g],
siemie Lniane [27,3 g], soczewica czerwona, nasiona suche [8,9 g]

Witamina C

Papryka czerwona [122,4 mg], pietruszka (nac) [177,7 mg], pomidory [22,1 mg],
kapusta biata [40,3 mg], brukselka [71,4 mqg], truskawki [63,4 mg], czarna porzeczka
[177,1 mg], pomarancza [35,3 mg], kiwi [50,1 mq]

Witamina A

Dynia [298 ug], brokuty [93 pg], glony morskie [171 pg], jarmuz [553 pg]

Witamina E

Olej rzepakowy [26,7 mg], stonecznik, nasiona [27,8 mg], zarodki pszenne [15,1 mg]

Wapn

Fasola biata, nasiona suche [163 mg], jarmuz [97 mg], spirulina [120 mg], nasiona
sezamu [114 mg], siemie niane [255 mg], orzechy laskowe [114 mg], mleko spozywcze
2% ttuszczu [120 mg]a, jogurt naturalny [170 mg]a, ser z6tty Gouda ttusty[734 mg]a

Zelazo

Soczewica czerwona, nasiona suche [5,8 mg], nasiona sezamu [5,9 mg], pestki dyni
[11,1 mg], spirulina [28,5 mg], kasza jaglana [4,8 mg], kasza gryczana [2,8 mg], chleb
zytni petnoziarnisty [2,5 mg], otreby pszenne [14,9 mg], suszone morele [3,6 mg], béb
[1,9 mg], buraki [1,7 mg], fasola biata, nasiona suche [6,9 mg], len nasiona [17,1 mg]

Zrédto: Pyrzyriska E. Dieta wegetariarska w $wietle zasad prawidtowego odzywiania - postawy i zachowania we-
getarian w Polsce. Zesz. Nauk. UEK, 2013; 906: 27-36; opracowanie wtasne na podstawie K. lwanow, H. Kunacho-
wicz, I. Nadolna.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw. Warszawa: PZWL. 2014



Dieta wegetarianska charakteryzuje sie réwniez niskim spozyciem produktéw
bedacych zrodtem tryptofanu. Tryptofan w najwiekszych ilosciach znajdziemy
w produktach miesnych, nabiale i rybach. Niedobor tego sktadnika moze objawiac
sie spadkami nastroju, niedokrwistoscig, czy pogorszeniem stanu skoéry. Niskie
spozycie produktow bogatych w tryptofan wraz z ograniczeniem produktéw po-
chodzenia zwierzecego moze by¢ przeciwwskazaniem stosowania tego typu diet
u 0s6b o obnizonej odpornosci oraz ze zdiagnozowang depresjq.

e

Przemyst spozywczy oferuje osobom na diecie wegetarianskiej produkty
bedace imitacja miesa (wegetarianskie burgery, paréwki, czy kotlety).
Produkty takie najczesciej s3 produkowane na bazie glutenu lub soi.
Niestety jednocze$nie s3 one bogatym zrédtem ttuszczu, soli i cukru.
Warto zawsze czytac sktad etykiet, poniewaz réwnolegle mozna znalez¢
produkty sojowe o dobrej jakosci, np. kotlety sojowe.

&

Nasiona roslin strgczkowych stanowig doskonate zrédto wartosciowego biatka
bogatego zwlaszcza w lizyne i tryptofan. W zwigzku z tym, Ze zawierajg mniej-
sze ilo$ci metioniny, warto tgczy¢ je z produktami zbozowymi, ktére dobrze sie
uzupelniajg ze strgczkami. W ten sposob uzyskujemy petnowartosciowe biatko.
Rosliny strgczkowe posiadajg rowniez wysoki indeks sytosci, dzieki czemu po ich
spozyciu na dtugi czas czujemy sie ,najedzeni”. Dodatkowo produkty strgczkowe
stanowig zrddto fitosteroli i btonnika pokarmowego, przyczyniajgcych sie do ob-
nizenia poziomu cholesterolu.



Skoro widzimy jakie korzysci niesie wigczenie do diety roslin strgczkowych, war-
to pomyslec jak najlepiej wkomponowac je do naszego jadtospisu. Przede wszyst-
kim wybierajmy strgczki, ktore sami przygotujemy do spozycia. Gotowe produkty
w zalewnie w puszce zawierajg sél, ktérg powinni§my ograniczac. Aby uzyskac
najlepsze potgczenie aminokwasow, tgczmy kasze z fasolg lub pieczywo z hummu-
sem. Wiele osdb narzeka na wzdecia i gazy po spozyciu produktow straczkowych.
W celu ich wyeliminowania warto strgczki odpowiednio przygotowaé. W tym celu
poleca sie wczesniejsze namoczenie — okoto 8-12 godzin przed wykorzystaniem
(najlepiej zostawi¢ nasiona w wodzie w wieczoér poprzedzajgcy gotowanie). Rosli-
ny strgczkowe powinno gotowac sie bez przykrycia, a w trakcie zdejmowac piane,
gromadzgcg sie na poczatku gotowania. Co wazne strgczki gotujemy w nowej wo-
dzie, a nie tej, w ktérej sie moczyty!

&

Diety wegetarianskie niosg ze sobg szereg zalet, jak i wad. W duzej mierze wigze
sie to z tym, czy dieta jest dobrze zbilansowana i dostarcza wazne substancje
odzywcze. Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne donosi, Zze dobrze zapla-
nowana dieta wegetariariska moze by¢ odpowiednia dla wszystkich etapow zy-
cia. Stosowanie tego typu sposobu zywienia u dzieci przyczynia sie do wdroze-
nia zdrowych nawykéw zywieniowych juz od najmtodszych lat. Diety roslinne
przyczyniajg sie w duzej mierze do poprawy parametrow gospodarki lipidowej
(m.in. obnizenie wartosci cholesterolu catkowitego, triglicerydéw), obnizenia ci-
$nienia tetniczego, czy zmniejszenia ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2, ze-
sp6t metaboliczny, otylos¢. Wegetarianie znacznie czesciej wyrdzniajg sie nizsza
masg ciata oraz zachorowaniem na niektére typy nowotworéw np. jelita grubego.




Niestety skomponowanie dobrze zbilansowanej diety wegetarianskiej nie jest
zadaniem prostym. Czesto zdarzajg sie problemy z pokryciem zapotrzebowania
kalorycznego, czy na sktadniki mineralne, takie jak zelazo, wapn oraz cynk. Jed-
noczesnie produkty przewazajgce w tej diecie w duzej mierze zawierajg zwigzki,
ktore obnizajg rowniez wchlanianie tych sktadnikow:

wchtanianie zelaza ograniczaja fityniany (obecne w produktach zbozowych)
czy taniny (znajdziemy je w kakao, czy nasionach roslin straczkowych).

wchtanianie wapnia utrudnia kwas szczawiowy (znajduje sie
m.in. w szczawiu, rabarbarze), fityniany (produkty zbozowe), a takze
dieta bogata w nierozpuszczalny btonnik pokarmowy oraz ttuszcz.

Osoby stosujgce diete weganska posiadajg wyzsze ryzyko wystgpienia niedokrwi-
stosci megaloblastycznej. Zwigzane jest to z niedoborem witaminy B, (koba-
laminy) oraz zelaza w typowej diecie weganskiej. Osobom decydujagcym sie na
stosowanie diety wegetarianskiej, poleca sie wykonywanie badan kontrolnych co

najmniej raz w roku. W tym celu warto wykonywac¢ badanie oceniajgce poziom
ferrytyny oraz zelaza we krwi.




W tabeli zebrano zalety i wady diet wegetarianskich

Wysoka gestosc odzywcza Niedostateczna podaz biatka
Zmniejszona zawarFoéé ttuszczu Niska wartoé¢ biologiczna biatka,

i nasyconych kwasow ttuszczowych niedobdr aminokwaséw egzogennych
Brak lub niska zawartos¢ cholesterolu Niedobdr witamin B12, D*

Bogate zrodto weglowodanéw ztozonych Niedostateczna podaz wapnia, zelaza,

i btonnika pokarmowego - niski indeks cynku, jodu oraz ich niska biodostepno$¢
glikemiczny

Obnizona strawnos¢ sktadnikéw odzywczych
Wysoka zawartos$¢ witaminy C i innych L ;
witamin rozpuszczalnych w wodzie Pozostatosci srodkéw ochrony
roslin i nawozéw

Ograniczone spozycie soli i
Wysoka zawartos¢ zwigzkéw antyodzywczych

Réznorodnos¢ spozywanych positkow np. goitrogenow niebezpiecznych dla 0séb
Zmniejszenie zagrozenia ze strony: z niedoczynnoscia tarczycy
weglowodoréw aromatycznych, nitrozoamin, . o o
antybiotykow i lekéw weterynaryjnych, Dotyczy réwniez diet niewegetarianskich

Salmonelli, wtosni itp.

Zrédto: Reguta J. Charakterystyka i ocena wybranych diet alternatywnych.
Forum Zaburzen Metabolicznych 2013;4(3):115-121.
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Flebgitarianizm

Fleksitarianizm to tzw. elastyczny wegetarianizm, w ktérym produkty zwierzece
mozna je$¢ w sytuacjach wyjgtkowych ,od swieta”. Wedtug amerykanskiego rankin-
gu diet z 2019 roku fleksitarianizm zajat 3 miejsce, tuz za dietg $rodziemnomorska
i dietg DASH. Gléwnym zalozeniem diety jest ograniczenie spozycia miesa i jego
przetworéw w codziennej diecie. Okresowe wprowadzenie takiego sposobu zywienia
jest wskazane u 0s6b z chorobami dietozaleznymi. Mieso i jego przetwory spozywa
sie okazjonalnie, najczesciej poza domem, podczas réznych sytuacji, kiedy stosowa-
nie typowej diety wegetarianskiej jest trudne do realizacji. Gtéwnym zZrédtem biatka
sg produkty pochodzenia roslinnego, przede wszystkim rosliny strgczkowe. Warto
rowniez, zamiast produktéw mlecznych wigczy¢ do diety napoje roslinne.



&

Dluczego warto przefsc na fleksitarianizm?

Dieta fleksitarianska jest modelem zywieniowym, ktory do$¢ prosto jest wpro-
wadzi¢ do naszej codziennej diety. Charakteryzuje sie minimalnymi ogranicze-
niami i jest tatwa do wprowadzenia. Natomiast korzysci, ktére z niej ptyna, sg
jednoznaczne, mimo, zZe badan na ten temat nie przeprowadzono jeszcze zbyt
wiele. Nie mniej jednak istniejg prace pokazujgce, ze dieta fleksitarianska przy-
czynia sie do redukcji masy ciata u oséb z nadwagg lub otytoscig, a takze wptywa
na poprawe osob chorujgcych na cukrzyce typu 2, czy choroby uktadu krazenia.
Fleksitarianizm zmniejsza rowniez ryzyko zachorowania na nowotwory. Zgodnie
z raportem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z 2015 roku spozywanie dzien-
nie ok. 50 g przetworzonego miesa, zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory
jelita grubego o ok. 18%!

Dieta fleksitarianska niesie ze sobg rowniez korzysci z psychologicznego punk-
tu widzenia. Wiele oséb mogtoby przerazi¢, ze w przysztosci mieliby zrezygno-
wac catkowicie ze spozywania produktow zwierzecych. Dzieki fleksitarianizmo-
wi w sytuacji kryzysowej, czy np. podczas uroczystosci rodzinnych wyjgtkowo
mozemy siegngc¢ po teoretycznie zabroniony produkt. W jaki inny prosty sposéb
mozemy sami wdrozy¢ fleksitarianizm w naszym codziennym jadtospisie? Nic
prostszego. Wystarczy ograniczy¢ spozycie produktéw miesnych w ciggu tygodnia
i zastgpic¢ je np. daniami bazujgcymi na roslinach strgczkowych. Bedzie smacznie
i zdecydowanie zdrowo!
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Katarzyna Kocerba

Juz od dtuzszego czasu wiekszos¢ osob podejmuje dziatania w celu
redukcji masy ciata. Coraz wiecej uwagi w mediach spotecznosciowych
poswieca sie diecie, aktywnosci fizycznej i szeroko pojetemu zdro-
wemu stylowi zycia. Nie mozna stwierdzi¢, ze w propagowaniu troski
0 wtasne zdrowie jest cos ztego. Niestety ogrom informacji, trud, jakim
dla niektorych sg te zmiany, a takze idealizowanie wzorcow sylwetko-
wych i presja otoczenia sprawiaja, ze istnieje cienka granica pomiedzy
zdrowym odzywianiem a zaburzeniami odzywianial’l.

Zaréwno w utrzymaniu postanowien, realizacji celéw, jak i w przypadku podat-
nosci na zaburzenia odzywiania, psychologia odgrywa bardzo wazng role. Warto
zapoznac sie z rodzajami zaburzen i ich objawami, aby chroni¢ zdrowie i bliskich.
Nalezy pamietac¢, ze wedtug WHO zdrowie to nie tylko brak choréb, ale ogdlny
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny!.

Do probleméw dotykajgcych coraz wiekszg grupe spoteczenistwa mozna zaliczy¢
rowniez jedzenie pod wptywem réznych emocji. Wielu z nas zajada stres lub trak-
tuje pozywienie jako nagrode. Wigze sie to czesto z mato wartoSciowymi prze-
kgskami, ktére w znaczgcy sposob podnoszg wartos¢ energetyczng naszej diety.



&

Jedzenie emocfonalne

podjadanie w sytuacjach stresowych
zajadanie negatywnych emocji
positek na pocieszenie

ucieczka w jedzenie od sytuacji, ktérych nie potrafimy rozwigzac
u kobiet podjadanie usprawiedliwiane jako reakcje na faze cyklu
menstruacyjnego- stosowanie systemu nagrody - ,nalezy mi sie”

Na podstawiel*2 4




&

brak umiejetnosci rozpoznania emocji, ktére przezywamy,

a takze trudnosc¢ odrdznienia potrzeb fizjologicznych od emocjonalnych
ucieczka od negatywnej samoswiadomosci

problemy z identyfikowaniem i nazywaniem emocji

brak odniesienia do szerszej perspektywy i skutkow obecnych dziatan
(uleganie pokusom)

przyjemnos$¢ doswiadczana z powodu jedzenia

»,maskowanie” - czyli odwracanie uwagi od zrédta ztego samopoczucia,
przez doprowadzanie do efektu przejedzenia. Uczucie to ma odciggnac¢
uwage od gtdwnego zrodta negatywnych emocji.

&

zwrdc¢ uwage na emocje jakie towarzysza positkowi

zastanow sie, dlaczego siegasz po dane produkty. Majg by¢ dla Ciebie

zrodtem wartosciowych sktadnikow, masz na nie ochote czy moze potrzebujesz
poprawic¢ sobie humor i myslisz, ze one Ci pomoga?

naucz sie nazywac emocje, odrézniac je

nie trzymaj w domu ulubionych przekasek na ,czarng godzine”

- istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze po nie siegniesz,

aby zagtuszy¢ emocje

staraj sie wypetni¢ swoj wolny czas tak, aby nie jes¢ z nuddw,

znajdz inna pasje

poszukaj innego rozwigzania, ktére pomoze Ci zwalczy¢ stres

(spacer, joga, muzyka)

zaplanuj positki na caty dzien, bedzie prosciej utrzymac jedzenie pod kontrola
wprowadz do diety produkty, ktére beda korzystne dla organizmu narazonego
na dtugotrwaty stres (przeciwutleniacze, zdrowe kwasy ttuszczowe)



e

Jesli czujesz, ze to potrzebne skorzystaj z pomocy specjalistow: psycho-
terapeuty oraz dietetyka, ktérzy w odpowiedni sposéb pomoga zwalczy¢
lub zminimalizowa¢ problem

&

W zdrowym odzywianiu, tak jak w kazdym aspekcie Zycia, niezbedny jest umiar
i rownowaga. Coraz czesciej jedzenie przejmuje kontrole nad naszym zyciem,
co prowadzi do zaburzen odzywiania. Jest to problem dotykajacy coraz wiekszg
grupe osob.
Zaburzenia odzywiania:

Anoreksja

Bulimia

Napadowe objadanie si¢

Atgpowe postacie anoreksyr, bulimii i napadowego objadania sig

Ortoreksja

Pregoreksja

Bigoreksfa



Temat zaburzen odzywiania jest bardzo szeroki i trudny. Skupmy sie na tych do-
tykajgcych najwiekszej grupy oséb, a takze tych, ktore czesto krok dzieli od pro-
pagowanego stylu zycia.

&

Stan niedozywienia staje sie coraz wiekszym problemem. Dotyczy on w szcze-
g6lnosci mtodych kobiet, zwtaszcza w wieku nastoletnim, lecz nie jest to regu-
13. Anoreksja dotyka réwniez mezczyzn, sportowcéw oraz dietetykéw w réznym
wieku. Przyczyn moze by¢ wiele, niektore bedg zalezne od naszych predyspozy-
cji, a niektére od dziatania czynnikow srodowiskowych, ktére bedg te chorobe
wyzwalaé (ciggle dazenie do idealnej sylwetki, presja spoleczenstwa, brak
samoakceptacji, wymog kryteriow).

Skad sie bierze anoreksja? ( mozliwe przyczyny):

Ideat szczuptej sylwetki uznawany za atrakcyjny i propagowany
przez media spotecznosciowe

Problemy w relacjach rodzinnych: che¢ zwrécenia na siebie uwagi,
zbyt duze oczekiwania ze strony rodzicow

Wejscie w okres dojrzewania, co skutkuje zmianami w budowie ciata
Lek przed nieznanym okresem dojrzewania, problemy z opanowaniem
trudnych emocji i poczucie kontroli poprzez ograniczanie pozywienia
Zaburzony obraz siebie, niska samoocena, brak wiary w siebie
Dazenie do utraty masy ciata, czeste niepowodzenia

Osoby aktywne fizycznie, zwtaszcza sporty w kategoriach wagowych

i wytrzymatosciowych (np. biegi srednio i dtugodystansowe)

Na podstawiel>57]



Niezaleznie od rodzaju czynnika wywotujgcego chorobe, dla osoby cierpigcej na
anoreksje stan ten jest czyms$ normalnym, co skutkuje brakiem checi do podje-
cia leczenia. Kazda nawet najmniejsza utrata masy ciala bedzie traktowana
jako sukces, a odstgpienie od zalozonego rezimu bedzie stanowi¢ porazke.
Wedtug kryteriow Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego osoba cier-
pigca na anoreksje: odmawia utrzymania masy ciata minimum na granicy 85%
naleznej masy ciata, odczuwa lek przed przytyciem pomimo utrzymujgcej sie
niedowagi, btednie postrzega swojg wage oraz ksztatt ciata, zaprzecza istniejg-
cej niedowadze!"°l.

Przyjrzyjmy sie jednak zachowaniu, ktére powinny wzbudzi¢ w nas pierwsze
podejrzenia.

Anoreksja - charakterystyczne objawy!!

jedzenie w samotnosci, przygotowywanie positkéw dla innych, ale nie
spozywanie ich razem

zbyt duza koncentracja na masie ciata i wygladzie, dazenie do sylwetki
charakterystycznej dla dziecka

czeste wazenie sie, nawet kilka razy dziennie

izolacja od otoczenia spowodowana wtasnym wyborem, ale z czasem rowniez
odrzuceniem

bycie nadmiernie krytycznym w stosunku do siebie w réznych aspektach zycia -
osobowos¢ perfekcjonisty

obrzeki slinianek (,twarz chomika”)
uczucie zimna, szczegolnie konczyn
brak miesigczek (zanik, nieregularnosc,
mata obfitosc)

omdlenia

wypadanie i kruchliwos¢ wtosow,
tamliwosc paznokci
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BULIMIA

— zayfufzyc’ wyrzaty sumrenia

To choroba, ktérej podtoze jest zblizone do czynnikéw wywotujgcych inne za-
burzenia odzywiania. Tu rowniez znaczenie majg cechy osobnicze, osobowosc,
presja spoteczenstwa czy przykre zdarzenia z przesztosci powigzane z postrze-
ganiem witasnej sylwetki. W klasyfikacji psychiatrycznej bulimia charakteryzuje
sie: nawracajgcymi epizodami objadania sie oraz nawracajgcymi zachowaniami
majacymi na celu kompensacjg spozytych kilokalorii (wymioty, leki moczoped-
ne oraz na przeczyszczenie). Epizody te wystepujg przez co najmniej trzy mie-
sigce, raz w tygodniul'Y,

Napady bulimiczne wynikajg w duZej mierze

z traktowania jedzenia jako Srodka do zmniejsze-
nia stresu, napiecia czy dyskomfortu emocjonal-
nego. W trakcie napadu chory traci kontrole nad

-~ iloScig spozywanego pokarmu, ma problem, zeby
przesta¢ jes¢. W efekcie czesto napadom towa-
7 rzyszy uczucie wstydu, liczne problemy zwigzane

z przejedzeniem, a charakterystycznym elemen-
tem tego zaburzenia jest préba zrekompensowa-
nia spozycia tak duzej iloSci kilokalorii. Ma to
réwniez na celu uwolnienie negatywnych
emocji, a takze pozostawienie po-
czucia kontroli nad sytuacjgl®.



W przypadku bulimii bardzo czesto problem jest stabo dostrzegalny przez otocze-
nie. W szczegdlnosci powinny nas zaniepokoi¢ §lady na dtoniach po wywotywa-
niu wymiotéw, choroby jamy ustnej, uszkodzenie szkliwa, spozywanie positkoéw
w samotnos$ci, tworzenie zapaséw jedzenia (gtéwnie wysoko przetworzonego),
wizyty w toalecie po spozyciu positku. Bulimia jest rowniez niebezpieczng choro-
bg, ktorej powiklania mogg doprowadzi¢ nawet do Smiercil®.

¢

Bulimia - skutki dtugotrwatej choroby:

odwodnienie

zaburzenie rownowagi elektrolitycznej

zaburzenia pracy serca: arytmia, zawat

uszkodzenia nerek

hipoglikemia

odwrdcona perystaltyka jelit - problem z utrzymaniem

pokarmu w zotadku, samoistne wymioty, a nawet perforacja przetyku
powiktania po naduzywaniu srodkéw przeczyszczajacych

&

BED (Binge Eating Disorder) — to zaburzenie odzywiania znane jako kompulsyw-
ne objadanie sie lub napadowe objadanie sie. W przypadku tej choroby, wedlug
klasyfikacji zaburzen psychicznych, chory traci kontrole nad iloscig spozy-
wanego pokarmu i tym samym nie stosuje zadnych srodkéw rekompensujg-
cych napady (wymioty, gtlodéwki, nadmierna aktywnos¢)H.



Osoby cierpigce na napadowe objadanie sie czesto majg problem z utrzymaniem
odpowiedniej masy ciata[8], nalezg do os6b otylych. Z drugiej strony objawy
napadowego objadania sie mozna czesto zauwazy¢ u zawodowych sportowcow,
zwlaszcza w sportach sylwetkowych, gdzie przez wiekszos$¢ okresu przygotowan
obowigzujg silne restrykcje zywieniowe. Istotne jest, aby umiec¢ rozrézni¢ ten
problem natury psychicznej od zwyklej zachtannosci (efektem BED czesto jest
nadwaga lub otytos¢).

Osoba z zaburzeniami BED:[3%11]

@® Zjadanie w krotkim okresie (1-2h) ilosci pozywienia przekraczajacej ilos¢,
jaka zdrowa osoba bytaby zdolna zjes¢ w podobnym czasie i warunkach

@® Spozywanie positkdw szybciej niz zazwyczaj

@® Poczucie braku kontroli i pohamowania (problem z powstrzymaniem napadu)

@® Podczas objadania wystepuja minimum trzy z ponizszych cech:

@® Jedzenie do uczucia przepetnienia lub dalsze jedzenie pomimo
wystepowania tego uczucia

@® Zjadanie duzych ilosci pokarmu bez uczucia przepetnienia

@® Jedzenie w samotnosci, zawstydzenie wynikajace z ilosci
zjadanych pokarmow

® Uczucie obrzydzenia do siebie, poczucie winy, depresja

@® Poczucie powaznego napiecie i dyskomfortu z powodu
wystepujacych napadow

® Epizody wystepuja srednio dwa dni w tygodniu, przez okres co najmnie;j
6 miesiecy

@® Brak rekompensacji napadéw (gtodowki, wymioty,
nadmierna aktywnosc fizyczna)

W walce z kompulsywnym objadaniem spraw-
dzg sie sposoby zalecane przy emocjonalnym ob-
jadaniu, ktore opisaliSmy powyzej. Jesli problem

jest zaawansowany, zalecamy udac sie do specja-
listy (terapeuty, dietetyka).



&

ORTOREKSJA

= w sidlach zorowegqo 0dzywiania

Ortoreksja to zaburzenie, ktére dzieli najciennsza granica ze zdrowym od-
zywianiem. Celem osoby chorej jest unikanie produktow, ktore mogtyby w jakis
sposéb zaszkodzi¢ ich zdrowiu. Poczgtkowo ciezko zarzuci¢ takiej osobie jakie$
nieprawidtowe zachowania, zwréci¢ uwage, czy zasugerowa¢ pomoc. W koncu cel
jest stuszny — dbac¢ o swoje zdrowie i poprzez diete poprawic jakos¢ swojego zy-
cia. Tymczasem, kiedy czytanie etykiet i catkowite kontrolowanie positkéw staje
sie obsesjg, skutki mogg by¢ wrecz odwrotnel'1l,

Poczatki choroby przypominajg zwykle zmiany nawykéw zywieniowych, ktoére
maja na celu rezygnacje z pewnych grup produktéw spozywczych w trosce o wta-
sne zdrowie. Z czasem jednak lista artykutow ,,dozwolonych” do spozycia zaweza
sie coraz bardziej, a w najgorszych przypadkach eliminuje kompletnie wszystko.
Osoba chora na ortoreksje poswieca catg uwage na analizowanie sktadu produk-
tow, planowanie, przygotowanie oraz konsumpcje positku. Jest to swego rodzaju
rytual, od ktorego odstepstwo wywotuje silny lek i poczucie winy!»2.

Ograniczenie pewnych produktow

LI Ograniczenie pewnych produktéw

Zamiana ,ztych” produktéw na ,dobre” jest przymusem
(i, B IRER0 08 (e, Eliminacja produktéw i brak zamiennikéw
stodycze na owoce)

Sposéb odzywiania niesie negatywny

Zdrowe odzywianie nie wptywa na relacje wplyw na relacje, prowadzi do separacji

oraz nie ogranicza zycia towarzyskiego
Odstepstwo od zatozen diety wywotuje silne

Qe i il ey TiE v el napiecie, lek, poczucie winy czy nawet agresje

wyrzutédw sumienia, a takze nie powoduje
zaostrzenia zatozen diety. Odzywianie staje sie priorytetem, wiekszos¢
mysli skupiona jest na pozywieniu, planowaniu

Zdrowe odzywianie nie staje sie prioryte- positkéw oraz jedzeniu

tem, uniemozliwiajac wykonywanie
codziennych obowigzkéw

Na podstawiel*2*!



Nalezy pamietaé, ze w trosce o zdrowe odzywianie nie ma nic zlego, jednak

przesada nigdy nie jest wskazana.

Kazde z zaburzen odzywiania wymaga wsparcia ze strony specjalisty w drodze do
odzyskania zdrowia i rownowagi. Niezmiernie wazne bedzie réwniez wsparcie ze

strony rodziny i bliskich.
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